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OZET

STREET WORKOUT VE POWERLIFTING SPORCULARININ SAGLIKLA
ILGILI FITNESS PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASI

Calismanin amaci; iki farkli calisma teknigine dayali giic ve kuvvet gelistirme
sporlarindan olan Street Workout ve Powerlifting sporcularinin sagliga iliskin fitness
parametreleri arasindaki farkliliklarin  incelenmesidir. Arastirmaya Tirkiye
Powerlifting, Strongman, Street Workout Federasyonu biinyesinde yer alan yaslari
18-45 arasinda olan, 15 Street Workout ve 15 Powerlifting sporcusu olmak Uzere,
toplam 30 sporcu goniillii olarak katilmistir. Tiim sporcularin saghiga iligkin fitness
parametrelerinden; kassal dayaniklilik (30 saniye Mekik ve Smav Testi), kuvvet
(Penge Kuvveti ve Bench Press Testi), kardiyo-vaskiiler dayaniklilik (Mekik Kosusu
Testi), esneklik (Otur-uzan Testi) ve viicut kompozisyonu (%Yag, Yagsiz Beden
Agirligr ve Yag Agirhigi Olgiimleri) saha yontemleri kullanilarak degerlendirilmistir.
Verilerin  degerlendirilmesinde SPSS 24 programi kullanilarak tanimlayici
istatistikler, normal dagilima uygunluk testi yapildiktan sonra iki grup arasindaki
karsilastirmalarda normal dagilim gosteren verilerde gruplar arasindaki farklilig:
bulmak igin Student-T Test, iligkiler i¢cin Pearson korelasyon analizi yapilmistir.
Istatistiki agidan 0.05 anlamlilik seviyesi, yiiksek c¢ikan degerler igin ise 0.01
anlamhilik seviyesi kabul edilmistir. Iki grup arasinda viicut agirhigi (,010), boy
(,032), VKI (,020), endomorfi (0003), deri alti yag kalinliklari: triceps (,019),
subscapularis (,002), biceps (,007), gogiis (,002), suprailiac (,014), karin (,011),
uyluk (,029), kalf (,031), %yag (,004), yag agirligi (,005), yagsiz beden agirlig
(,034), bel cevresi (,003), karin ¢evresi (,013), kalca ¢evresi (,002), uyluk cevresi (
,022) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05). Humerus ve
femur capi, biceps ¢evresi, sisirilmis biseps ¢evresi, gogiis ¢cevresi, sisirilmis gogiis
cevresinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goériilmemistir
(p>0,05). 30 saniye mekik testi ( ,000), 30 saniye smav testi ( ,000), 1 RM bench
press testi ( ,000) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gériilmiis olup sag, sol ve
toplam pence kuvveti testi, 20 metre mekik kosusu, otur-uzan testi arasinda anlaml
farkliliklar gériilmemistir (p>0,05). Street workout sporcularmin VKI, yag orani,
yagsiz beden agirliklar1 daha az, esneklik, kardiovaskiiler dayaniklilik ve kassal
dayanikliliklarinin powerlifting sporcularia gore daha iyi oldugu ancak powerlifting
sporcularinin daha agir ve kiitleli olduklari, kuvvet 6zelliklerinin daha iyi oldugu
goriilmiistiir. Sporcularin somatotipleri Street workout somatotipleri (2.18, 6.02,
2.55) ektomezomorfik ve powerlifting ise (3.39, 5.47, 1.77) endomezomorfik oldugu
goriilmiistdr.

Anahtar Kelimeler: Street workout, powerlifting, antropometri, somatotip, vicut
kompozisyonu, kuvvet, dayaniklilik, esneklik.



ABSTRACT

COMPARISON OF HEALTH-RELATED FITNESS PARAMETERS OF
STREET WORKOUT VS POWERLIFTING ATHLETES

Purpose of the study is the comparison of the differences between the health-related
fitness parameters of Street Workout and Powerlifting athletes, based on two
different training techniques, which are strength and strength building. Research
were housed with in Turkish Powerlifting, Strongman, and Street Workout
Federation; ages 18-45, 15 and 15, including Street Workout and Powerlifting
athletes, a total of 30 athletes participated voluntarily. Of all fitness parameters
related to health of athletes; muscular endurance (30 Seconds Sit-up and Push-up
test), strength (Grip Strength and Bench Press Test), cardiovascular endurance
(Shuttle Run Test), flexibility (Sit-Reach test) and body composition (% Fat, Lean
Body Weight and Fat Weight Measurement) was evaluated using field methods. In
the evaluation of the data, descriptive statistics were used using the SPSS 24
program, the Student-T Test was used to find the difference between the groups in
the data with normal distribution in the comparisons between the two groups after the
conformity test for normal distribution, and the Mann Whitney U test was used for
the comparison of the data that did not show normal distribution (p <0.05 ). Between
the two groups, body weight (.010), height (.032), BMI (.020), endomorphy (0003),
triceps (.019), subscapularis (.002), biceps (.007), chest (.002). , suprailiac (, 014),
abdominal (.011), thigh (, 029), calf (, 031),% fat (.004), fat weight (.005), lean body
weight (,034), waist circumference (,003), abdominal circumference (.013), hip
circumference (.002), thigh circumference(,022), statisticall significant differences
were found (p <0.05). Humerus diameter, femur diameter (biceps circumference,
inflated biceps circumference, chest circumference, inflated chest circumference)
there were no statistically significant differences between the two groups (p> 0.05).
30 second sit-up test (.000), 30 second push-up test (, 000), 1 RM bench press test (|
000) statistically significant differences were seen. Between right, left and total grip
strength test, 20-meter shuttle run, sit-reach test no significant differences were
observed (p> 0.05). It has been observed that BMI, fat ratio, lean body weight of
Street Workout athletes are less, flexibility, cardiovascular endurance and muscular
endurance are better than Powerlifting athletes, but Powerlifting athletes are heavier
and massive, and their strength characteristics are better. The somatotypes of the
groups are; Street Workout (2,18, 6,02, 2,55) ectomesomorphic and Powerlifting
(3,39, 5,47, 1,77) endomezomorphic.

Keywords: Street workout, powerlifting, anthropometry, somatotype, body
composition, strength, endurance, flexibility.



1. GIRIS

Bir kuvvet, gii¢ iiretme yetenegi olarak tanimlanabilir ve bu kuvvet izometrik
veya dinamik olabilir (Stone M.H., 2006; Corbin C.B., Lindsey R. 2007, Kenney
W.L. ve ark. 2015). Maksimal kuvvet ise kas sisteminin yavas kasilmasi ile
isteyerek iiretebildigi en biiyiik kuvvettir (Corbin C.B., ve ark. 2008). Antrenman
bilimi agisindan gii¢; spordaki kuvvet uygulamasimin hiz farkliligini ortaya ¢ikaran
ozellik olarak kabul edilmektedir (Murath S., Hindistan E. 2018). Her spor dalinda
sporun yapilis biciminde ortaya ¢ikan zorlanmalar, teknigin gelistirilmesi ve siiresi o
spor dalinin 6zel olma ilkesine uymaktadir (Ag¢ikada C., 2018). Maksimal ve reaktif
kuvvet calismalar: sinirsel karakteristik ve kas morfolojik yapisinin (kas fibril tipi,
yapisi ve tendon ozellikleri) degisimine sebep olmaktadir (Beattie, K ve ark. 2017).
Street Workout ve Powerlifting sporlart giic ve kuvvet sporlari kategorisinde
olmasina ragmen, farkli antrenman tekniklerini kullanarak caligmaktadirlar. Street
Workout, agik alanlarda gili¢ ve kuvvet gelistirme egzersizlerinin modern tanimudir.
Street Workout sporcularinin ¢aligma teknikleri daha ¢ok kendi viicut agirliklarini
kullanmaya dayali ¢aligmalari igceren tekniklerdir. Tomczykowska Paulina'nin yaptig1
"Kalisteniks'in modern yizu olarak yeni bir spor olan street workout” isimli
caligmasinda sadece kendi viicut agirligiyla yapilan egzersizleri igeren faaliyetlerin,
antik ¢aglardan kalma zengin bir tarihe sahip oldugunu sdylemistir. Bunun yani sira
spor salonlarmin artan popiilaritesinin ve genis bir egzersiz ekipmani olanaklarmin
olmasinin, kalisteniks'in birkag¢ yil igerisinde ge¢ ortaya ¢ikmasina neden olmustur.
Giliniimiizde kalisteniks'in, Street Workout olarak tanimladigini belirtilmistir. Street
workout sporundaki antrenman sisteminde kentsel tarzin kullanildigini séylemistir
(Tomczykowska, P. ve ark. 2013). Buna karsilik powerlifting ise, giic ve kuvvet
gelistirme tekniklerinde bir tekrarda maksimuma dayali kaldirislart ya da diisiik
tekrar yiiksek yogunluktaki kaldiriglar1 iceren antrenman metotlarina dayali agirlik
kaldirma calismalarindan olusan bir spordur. Powerlifting, olimpik kaldiris ve agirlik
caligmalarin1 kapsayan; teknik, esneklik ve hizdan ziyade, gii¢ ve kuvvetin 6n planda
oldugu bir spor bransgidir (Augustyn A. ve ark. 2005). Her iki spor dalinin da resmi

tanimirhig oldukea yenidir.



Diunya Street Workout & Calisthenics Federasyonu (World Street Workout &
Calisthenics Federation) 2011 yilinda kurulmustur. Istanbul Sokak Antrenmanlari
Dernegi ise Tiirkiye Powerlifting, Strongman, Street Workout Federasyonu'na 2018
yilinda baglanmistir. Arastirmada konu olan her iki spor dali da gii¢ ve kuvvet

tizerine odaklanmis spor dallaridir.

Bu spor dallar1 ile ugrasan sporcularin morfolojik yapilari da bu yonde gelisim
egiliminde olabilmektedir. Gii¢ ve kuvvet sporlar1 arasinda yer alan bu iki spor
dalinda literatiire baktigimizda her iki spor dalinda da sporcularin yapisal ve motor

performans 6zelliklerine ait oldukga sinirli sayida aragtirma bulunmaktadir.

Bu nedenle bu calismanin amaci; street workout ve powerlifting sporcularinin
fiziksel ve motor oOzellikleri arasindaki farkliliklarin ortaya koyulmasidir. Bu
baglamda sporcularin antropometrik Ozellikleri, viicut kompozisyonu ve
somatotipleri belirlenmis ve motor 6zellikler arasindaki iliskiler de arastirmada yer
almaktadir. Tanimlayici bir ¢alisma olan bu aragtirma sonuglarinin hem ulusal hem

de uluslararasi literatiire katki saglayacagini diistinmekteyiz.



2. GENEL BILGILER

2.1. Street Workout'un Tanimi

Street Workout, acik alanlarda giic ve kuvvet gelistirme egzersizlerinin
modern tanimidir. Street Workout sporcularinin ¢alisma teknikleri daha ¢ok kendi
viicut agirliklarini kullanmaya dayali ¢alismalari igeren tekniklerdir (Tomczykowska,
P. ve ark. 2013). Street Workout, giiniimiizde var olan bir ¢esit kalistenik antrenman
tiiriidiir. Bir sehir disiplini olan Street Workout, gii¢lii bir sokak 6ziine ve kiiltiiriine
sahip olmakla beraber; bircok dinamik hareketler icermektedir. Bu disiplin biyuk
Olcide 0Ozel uygulamalar gerektirmedigi ic¢in popiiler hale gelmistir. Herkes
tarafindan erisilebilir olmakla beraber, antrenmana harcanan zaman ve tutku disinda
hicbir maliyeti yoktur. Bu ani popiilerlik, 2011 yilinda Letonya'da kurulan World
Street Workout & Calisthenics Federation (WSWCF) gibi uluslararasi

organizasyonlarin olusmasina yol agtmistir (Sanchez-Martinez ve ark. 2017).

2.2.1. Kalisteniks Tanimi

Kalisteniks, Antik Yunanlilarin zamanindan beri uygulanan bir spor
disiplinidir. "Kalisteniks" kelimesi, uygulayicinin kendi viicut agirligini direng olarak
kullanilmasina dayanan giizellik ve gii¢c anlamina gelen kalos ve sthenos'tan olusur.
Guniimulzde bu antrenman sekli, aletli jimnastik sporcularinin antrenmanlari gibi, ve
askeriyelerdeki fiziksel antrenman programlart arasinda da popiiler hale
gelmistir.Klinik alanda Kalisteniks; ABD'de fizik tedavi yoluyla giiglenmenin en
yaygin yolu haline gelmistir, viicut agirligi antrenmanlar1 ise 2015 yilinda diinyadaki
bir numaral fitness trendi olarak kabul edilmistir (Sanchez Martinez ve ark. 2017).
Kalisteniks, viicudun kendi agirligmi istenen uyarimi elde etmek amagli direng
olarak kullandig1 bir antrenmani yontemidir (Kavadlo.,, D & Kavadlo., 2016).
Kalisteniks, yiizyillardir uygulanan bir antrenman ydntemidir. Antik savasc¢ilarin
fiziki kondisyonel antrenmanlarindan tiireme bir spordur. Sehir parklar1 veya
sokaklar gibi kamusal alanlarda jimnastik yapan genc neslin bir kultrt olarak Street
Workout olarak modern adiyla bilinmektedir. Saglikli sekilde kas kiitlesiyle beraber

kilo almak icin ideal bir antrenman turudur. Hafif katleli bir insan, kas hacmi
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kazanmak i¢in ve saglikli kilo almak i¢in bu sporu yapabilir. Bu spor zindelige
alternatif olmakla beraber ve kilo vermek isteyenler icin de ideal bir antrenman
yontemidir (Kavadlo., 2014). Ayn1 zamanda her yerde yapilabilir ve spor salonuna
gitmek zorunlulugu yoktur. Kalisteniks antrenmanlari, egzersiz yapmayan gruplara
gore, hiz, kardiyovaskiiler zindelik, koordinasyon, denge, kuvvet, kas dayaniklilig
ve kuvvet gibi secilen kriter degiskenlerinde 6nemli bir artig saglamistir (Srivastava.,
2016). Tim sporlarin kendine gore avantajlari vardir. Kalisteniksin varlig1 diger
sporlarin ihtiyaglarin1 ortadan kaldirmak degildir, ancak kalisteniks, c¢esitli spor
aktivitelerinde yaygin olarak kullanilan bir¢ok kasi calistirdigi ve ¢ok cesitli viicut
agirligryla yapilan antrenmanlari igerdigi i¢in mitkemmel bir tamamlayici haline gelir

(Suharman, 2005).

2.1.2. Street Workout'un Ortaya Cikisi

Street Workout, giiniimiizde var olan bir ¢esit kalistenik antrenman tiirtidiir.
Bir sehir disiplini olan Street Workout, giiclii bir sokak 6ziine ve kiiltiiriine sahip
olmakla beraber; bircok dinamik hareketler icermektedir. Bu disiplin blyuk 6lglde
0zel uygulamalar gerektirmedigi i¢in popiiler hale gelmistir. Herkes tarafindan
erisilebilir olmakla beraber, antrenmana harcanan zaman ve tutku disinda higbir
maliyeti yoktur. Bu ani popiilerlik, 2011 yilinda

Letonya'da kurulan World Street Workout & Calisthenics Federation
(WSWCF) gibi uluslararasi organizasyonlarin olusmasina yol agtismistir (Sanchez-
Martinez ve ark. 2017).

2.1.3. Street Workout'un I¢erigi

Street-Workout; barlardaki piruetler, doniisler ve kombinasyonlar gibi
uygulamalar1 gelistirmek adina, barlar {izerinde dinamik kuvvet antrenmani
yapilarak, diren¢ olarak kisinin kendi viicut agirligimi kullanildigr bir antrenman
disiplinini kapsamaktadir. Ayn1 zamanda, artistik cimnastik sporundan ortaya ¢ikan
front lever, straddle planche, bayrak durusu ve benzeri gibi zor duruslar kapsayan
hareketleri icerir. Esas olarak; halkalar, barfiksler, paralel barlar veya zemin Uzerinde
yapilan kapali kinetik zincir egzersizleri kapsar. Bu sporu yapanlar, biyomekanigi ve
hayal giicu yoluyla yercekimine meydan okuyan butlnsel bir formda vicudunu

calistirilir (Sanchez-Martinez ve ark. 2017).



2.1.4. Street Workout'un Bilimdeki Yeri

Spor dallarindaki en temel amag, sportif performansi gelistirmeye odakli
olmustur. Viicut kompozisyonu ve somatotip belirleme yontemi (Heath ve Carter,
1990), sporcular arasinda kendi sportif karsilastirmalar dahilinde degerlendirme ve
karsilagtirma yapmaya olanak taniyan her spor i¢in spesifik morfolojik ozellikler
olusturmak adina kullanilmistir. Son yillarda; futbol, cimnastik veya beyzbol gibi
taninmis sporlarin belirli morfolojik 6zellikleri arastirma konusu olmustur. Ancak
cimnastik temelli olan Street Workout gibi yeni gelisen sporlarda spesifik morfolojik
Ozellikler adina heniiz yeterli arastirmalar yapilmamistir (Sanchez-Martinez ve ark.
2017).

2.2. Powerlifting'in Tanim

Powerlifting; giic ve kuvvet gelistirme tekniklerinde bir tekrarda maksimuma
dayali ya da disiik tekrar yiiksek yogunluktaki kaldiriglart iceren antrenman
metotlarina dayal agirlik kaldirma ¢alismalarindan olusan bir spordur(Augustyn A.
ve ark. 2005).

Powerlifting, son yillarda popiiler hale gelen giice dayali bir spordur. En
yiiksek powerlifting total puanini elde etmek amaciyla ii¢ yarigma tiiriinden (squat,
bench press ve deadlift) olusur. Powerlifting, ekipmanli ve raw powerlifting olarak
ikiye ayrilabilir. Ekipmanli gii¢ kaldirmada, sporcular daha biiyiik bir yiiki
kaldirmalarina yardimci olan viicudu geren giysiler giyerler. Bench press i¢in 6zel
bir yelek ve squat ve deadlift icin elbise vardir. Raw powerlfitingde ise, sikistirici
ekipman kullanimimna izin verilmez. Sporcularin yalnmizca bir kaldirma kemeri,
bileklik, dizlik ve 6zel ayakkabi1 giymesine izin verilir. Powerlifting, ¢ok eklemli
hareketleri igeren bir gii¢ kaldiris1 sporu oldugu i¢in genis bir sporcu ve antrendr

kitlesinin ilgisini cekmektedir (Grgic, J. ve ark. 2017).

2.2.1. Powerlifting Yarismalar: nasil uygulanir?
Powerlifting yarismalarinda squat, bench press ve deadlift hareketleri vardir.
Katilimcilar, degerlendirme kriterlerine uyarak bir tekrarda maksimum yuki

kaldirmak i¢in her kategoride 3 deneme hakkina sahiptir.

Squat: Squat kategorisi i¢in sporcu, bas hakem eliyle isaret yaptiktan sonra
harekete baglayabilir. "Comel" komutuyla sporcu harekete baslar. Comelmesi

yarigsmadaki 6l¢ii ve nizam kriterlerindeki derinlige ulagsmalidir. Kalg¢a eklemine en



yakin olan bacagimin iist yiizeyinin yilikselmeye baslamadan Once dizinin {ist
kismindan asagiya inmesi gerekir ve dizleri tam ekstansiyona ulastiginda kaldirmasi

tamamlanir ve halteri rack'e geri birakis komutunu alir.

Bench Press: Sporcu Bench press'i uygularken, bar1 asagi indirmeden once
bas hakemin "basla" komutunu beklemeli ve gogilis veya karn bolgesi ile temas
ettiginde dengesini saglamalidir. Sporcu daha sonra, "yerine birak" komutunu
almadan o6nce her iki kolu tam dirsek ekstansiyonuna ulasana kadar agirlig1 yukari

bastirmasi i¢in "itis" komutunu alacaktir.

Deadlift: Bas hakemin kolu havadayken, sporcu agirligi kaldirmaya
baslayabilir; daha sonra, "asag1 indir" komutunu almadan ve bar kontrollii bir sekilde

asag1 indirilmeden Once; tam dik

bir pozisyonda olacak sekilde bel ve kalca ile statik kitlenme yapilmalidir.
Bunu yaparken agirlik hareketin tepe noktasinda sabitlenmelidir. Teknik kurallarin
kriterlerine gore, sporcunun 3 kaldiristan herhangi birini gergeklestirememesi,
hakemlerin kaldiris1 kabul etmemesine neden olacaktir (IPF, 2018). Her kaldirisi
degerlendirmede ii¢ hakem sorumludur. Kaldirisin "iyi" olarak kabul edilmesi igin,
tic kisiden en az ikisinin kaldirisi onaylamasi gerekmektedir. Sporcunun her
kategorideki en iyi girisimi, daha sonra genel bir puan (toplam) verecek sekilde

toplanir (Elasshof J.D. ve ark. 1991).

Her agirlik kategorisinde, bu ii¢ hareketi en iyi yapanlarin listesi hesaplanir.
Daha sonra, yarigsmanin baglamasindan iki saat 6nce resmi tartida alinan yarismacinin
viicut kiitlesi ve kaldirdigr agirliklarin toplami, derece yapan sporculari belirlemek
icin dogrulanmis Wilks katsay1 formiiliine girilir. Sonuclar hesaplanir ve derece
yapan sporculara kurul tarafindan odiilleri takdim edilir (Vanderburgh P. ve ark.
1999).

2.3.1. Antropometrik Ozellikler

Antropos  (Insan), Metris (Metre, Olgiim) sozciiklerinden olusmus
Antropolojiye ait bir disiplindir (Kurudirek, 1998). Genel anlamiyla insan bedeninin
fiziksel ozelliklerini bir takim 6l¢me esaslariyla boyutlandiran, sekillendiren ve

ortaya fiziksel yap1 6zellikleri ¢ikartan bir siniflandirmadir.

Antropometri, popiilasyon o6zelliklerini tanimlamak veya bireyleri bazi

fiziksel parametrelere gore degerlendirmek icin kullanilabilir (S. J. Ulijaszek ve ark.
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2005). Antropometri testleri, viicut biyiikliigl, yapist ve kompozisyonu 6lgiimlerini
icerir. Spora, oyun pozisyonuna ve fitness seviyesine bagli olarak cok cesitli ideal
viicut sekilleri ve kompozisyonlar1 vardir. Kisa, uzun, agir veya hafif olsun, bir¢ok
spor i¢in ekstrem seviyede olabilmek bir avantajdir. Viicut kompozisyonu agisindan,
bir sporcu yiiksek kasliliktan yiiksek yag seviyelerine kadar her seye sahip olmak
isteyebilir. Bazen bu avantaj harika farklar yaratabilir, bazen ise diisiik. Deri
kivrimlari, boy ve viicut kiitlesi gibi tiim atletizm sporculari i¢in uygun olan bir¢ok
antropometri testi vardir. ilgilendiginiz atletik disipline bagli olarak baska 6zel testler

de olabilir (Robert Wood - Tophend Sports 2015).

2.3.2. Somatotip

Sheldon’a kadar bir¢ok arastirmaci viicut tipleri ile ilgili calismalar
yapmislardir. Alman Kretschmer (1949) fizik ve psisik tipler arasindaki iliskiyi
olustururken birtakim kurallar ortaya koymustur. Sheldon ve arkadaslarinin birlikte
yaptiklart  arastirmalar ~ sonucu  insanin  yalmizca  fiziki  tiplere  gore
siiflandirilamayacagini, siniflandirma yaparken insanlarin kisilik 6zelliklerinin de
dikkate alinmasini ifade etmislerdir. Sheldon ve arkadaslar1 ¢alismalarinda oncelikle
lic degisik viicut yapis1 ve bunlarin kisilik 6zelliklerini belirlemislerdir (Ozer, 1993).
Bu siniflamada tiplere verilen isimlere embriyonun {i¢ tabakasin esinlenerek ifade
edilmistir. Endoderm tabakasindan endomorf, mezoderm tabakasindan mezomorf ve
ektoderm tabakasindan ektomorf ismi c¢ikarilmistir (Kurudirek, 1998). Vucut
kompozisyonunun dis 6zellikleri dikkatte alinarak yapilan fizik yap1 6gelerine dayal

somatotip degerlendirmeler sonucu ortaya ¢ikan somatotip viicut 6zellikleri sunlardir
(Kurudirek, 1998).

2.3.2.1. Endomorf

Bu 6zellik viicudun yuvarlakligi ve yumusakligi ile karakterizedir. Teknik
olmayan terimlerde endomorfi, viicudun yaglilik bileseni olarak ifade edilir. Bu tipin
ozellikleri; kisa boyun, yliksek kare omuzlar ve govdenin iizerinde karnin ¢ikik
olmasidir. Higbir kasin araya girmedigi viicudun dis hatlar1 boyunca bir piiriizsiizliik
ve dilizglinlik vardir. Sayisal olarak 7-1-1 olarak ifade edilir ve ileri dizeyde

endomorfu ifade eder (Fox ve ark., 1993).



2.3.2.2. Mezomorf

Bu 6zellik sert, kuvvetli ve géze carpan, ¢ikintili ve iri kasl bir kare viicutla
karakterizedir. Kemikler biiyiik ve kalin kaslarla ¢evrilidir. Bacaklar, gévde ve kollar
genellikle kemik olarak iri yapili ve fazla oranda kashidir. Bu tipin goze ¢arpan
ozellikleri 6n kolun kalinligi, el bilek ve el parmaklarinin iriligidir. Govde biiyiiktiir
ve nispeten incedir. Omuzlar belirgindir. Karin kaslar1 disarida ve kalindir. Deri kaba
goriiniir ve kendiliginden koyu bir renge biirlinerek bu rengi uzun siire korur. Cogu
sporcu bu oOzelligin biiylik bir oranina sahiptir. Sayisal olarak 1-7-1 olarak ifade
edilir ve ileri duizeyde mezomorfu ifade eder (Fox ve ark., 1993).

2.3.2.3. Ektomorf

Bu Ozellikte vicudun incelik, narinlik ve kibar gorinimiu gbze carpar.
Kemikler kiigiik ve kaslar incedir. Ektomorflarda omuzlar siirekli olarak diisiik
gorundr. Kollar ve bacaklar uzun fakat govde kisadir. Ama bu, o kisinin uzun oldugu
anlamina gelmez. Omuzlar dar ve kaslarin oraninin azligi vardir. Kisinin fiziginin
birgok bolgesinde kaslardan dolay1 bir ¢ikint1 yoktur. Omuz ¢evresi kassal destekten
ve kabarikliktan yoksundur. Skapula posterior olarak kanat gibi ¢ikint1 yapar (Fox,
1988). Sayisal olarak 1-1-7 olarak ifade edilir ve ileri diizeyde ektomorfu ifade eder
(Fox ve ark., 1993).

2.4. Saghga iliskin Fitness Parametreleri

2.4.1. Kardiyo Vaskiiler Dayanikhihk

Kardiyovaskiler dayaniklilik, fiziksel aktivite siiresince, o esnada viicut
icerisinde olusan dolasim ve solunum sisteminin oksijen saglama yetenegidir
(ACSM, 2013). Aerobik egzersizler temel olarak kardiyovaskiiler dayaniklilig
artirmaya yoneliktir ve maksimum kalp hizinin %60-90'1na veya maksimum oksijen
kapasitesinin %50-85'ine ulastiracak yogunlukta, anaerobik esik tstiindeki siddette,
viicut kiitlesinin en az %>50'sinin katildigi, en az 20-60 dakika ritmik olarak

strdurdlen egzersizlerdir (Aytdr, Y. K. 2019).

2.4.2. Kassal Dayamkhihk

Kassal dayaniklilik kaslarin saatlerce tekrarlanan kasilabilme yetenegidir
(William, B. ve ark. 2015). Bir baska deyisle; bir kas grubunun submaksimal kuvveti
uzun siire uygulayabilmesidir veya uzun bir zaman aralifinda kaslarin kasilmay1

strdirebilmesidir. Bu terim hem kaslar i¢in, hem de kardiyovaskiiler dayaniklilik

8



icin kullanilmaktadir. Dayaniklilig1 etkileyen sistem aerobik sistemdir (Giirsel, Y.
2000).

Egzersizler, kasa yliksek miktarda uyaran yollayan ve kasin kasilmasini, kas
liflerinin artmasina paralel olarak kas kitlesinin biiyiimesini ve dayanikliliginin
artmasin1 saglamaktadir. Aerobik egzersizler; cabukluk saglayan uyaranlar icerdigi
icin kasmn kalinligmi arttirmakta ve boylece kasa giic kazandirmaktadir. Maksimal
oksijen tiiketiminin % 50-85%i veya maksimum kalp hizinin % 60-90“1 siddetinde
yapilan bu egzersizler; ayn1 zamanda dayaniklilig1 artirmaktadir (Al-Hazza, H. ve
ark. 2001).

Direng egzersizleri De-Lorme tarafindan ilk defa tarif edilen ve popiilerligi
artan egzersizlerdir (Clarkson, M. 1982). Kaslarda kuvvet kazanimi,
fonksiyonelligin kazanilmasinda artis, sportif faaliyetlerin artmasi ve sakatliklardan
korunma adina bu egzersizler olduk¢a dnemlidir. Direngli egzersizlerde Oncelikle
sinir sisteminin adaptasyonu, fiziksel adaptasyon siireci yasanir. Ardindan ise kas
genislemesi ve kas liflerinin déniisiimii ortaya cikar. Izometrik egzersizler, eklem
hareketi olmadan yapilan 14 duragan egzersizlerdir. Alet gerektirmeyen ve pratik
olan bu egzersizler; yatak hareketleri, sandalye olmaksizin oturma, ayakta durma gibi
basit seyleri igermektedir. Bu nedenle genellikle uzun siireli immobil kalmis
hastalarda, kontrol altindaki artritli hastalarda, akut agrili hastalarda sikca
kullanilmaktadir ve uzun siireli tedavilerde onerilmektedir (Al-Hazza, H. ve ark.
2001).

[zometrik egzersizlerin yapildigi bir calismada yagl ve hasta bireylerde
kasilan kaslarin bulundugu bolgelerde kan dolasimini sagladigi igin o6zellikle
ylirllyemeyen hastalarda olduk¢a verim alindigr goézlemlenmistir. Farkli agisal
hizlarin olustugu izokinetik egzersizler ise kas dayanikliligini en fazla artiran
egzersizler olarak kabul edilmektedir. Yapilan bir ¢aligmada bu tiir egzersizin sirt ve
bel agrisi olan bireylerde beldeki kaslarin beslenmesine olanak sagladigi ve bel-sirt
agrilarini azalttig1 goriilmiistiir (Chuan, K. 2004).

Hiz ve gilic artisim aym1 zamanda dayanikliligi artirmayi, amaglayan
pilometrik egzersizle, eksantrik ve konsantrik komponentler icererek kasin
kasilmasin1 ve diren¢ almasini saglamaktadir (Laskowski, E. 2000). Washburn ve
ark. tarafindan yapilan caligmalar, 15-25 tekrarin aerobik dayanikliligi veya kisa
donem kuvveti gelistirdigini gostermistir. Tekrarlar ¢ogaldik¢a maksimal kuvvet

azalir ve dayaniklilik artar (James, A. 1982).
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2.4.3. Kassal Kuvvet

Kassal kuvvet, “bir kas veya kas grubunun belirli bir hizda {iretebilecegi
maksimum kuvvet” olarak tanimlanmistir (Knuttgen ve Kramer, 1987). Harman
(1993) kuvvet kavramini, “viicut pozisyonu, baski uygulandigi viicut hareketi,
hareket tipi ve hareket hiz1 ile tanimlanan belirli bir kosullar kiimesi altinda kuvvet
uygulama yetenegi” olarak tanimlamistir. Tanimi ne olursa olsun, kas giiciiniin
ifadesi kuvvet, hiz, hareket modeli ve viicudun icinde bulundugu pozisyon
bilesenlerine sahiptir. Kas kuvveti ayrica kas giici ve dayanikliliktan ayirt
edilmelidir. Giig, kuvvet ve hizin {iriinii olarak tanimlanabilir (Herzog, 1996) veya
isin zamana bdliinmesi olarak da ifade edilebilir (Foss ve Keteyian, 1998). Kas
dayanikliligi, bir kas kasilmasini siirdiirme veya tanimlanmis bir son noktaya kadar
uzun bir slire boyunca tekrarlayan kas kasilmalarina devam etme yetenegidir.

Iskelet kas1 sisteminin fizyolojisi veya isleyisi ve kas giiciiniin ifadesinin
altinda yatan biyokimya veya kimyasal islemler ergonomi i¢in énemlidir. Ergonomi
alaninda, ¢esitli isle ilgili aktiviteler, giinlik yasam aktiviteleri, rehabilitasyon
aktiviteleri ve rekreasyon ve bos zaman arayislari sirasindaki enerji tedarik
kaynaklar1 ve yollar1 ile etkilesimin yam1 sira kasin ¢alisma  seklini
kavramsallagtirmak gerekir. Iskelet kasi igindeki fizyolojik ve biyokimyasal
faktorler, postiirii koruma, cesitli hareket modelleri gercgeklestirme, yorgunluga
direnme ve fiziksel olarak zinde ve saglikli olarak kabul edilme yetenegimizin

temelini olusturur (Kell ve ark. , 2001).

2.4.4. Esneklik

Esneklik kelimesi, spor disiplinine veya arastirmanin dogasina bagli olarak
birkag farkli sekilde tanimlanabilir. Ornegin, bu terim hem canli hem de cansiz
nesnelere uygulanabilir. Kelime, Latince flektere veya flexibilis'ten tiiretilmistir,
“blkilmek” ve “blkulme, esneklik” olarak tanimlanir (Alter, M. J. 2004).

Arastirmacilarin yorumlarma gore, esnekligin genel tanimi {izerinde ¢ok az
ortak nokta bulunabilir. Beden egitimi, spor hekimligi ve ilgili saglik bilimlerinde
esnekligin en basit tanimi, eklem veya grup eklemlerinde mevcut olan hareket
araligiddir (ROM) (Hubley-Kozey 1991; Liemohn 1988; Stone ve Kroll 1991).
Digerleri igin esneklik, hareket etme 6zgiirliigiinii (Goldthwait 1941; Metheny 1952),
tek bir eklemi veya bir dizi eklemi sorunsuz ve kolay bir sekilde ve kisitlamasiz,

agrisiz ROM (Kisner ve Colby 2002) ve bir eklemi kas gevsetici birime asir1 stres
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olmadan normal bir ROM boyunca hareket ettirme yetenegidir (Chandler ve ark.

1990).

2.4.5. Vicut Kompozisyonu

Vicut kompozisyonun insan performansi iizerine etkisi oldugu goéz oniinde
bulundurulursa, somatotip 6zelliklerin de aerobik ve anaerobik kapasiteler Gzerine
etkisi oldugu sdylenebilir. Insan bedeninin temel yapisal bilesenleri kas, kemik ve
yag dokusudur. Bu bilesenler cinsiyete, yasa ve yasam sekline gore farklilik gosterir.
Yag insan viicudunun yapisal bir bolimiidiir. Viicut yaglar1 ve yag oranlar1 genelde
viicut kompozisyonu igerisinde incelenmektedir. Temel varsayim viicut agirliginin,
yagsiz viicut agirligi ile yag agirliginin toplamima esit olduguna dayanmaktadir.
Viicut kompozisyonunu olusturan bdliimler sematik olarak su sekilde incelenebilir

(Zorba, 1995).

2.4.5.1. Viicut Kompozisyonunu Olusturan Béliimler

Viicut Kompozisyonu; viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz
doku seklinde iki bolimde ele alinabilir. Yagsiz doku kas, kemik ve diger organik
maddelerden meydana gelir. Pozitif viicut kompozisyonu degisiklikleri ya yagsiz
dokuda veya yag dokusundaki degismeleri ihtiva eder (Noble, 1986). insan
bedenindeki toplam yag dokusu esansiyal ve depo yag olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir (Sheldon, 1954).

Esansiyal Yag Dokusu: Esansiyal yaglar genellikle fizyolojik fonksiyonlar
icin gereklidir. Kemik iligi, kalp, cigerler, dalak, bobrekler gibi i¢ organlar
cevreleyen ve iginde bulunan yag dokusu olarak tanimlanir. Esansiyal yaglar
cocuklar ve hormonal fonksiyonlar i¢in ¢ok onemlidir. Kadinlarda esansiyal yag,
cinsiyete 0zgii yag dokusunu da igerir.

Depo Yag Dokusu: Yag dokusu igeren beslenme rezervleri ¢esitli i¢ organlari
dis etkenlerden korur. Genelde bu deponun biiylik bir bolimii deri altinda yer
almaktadir. Depo yag dokusu yiizdesi erkeklerde %10-15, kadmlarda %15-20 gibi
benzer degerde olmasina karsin (Akgiin, 1986), esansiyal yag dokusu kadinda
cinsiyete 6zgu bir 6zellik gosterir ve erkekten dort kat daha fazladir (Mc Ardle). Bu

fazlaliklar gogiiste, kalgada ve uylukta bulunmaktadir (Tanner, 1956).
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Viicut Kompozisyonu

A\ A\
Yag Hiicreleri Yagsiz Hiicreler
| | |
v v v
Deri Alt1 ve Esansiyal Kemik, Kas, Su, Sinir, Damarlar ve
Depo| Yaglan (Oz yaglar) Diger Organik Maddeler

Beyaz Kahverengi
Yaglar Yaglar
Sekil 1. Viicut Kompozisyonunu Olusturan Béliimlerin Semasi

Kaynak: Zorba, 1995

Vicut kompozisyonunu belirlemede iki yontem kullanilir; birisi direkt
yontem ve otekisi endirekt yontemdir. Direkt yontemler, hayvan ve insan
kadavralarmni incelemeyi igerir. Endirekt yontemler ise laboratuar yontemleri ve arazi
(alan) metotlaridir (Ozer, 1993).

Depo Yag Dokusu: Yag dokusu igeren beslenme rezervleri cesitli i¢c organlari
dis etkenlerden korur. Genelde bu deponun biiylik bir boliimii deri altinda yer
almaktadir. Depo yag dokusu yiizdesi Erkeklerde %10-15, Kadinlarda %15-20 gibi
benzer degerde olmasina karsin (Akgilin, 1986), esansiyal yag dokusu kadinda
cinsiyete 0zgii bir 6zellik gosterir ve erkekten dort kat daha fazladir (Mc Ardle,
1981). Bu fazlaliklar gogiiste, kalgada ve uylukta bulunmaktadir (Tanner, 1956).

2.4.5.2. Laboratuar yontemleri:

a) Viicut Yogunlugu Olgiimleri:

* Hidrostatik agirlik

* Direk hacim 6lgme (Su tagirma yontemi)
* Helyum seyretme metodu

* Su alt1 agirlik metodu

» Radyografi Metodu

* Biyokimyasal Analiz Metodu

« Ultrason Metodu

» Tomografik Metot

* Spektrofotometrik Metot
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 X-ray (kamera) Metot
» Biyoelektrik impedans Analiz Metodu (Doganay, 1999).

b) Saha Metodlari:

* Deri Katlama Teknigi (Skinfold)

« Cevre Olgiim Teknigi (Body Circumference)

« Cap Olgiimleri (Body Diameter) (Tiilek, 2000). Kisinin viicut
kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde su alt1 tartma teknigi ile Olctilebilir. Bu
teknik laboratuar disinda yiizme havuzunda uygulanabilir. Fakat bu teknik ¢ok pratik
degildir. Bundan dolay1 antropometrik Ol¢iimler; viicut kompozisyonunun viicut
yogunlugu, yag orani ya da yag miktar1 ve yagsiz viicut agirligi gibi degisik
unsurlarini tahmin etmek i¢in kullanilir (Tamer, 1991). Antropometrik Yontemler;
Viicut kompozisyonunun belirlenmesi amaci ile gelistirilen antropometrik dlgiimlerin
kullanilmast ve esitlikler gelistirilmesi, su alt1 tartma yontemi ile hesaplanan beden
yogunlugu ile belirli bolgelerdeki deri kivrim kalinliklari, c¢aplar ve cevreler

arasindaki iligkiye dayandirilmaktadir (Jesche, 1981).

2.4.5.3. Olgme Teknikleri

Insan &lgiimleri ¢ok degisik amaglarla yapilabilmektedir. Ne amagcla yapilirsa
yapilsin biitlin arastirmacilarin Olglimleri standart bir teknikle yapmasi geregi,
bilimsel bir gercektir. Antropometriyle ilgili ya da ilgili olmayan her dlgiim yapan
kisinin diinya genelinde kural olarak uyulan tamim ve teknikleri g6z o©niinde
bulundurmas: gereklidir. Dogru 6lglim yapilabilmesi igin oncelikle antropometrik
noktalarin 1iyi belirlenmesi gerekecektir. Antropometrik noktalar isaretlendikten

sonra kullanilacak ara¢ Ol¢im teknigine uygun olarak uygulanmalidir (Heath and
Carter, 1967).

a) Bas Olciimleri

Basin En Biiyiilk Uzunlugu: Basin en biiyiik 6n — arka uzunlugu yuvarlak
uclu sefalometre ile dlciiliir. Olgiim yapan kisi yanda durur dokular1 bastirmak icin
basing uygulanir.

Basin en biiyiik genisligi: Basin en biliylikk euryon noktalari arasindaki
uzunluktur. Arkada durulur ve sefalometrenin kollar1 her iki euryon iizerinde

gezdirilerek bulunan en biiyiik genislik yazilir.
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Bas Cevresi: Oksipital ¢ikinti ve kaslarin hemen {istiinden 6lgiilen en biiyiik
cevredir. Olgiim esnasinda saglar goz éniine alinmalidir.

Bas Yiiksekligi: Denegin basi frankfort diizleminde (oksipital ¢ikinti, kulak
memesi ve burun hizasindan gegtigi varsayilan hat) tutulur. Tragion noktasindan
cizilen diisey cizginin bas tepesini kestigi nokta ile tragion arasindaki iz diisiim

yiiksekligidir (Freisclag, 1984).

b) Boy Uzunlugu

Boy ol¢iimii, stadiometre, antropometre ya da duvar skalasi kullanilarak
yapilabilir. Denek ayaklar ¢iplak, agirligi iki ayagina esit olarak dagitilmis, topuklar
bitisik ve kollar omuzlardan serbest olarak iki yana sarkitilmis durumdadir. Skapula,
kalca cikintis1 ve basin arkasi dikey skalaya yanasmis olmalidir. Olgiim sirasinda
denekten derin bir nefes almasi ve pozisyonunu bozmadan tutmasi istenir.
Stadiometre’nin hareketli parcasi basin en iist noktasina getirilerek 6l¢iim yapilir
(Freisclag, 1984). Genetik ve cevresel faktorlerin boy iizerine etkili oldugu
bilinmektedir. Endokrin sisteminin yetisme aninda durumu, beslenme aliskanliklari,
hastaliklar, postural bozukluklar gibi boyu etkileyen unsurlar cevre ile ilgili
bilesenlerin icerisinde yer almaktadir (Roberts, 1978).

¢) Agirhk Ol¢iimii

Olg¢ii sirasinda denegin ayaklar ¢iplak ve iizerinde agirhig etkilemeyecek sort
ya da mayo bulunmalidir. Hareketli agirlik koluna sahip teraziler kullanilmalidir. Bu
teraziler agirlik olmaksizin sifirlandiginda terazinin kolu dengede olmalidir. Bununla
birlikte agirlig1 bilinen pargalarin taniminda dogru tarti okundugunda kalibrasyonu
yapilmis olarak kabul edilebilir. Denek terazinin platformunun orta bolgesinde
agirhigim iki yana dagitacak bir bigimde durur. Denegin yiizii skalaya doniik ve dik
durumda olmalidir. Agirlik 100 gr’a kadar not edilir. Agirhik Ol¢iimi birtakim
faktorler dikkate alinarak deneklerin hepsine aynmi zamanda yapilmalidir. Agirlik
antropometrik degiskenlerden en ¢ok Olgiilenidir. Beden yapisiyla ilgili tiim
calismalarda ve kisisel bilgi formlarinda agirlik ve boy o6l¢limlerinin yer aldigi
gorilir. Agirlik toplam beden 6Olgiisiiniin en 6nemli elemanidir. Agirlik, biiyiime ve
gelisme, sismanlik ve yetersiz beslenmenin belirlenmesinde en 6nemli unsurdur.
(Ozer, 1993).
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d) Uzunluk Olgtimleri

Beden boliimlerinin birbirlerine gore uzunluklari, toplumlar arasinda ve
gelisim evrelerindeki farkliliklart bliyiime ve klinik agilardan incelenir. Kemik
uzunluklar1 diger morfolojik dl¢iimlere gore daha ¢ok genotipik kontrol altindadir
(Bouchard, 1981).

Oturma Yiiksekligi: Denek bir masaya bacaklarini serbestce sarkitabilecek
bicimde oturur. Bas frontal diizlemde, gévde diktir. Antropometre dik tutularak
govdeye yaklastirilir. Hareketli ug vertekse temas ettirilir. Denek derin bir nefes alir.
Olgiim yapilir. Oturma yiiksekligi; oturma yiizeyi ile verteks arasindaki uzakliktir
(Ross, 1974).

Kol Uzunlugu: Akromion ile elin en uzun parmak ucu arasindaki uzakliktir.

Ust Kol Uzunlugu: Akromion ile olekranon arasindaki uzakliktir.

On Kol Uzunlugu: Olekronon ile radiusun elle bulunabilen distal stiloidi
arasindaki uzakliktir.

El Uzunlugu: Radiusun stiloidinin distali ile en uzun parmak ucu arasindaki
uzakliktir. Bilekte biikiilme olmamali, parmaklar birbirine bitisik ve uzun
tutulmalidir (Ozer, 1993).

Kulag Uzunlugu: Kollar yanlara acgildiginda iki elin en uzun parmaklar
arasindaki maksimal uzakliktir. Sirt diiz bir yere dayali, kollar yanlara acilmis ve
yere paralel konumda, el sirt1 duvara temas eder durumda, orta parmaklar arasindaki
uzaklik mezura ile dlgiiliir. Olgiim 0,1 cm’ye kadar not edilir. Bu &l¢iim iki kol
uzunlugu ile birlikte omuz genigligi toplammi da igerir. Kulag uzunlugu boy
uzunlugu ile yakin iligkilidir. Boy 6l¢iilemediginde boy uzunlugu tahmini i¢in kulag
uzunlugu kullanilir. Baz1 klinik sendromlarda kulag ve boy uzunlugu farkliliklar
tersine cevrilmektedir. Amerikan beyaz ve siyahlarinda kulag ve boy uzunlugu
farklilik gostermektedir. Boy ve kula¢ uzunlugu farkliligi siyahlarda beyazlardan
daha cok gozlenmektedir (Ozer, 1993). De Garay ve Carter (1974), artistik
jimnastikte uzun kol ve bacaklarin bir¢ok alette avantaj sagladigini sdylemektedir.
Alt Uye Uzunlugu: Denek ayakta iken kalga eklemi ile yer arasindaki uzaklik
Olciiliir. Anatomik noktalarin belirlenmesinde zorluk ¢ekildigi icin genelde boy
uzunlugundan oturma yiiksekligi ¢ikarilarak hesaplanir.

Uyluk Uzunlugu: Anatomik olarak kalga—diz uzunlugu olarak tanimlanabilir.
Patellanin proksimal ucu ile kasik ligamentinin orta noktas: arasindaki uzaklik olarak

olgalur.
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Baldir Uzunlugu: Tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki
uzaklik, denek bacak bacak iistiine atmis durumda otururken Olgiilir. Ayak

Uzunlugu: Topuk arkasi ile en uzun parmak arasindaki uzaklik denek ayakta iken

olculur (Ozer, 1993).

e) Genislik Olciimleri

Beden genisligi  Ol¢iimleri  Somatotip  tekniginde beden tipinin
belirlenmesinde kullanilmaktadir. Genislik Olgtimleri i¢in siirglilii  kaliperler
kullanilmalidir (Jesche, 1981).

El Bilegi Genisligi: Ulnar stiloid ile radial stiloid arasindaki uzaklik siirgiilii
kaliper ile olcilir. f) Cevre Olguimleri Cevre Olgtimleri, beden kitlesinin cevresel
Olciitlerinin belirlenmesinde, beslenme ve biliylime durumlart ile beden yaginin

belirlenmesinde kullanilir (Freisclag, 1984).

f) Cevre Olcumleri

Cevre Olgiimleri, beden Kiitlesinin cevresel oélgitlerinin belirlenmesinde,
beslenme ve biilylime durumlart ile beden yaginin belirlenmesinde kullanilir
(Freisclag, 1984).

Bas Cevresi: Denek; ayakta iken elastik olmayan mezura ile kas kemerlerinin
hemen iizerinden frontal planda bagin maksimal ¢evresi Ol¢iiliir.

Boyun Cevresi: Denek; ayakta, bas frontal planda iken adem elmasinin
hemen altindan, boyunun uzun eksenine dik olarak dl¢tim yapilir.

Omuz Cevresi: Denek; soyunuk, ayakta, bas dik durumda, agirlik iki ayaga
esit olarak dagitilmis, kollar iki yana sarkitilmis pozisyonda iken soluk vermenin
sonunda Ol¢lim yapilir. Mezura akromionun altindan deltoid kaslarinin en belirgin
bolgelerine uygulanir.

Gogiis Cevresi: Denek; ayakta, dik, ayaklar omuz genisliginde agik, agirlik
dengeli dagitilmis, kollar hafif¢e yukar1 dogru kaldirilmis durumda iken mezura
onden 4. kaburga kemiginin, yanlarda 6. kaburga kemiginin iizerinden gegirilerek
soluk vermenin sonunda 6l¢iim yapilir (Jesche, 1981).

Bel Cevresi: Denek; ayakta, karn1 normal gevsek pozisyonda, kollar yanda
sarkitilmig, bacaklar bitisik pozisyonda iken denegin karsisindan en dar bolgeden
Ol¢tim yapilir.

Kalga Cevresi: Denek; ayakta, kollar yanda sarkitilmis, bacaklar bitisik

pozisyonda iken denegin yanindan kalganin en genis bolgesinden 6l¢iim yapilir.
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Uyluk Cevresi: Denek; alt bacaklar yere dik olacak bicimde bir sandalyeye
oturur. Inquinal katlanma ile proksimal patella arasindaki orta nokta bulunur,
buradan yere dik olarak 6l¢tim yapilir (Lohman ve ark. 1988).

Kalf Cevresi: Denek; ayaklar omuz genisliginde olacak sekilde ayakta durur.
Mezura ekstremitenin en genis bolgesine dik olarak uygulanir (Zorba ve Ziyagil,
1995).

Kol Cevresi: Denek; ayakta dik durusta, kollar yanlarda serbestce sarkitilmis
durumdadir. Mezura kolun orta noktasindan akromion ile olekranon arsindaki orta
noktadan yere paralel olarak uygulanir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Orta noktanin
belirlenmesi i¢in akromion ile alekranon arasindaki orta nokta isaretlenir. Bu bolge
ayni zamanda Triseps deri kivrimi 6l¢limii i¢in de kullanilmaktadir. Mezura serbestce
sarkitilmis kol tizerine sarildiginda dokunun bastirilmamis olmasina dikkat edilir.
Olgiim 0,1 cm’e kadar not edilir. Kol cevresi sayesinde, viicudun enerji depolar1 ve
protein kiitlesi hakkinda bilgi verebilecegi belirtilmektedir. Tek basina kullanildig:
gibi kol kas alan1 ve kol yag alaninin hesaplanabilmesi i¢in deri kivrim kalinhigi ile
ele alinir. Onerilen 6lciim sekli kol kasinin serbest oldugu pozisyondur. Buna karsilik
kol fleksiyonda ve kasili olarak da Olglim yapilmaktadir. Bu durumda kas gelisimi

degerlendirilmektedir (Ozer, 1993).

g) Deri Kivrim Olgiimleri

Deri kivrim kalinlig1, bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift kath katlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlamindadir. Bu olgiimler
0zel kaliperler ile yapilir. Deri katlandiginda arada kas dokusunun bulunmamasina
dikkat edilir. Katlama islemi, bas ve isaret parmaklar ile 6l¢iilecek yerin yaklagik

lem uzagindan yapilir (Maughan, 1986).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; iki farkli calisma teknigine dayali gii¢ ve kuvvet
gelistirme sporlarindan olan street workout ve powerlifting sporcularinin sagliga
iligkin fitness parametreleri arasindaki farkliliklarin degerlendirilmesidir.

Calismanin  tipi; tarama modelinde karsilastirmali-tanimlayic1  olarak

yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismada evreni tiim Istanbul'da her iki bransta calisan sporcular
olustururken, drneklem grubunu ise Istanbul ilinde uluslararasi miisabakalara katilan
ve Turkiye Powerlifting & Strongman & Street Workout Federasyonu binyesinde
yer alan, yaglar1 18-45 olan, 15 Street Workout ve 15 Powerlifting sporcusu olmak
lizere toplam 30 sporcu olusturmustur. Orneklem hesaplamasi i¢in Survey Monkey
kullanilmistir (https://www.surveymonkey.com/mp/sample-size-calculator/).
Arastirmanin evrendeki Orneklem sayisi belli oldugundan (1000), %95 giiven
araliginda, hata pay1 %18 olarak hesaplandiginda 6rneklem sayis1 toplam 30 olarak

hesaplanmuistir.

3.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Calismanin yeri; arastirma uygulamasi Istanbul/ Besiktas ilgesi Powerlifting,
Strongman, Street Workout Federasyonu'nun spor salonu ve Hali¢ Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu biinyesi igerisinde yapilmuigtir.

Calismanin zamani; 21 Mart 2019 — 31 Mayis 2019 tarihleri arasinda
yapilmistir.
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3.4. Arastirma Grubu

3.4.1. Arastirmaya Alinma ve Cikarilma Kriterleri

Arastirmaya katilacak olan tiim katilimcilar 6nceden arastirmanin bir bilimsel
calisma olacag1 ve arastirma ile ilgili tiim test ve uygulamalarin Hali¢ Universitesi
uzman kisiler tarafindan yapilacagi hakkinda bilgilendirilmislerdir. Bu dogrultuda
olusturulan arastirmaya alinma kriterleri asagidaki gibidir.

1. Turkiye Powerlifting, Strongman, Street Workout Federasyonu biinyesinde
yer alan sporcular olmast,

2. Street Workout ve Powerlifting sporcularinin en az bes yil deneyimi
olmasi,

3. Erkek sporcular olmasi,

4. Saglik ile ile ilgili herhangi bir sorunu (akut, kronik hastalik, kas eklem
sakatlig1 vb),

5. Goniilli olmalart.

Aragtirmaya alinma kriterlerini saglamayanlar arastirmaya alinmamuistir.

3.4.2. Arastirmanmin Simirhihiklar:

Arastirmada Street Workout ve Powerlifting branslarindaki sporcular
orneklem grubunu olusturmaktadir. Tiirkiye de yeni kurulan bir federasyon olmasi,
tanmirligiin pek fazla olamamasi sebebi ile arastirma grubu sayist smirli kalmastir.
Bu branslarda kadin sporcularin sayica yetersiz olmasi aragtirmada sadece erkek
sporcular {izerinde ¢alismamiza neden olmustur. Bir diger siirliligimiz ise bu iki
bransinda bilimsel anlamda verileri diinyada da yeni olusturuldugundan bransa 6zgii

kaynak sayilar1 yetersiz goriinebilmektedir.

3.5. Veri Toplama Araglari ve Yontemleri

3.5.1 Antropometrik Olgtimler

Antropometrik Ol¢imler igin Heat-Carter Antropometrik Standardizasyon
Manuel kullanilmistir (Carter, 2002). Sirasiyla kemik genislikleri olgiimleri, kas

cevresi Ol¢limleri ve deri alt1 yag kalinliklar dl¢limleri yapilmugtir.

3.5.1.1. Boy Olgumleri
Boy ol¢iimii, cogu kondisyon degerlendirmesinin standart bir bilesenidir.

Sporcunun boyu veya boy eksikligi birgok spor bransi i¢in 6nemli bir 6zelliktir.
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Gerekli ekipman: Stadyometre (veya duvara yerlestirilmis gelik cetvel veya
serit metre)

Prosediir: Ayakta boy almnacak sekilde, denek dogrudan karsiya bakarken,
zeminden dogru basin en yiiksek noktasina kadar olan maksimum mesafe
Ol¢iilmelidir. Ayakkabilar ¢ikarilmalidir, ayaklar bitisik ve sabit, kollar da yanlarda
rahat olmalidir. Olgiim yapilirken topuklar, kalgalar ve sirtin iist kismi da duvarla

temas halinde olmalidir.

Glivenilirlik: Boy 6l¢limii giin boyunca degisebilir, genellikle sabahlari1 daha
yiiksektir, bu nedenle giivenilirligi saglamak i¢in yiikseklik giiniin ayni saatinde

olculmelidir (Wood, R. 2008).

3.5.1.2. Viicut Agirhig Olciimleri

Viicut agirligi genellikle kondisyon testi seanslarinda Slgiiliir. Sporda viicut
agirhigimin oOlclilmesi, viicut kompozisyonunu degerlendirmek; diyet ve egzersizi
takiben kilo degisikliklerini izlemek i¢in 6nemlidir. Amacg viicut kiitlesini dlgmek,
viicut yagir veya kas kiitlesi degisikliklerini izlemek; veya hidrasyon seviyesini
izlemek icin olabilmektedir.

Gerekli ekipman: Ulkenin kullandigi agirlik birimlerine gére ve olgiimler
departman: tarafindan onaylanan agirliklar kullanilarak, dogruluk igin kalibre
edilmesi gereken teraziler kullanilmalidir.

On test: Gerekirse ekipmani kontrol ve kalibre edilmelidir. Test &ncesi
prosediirlerle ilgili daha fazla ayrintiya goz atilmalidir.

Prosediir: Kisi elleri yaninda minimum hareketle ayakta durur. Ayakkabilar
ve fazla giysiler ¢ikarilmalidir (Lohman, 1988).

Giivenilirlik: Giivenilirligi artirmak i¢in sabahlar1 diizenli olarak tartim
yapilabilir. (yemekten 12 saat sonra). Viicut agirligi, mesanedeki sividan etkilenebilir
(mesaneyi bosalttiktan sonra tartim yapilmasit gerekmektedir). Dikkate alinmasi
gereken diger faktorler, son zamanlarda yenen yiyecek miktari, sivi alimi seviyesi,
son zamanlarda viicuttan atilan atik miktari, son egzersiz ve giyilen giysilerdir. Viicut
kiitlesindeki degisiklikleri izleniyorsa, giiniin ayni saatinde, aynm1 kosullar altinda ve
kisinin iizerinde giysi olmadan tartilmaya calisilmalidir. Daima ayni Olgekler

kullanilarak karsilagtirilmalidir (Lohman, 1988; Ozer, 2009).
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3.5.1.3. Kemik Cap Olc¢tmleri

Arastirmanin  bu bolimiinde katilimcilarin  Humerus ve femur kemik
genislikleri 6l¢imlenmistir.

- Humerus Capi: Sporcularin kollar1 90 derece biikiilii iken humerus
kemiginin lateral ve medial epikondilleri arasindaki mesafe olarak ol¢iildii.

- Femur Cap1: Sporcularin dizleri 90 derece biikiilii iken femur kemiginin en

dis ve i¢ kondilleri arasindaki mesafe olarak 6l¢iildii (Lohman, 1988; Ozer, 2009).

3.5.1.4. Kas Cevresi Olctimleri

Arastirmanin bu béliimiinde kas ¢evresi dlgiimleri Biceps, Sisirilmis Biceps,
Gogilis, Sisirilmis Goglis, Bel, Karin, Kalga, Calf ve Uyluk cevreleri sirasiyla
yapilmistir (Carter, 2002)

- Biceps Cevre: Bicepsin en genis noktasindan, 6n kol fleksiyon halindeyken
olgalda.

- Sisirilmis biceps ¢evre: Biceps kasi tamamen kasilmisken en genis noktadan
olgaldu.

- Gogiis cevre: Sternumun ortasindan kollarin altindan gegerek gogsii
cevreleyecek sekilde ol¢iildii.

- Sigirilmis goglis cevre: Goglis kafesi tamamen sisirilmisken sternumun
ortasinda kollarin altindan gegerek gogsii ¢evreleyecek sekilde 6lgldi.

-Bel ¢evre: Govdenin en dar yerinden, dogal bel bdlgesinden alinmustir.

- Karin ¢evre: Umblikus hizasindan yanlarda subcostal bolgeden ayakta,
kollar yana agikken 0l¢iildii.

- Kalga ¢evre: Onde simfizis pubis, arkada gluteal bdlgenin en ¢ikintil
kismindan 6l¢uldi.

- Calf ¢evre: Gastroknemiusun en genis kismindan ol¢iildii.

- Thigh cevre: Sporcular dik vaziyette ve ayaklar hafif agik, viicut agirhigr iki
ayaga orantili dagilmisken sag bacaktan Olciildii. Lateral tibia ve trochanterion'un
orta noktasinin lateral thigh ile orta noktasindan olgiildii (Lohman, 1988; Ozer,
2009).

3.5.1.5. Deri Alt1 Yag Katlantis1 Ol¢iimleri
Deri kivrimu dlgiimleri almak, viicut yag bilesimini belirlemek i¢in yaygin bir

yontemdir. Kaliperler, viicudun etrafindaki ¢esitli noktalarda deri kalinligin1 6lgmek
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icin kullanilir. Dogru 6l¢iim teknigi dnemlidir. Amag, deri kivrim kalinligr 6l¢tiimi
ile viicut yag seviyesini tahmin etmektir.

Ekipman: Deri kivrimli kaliperler (6r. Harpenden, Slimglide, Lange), serit
metre, keceli kalem, kayit kagitlari. Mevcut olan kaliperler ile karsilastirilmasi igin
Skinfold Kilavuzu okunmalidir.

On Test: Test prosediirleri denege agiklanmalidir. Saglik riskleri igin tarama
yapilmali ve bilgilendirilmis onay alinmalidir. Formlar hazirlanip; yas, boy, viicut
agirhig, cinsiyet, test kosullar1 gibi temel bilgileri kaydedilmelidir. Kaliperler, dogru
cene gerginligi ve bosluk genisligi icin kalibre edilmelidir.

Prosediir: Deri kivrimi 6l¢timii, viicut ¢evresinde 3 ila 9 farkli standart
anatomik bolgede kullanabilir. Sag taraf genellikle yalnizca olgiiliir (tutarlilik igin).
Test cihazi, kas1 degil, cift kat deri ve alttaki yag dokusunu yiikseltmek i¢in uygun
bolgede cildi sikistirir. Kaliperler daha sonra sikistirmanin 1 cm asagisinda ve dik
acilarinda uygulanir ve iki saniye sonra milimetre (mm) cinsinden bir okuma alinir.
Iki 6l¢iimiin ortalamas: almmalidir. ki &l¢iim biiyiik 6lciide farkliysa, iigiinciisii
yapilmalidir, ardindan medyan degeri alinmalidir (Carter, 2002; Lohman, 1988;
Ozer, 2009).

3.5.2. Viicut Kompozisyonu Degerlendirme
Bu boéliimde viicut kompozisyonunun belirlenmesi i¢in oncelikle Yiizde Yag

Hesaplanmasi yapilmistir

3.5.2.1. Yiizde Yag Hesaplama

Bu boliimde ylizde yag hesaplama i¢in Yuhasiz formulii kullanilmistir
(Yuhasz, 1974).

Yuhazs formulu

% Yag=5.783+0,153(tr+ss+si+abd)

3.5.2.2. Yag Agirh@imin Hesaplanmasi

Yag agirliginin  hesaplanabilmesi sporcularin  viicut agirliklar  yiize
béliindiikten sonra yiizde yag miktarlar ile garpilmistir (Zorba, 1995; Ozer, 2009).

Yag Agirhigi= Viicut Agirhigi/100 x Yiizde Yag Miktar

3.5.2.3. Yagsiz Beden Agirhgimin Hesaplanmasi
Yagsiz beden agirligini bulabilmek i¢in sporcularin viicut agirliklarindan yag
agirliklart ¢ikarilmistir (Lohman, 1988; Ozer, 2009).
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Yagsz Beden Agirligi = Viicut Agirligi - Yag Agirhig

3.5.3. Somatotip Degerlendirme

Somatotip 6zellikler Heath-Carter , uygun sekilde hesaplanmistir (Carter,
2002) 1967 yilinda gelistirilen methoda gore, endomorfi iiclincli dereceden bir
polinom ile acgiklanmigtir. Mezomorfi ve ektomorfi degerleri ise dogrusal
fonksiyonlardir (Heath ve Carter, 1967).

Hesaplamalar asagida goriilmektedir.

-Endomorfi = 0,7182 + 0,1451 x ( Triseps ) 0,00068 x ( Subskapula ) +

0,0000014 x ( Suprailiak )

- Mezomorfi = ( 0.858 x Humerus Bicondiler Cap1 ) + ( 0.601 x Femur

Bicondiler Cap1 ) + ( 0.188 x Biseps Cevresi — Triseps Deri Kalinligi ) + (
0.161

x Baldir Cevresi — Baldir Deri Kalinligi ) — ( Boy x 0.131) + 4,5

Ektomorfi: = Boy — Agirlik Orani x 0.732 — 28.58

- HWR 40,75'ten kiicuk fakat 38,25'ten biyukse
Ektomorf i= 0.463
HWR - 17,63

-HWR 38,25'ten kuguikse; Ektomorfi = 0,1

- X= Suprailiac + Subscapula + Triceps Yag Kalinliklar1

- Diizeltilmis Biceps Cevresi = Biceps cevresi - Triceps Yag Kalinlig

-Diizeltilmis Calf Cevresi = Calf Cevresi - Calf Kalinligi

3.5.4. Motor Performans Testleri

3.5.4.1. 30 Saniye Mekik Testi

Gerekli ekipmanlar: Katlanabilir mat ya da duz zemin, kronometre, ayak
tutmak igin bir ortak

Yontem: Bu testin amaci 30 saniye i¢inde olabildigince ¢ok sekilde mekik

hareketinin  uygulanabilmesidir. Dizler uygun acgida olacak sekilde mata
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uzanilmalidir. Ayak tabanlar1 yerde iken testi uygulayan denek, bir partner
tarafindan tutulmalidir. Parmaklar basin arkasinda kilitlenmelidir. "Bagla"
komutunda, gégsii yukar1 kaldirilip, boylece iist govde dikey konuma getirilip, sonra
yere geri donmelidir. 30 saniye boyunca devam edilmelidir. Her bir mekik i¢in sirtin
zemine dokunmasi gerekmektedir.

Puanlama: 30 saniyede uygun sekilde gergeklestirilen mekik sayisi
kaydedilir. Eger denek dikey pozisyona ulasamaz ise, parmaklar1 bas arkasinda
kilitlemez ise, sirti egilerek ya da biikiilerek {ist viicudu yiikseltmek i¢in kalca
bolgesini yukari kaldiriliyorsa, hareketler

gegersiz sayllmaktadir. Dizlerin 90 derece olmasi gerekmektedir (Corbin ve
ark. 2008).

3.5.4.2. 30 Saniye Sinav Testi

Gerekli ekipmanlar: Uygulanacak protokole bagli olarak; katlanabilir mat ya
da diiz zemin, metronom ya da muzik calar, kronometre, duvar, sandalye

Yontem: Standart bir sinav hareketine, eller ve ayak parmaklar1 yerde
konumlanacak sekilde, viicut ve bacaklar diiz bir ¢izgi halinde, ayaklar1 hafifce
birbirinden ayri, kollar omuz genisliginde, genisletilmis ve govde dik agiyla baglanir.
Denek tarafindan sirt ve dizlerin diiz tutularak viicudun indirilerek gdogiis yerde sayag
i¢cin konumlanan objeye degdirilir. Dirsekler 90 derece ya da biraz altinda olduktan
sonra denek, kollarin1 gergin konuma getirip viicudunu yukart kaldirir. Bu islem
devam edip, denek uygulayabilecegi maksimum tekrar sayisina kadar gitmelidir.

Puanlama: Dogru ve tamamlanmis sinav sayisi kaydedilir (Corbin & Lindsey
2007).

3.5.4.3. Pence Kuvveti Testi

Gerekli ekipmanlar: Penge kuvveti dinamometresi

Yontem: Denek test edilecek elde dinamometreyi tutar. Dirsek vicudun
yaninda konumlanir, kol diizgiin agida olmalidir. Dinamometrenin tutusu, bagparmak
avu¢ kismina uygun sekilde konumlandiktan sonra ardindan diger dort parmag: da
kapsayacak sekilde konumlanmalidir. Hazir olundugunda denek maksimum bir
eforla dinamometreyi sikar, maksimum izometrik giiciinii 5 saniye boyunca gosterir.
Baska bir viicut uzvundaki harekete izin verilmez.

Puanlama: Her bir el i¢in licer deneme hakkindan c¢ikan en iyi sonug

saptanmaktadir (Beam & Adams 2013).
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3.5.4.4. Bench Press Testi

Gerekli ekipmanlar: Bench Press sehpasi, halter ve agirliklar

Yontem: Denek yeterli seviyede 1sinma yapmalidir. Ornek olarak orta ila
hafif bir agirligin 5-10 tekrart i ile 1sinma yapilmalidir. Daha sonra bir dakika
dinlenme verilip, ikinci sette iki set olmak iizere uygulanacak sekilde 2-5 tekrarl
performans gergeklestirilir. Denek daha sonra iki ila dort dakika arasinda
dinlenmelidir. Ardindan uygun teknikle bir seferde maksimum kaldirabilecegi
agirligl denemelidir. Kaldiris basarili olursa, iki ila dort dakika daha dinlenme verilir
ve yik % 5-10 arttirilir. Diger bir maksimal performans denemesi yapilir. Eger denek
kaldiris1 dogru teknikle gerceklestiremez ise, iki ila dort dakika arasinda dinlendirilir
ve % 2.5-5 oraninda daha diistik bir agirliga sahip olan yiik kullanilir. Maksimum
performans gerceklestirilinceye dek agirlik arttillir veya azaltilir. Baslangic
agirliginin se¢imi ¢ok Onemlidir, boylece 1sinma setlerinden sonra maksimum
kaldirma islemi yaklasik bes set icerisinde tamamlanabilmektedir.

Puanlama: Kaldirilan maksimum agirlik kaydedilir. Skoru standartlastirmak
icin kisinin viicut agirligina orantili bir skor hesaplamakta fayda vardir. Kaldiriglar
dizisi, baslangi¢ kaldirislarinin belirlenmesinde yardimei olacaktir. Sonraki testlerde

kullanilabilecek baslangic agirliklar: da kaydedilmelidir (Beam & Adams 2013).

3.5.4.5. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Gerekli ekipmanlar: Diiz ve kaymaz yiizey, isaret konileri, 20 metrelik
mezura, bip testi sesi, mizik c¢alar, not defteri.

Yontem: Bu test, kaydedilen bip seslerine kadar 20m aralikli iki hat arasinda
kesintisiz kogsmay1 icerir. Bu nedenle test, siklikla 'bip' veya 'bleep' testi olarak da
adlandirilir. Katilimeilar, ikinci ¢izgiye bakan isaretlerden birinin arkasinda durur ve
kayit tarafindan

talimat verildiginde hareket etmeye baslarlar. Baslangictaki hiz oldukca
yavagtir. Katilimc1 denekler iki ¢izgi arasinda devam eder, kaydedilen bip sesiyle
sinyal verdiginde doniiliir. Yaklasik bir dakika sonra, ses hizi artis gosterir ve bip
sesleri birbirine daha yakin zamanlarda ¢almaya baglar. Bu durum her dakika bir
artmaya devam etmektedir. Bip sesinden Once isaretlenen karsi kisma ulasilirsa,
devam etmeden 6nce denek bip sesini duyana kadar beklemelidir. Bip sesinden 6nce
isaretlenen kars1 cizgiye ulasilamiyorsa, denege bir uyar1 verilir ve ¢izgiye gitmeye

devam etmelidir, sonra donip iki bip sesinden daha fazla bip sesini yakalanmaya
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calisilmalidir. Denek bir sefer uyarildiktan sonra, 2 kez iist iiste daha uyarilirsa test o
denek icin durdurulur.
Puanlama: Sporcunun puani, kayda yetisemeden Once ulasilan mekik

kosularinin seviyesidir (Ramsbottom, ve ark. 1988).

3.5.4.6. Otur Uzan Testi

Gerekli ekipmanlar: Otur-Uzan testi sehpasi

Yontem: Bu test, diimdiiz ileriye uzatilmis ayaklarla yere oturmayi igerir.
Ayakkabilar

cikarilmalidir. Ayak tabanlart kutuya diiz olarak yerlestirilmistir. Her iki diz
de gergin olmalidir. Test aparati bunlar1 tutarak yardimci olabilir. Avug igi asagiya
bakacak sekilde ve elleri birbirinin {izerine ya da yan yana geldiginde denek, 6l¢iim
¢cizgisi boyunca miimkiin oldugunca uzaga uzanir. Ellerin ayn1 seviyede kaldigindan,
digerinden daha ileriye uzanmadigina emin olunmalidir. Birka¢ denemeden sonra
denegin uzandigr maksimum mesafenin saptanmasi amacli, gidebildigi en esnek
acida 2 saniye bekletilir ve kayda alinir. Sarsintili hareket olmadigindan emin
olunmalidir.

Puanlama: Skor, el ile ulasilan mesafe kadar en yakin santimetre veya yarim

inc olarak kaydedilir (Hubley,1991; Beam & Adams, 2013).

3.6. istatistiksel Analiz

Istatistiksel degerlendirmeler igerisinde; fiziksel parametrelere ait betimsel
istatistikler, fiziksel parametrelerin gruplara gore karsilagtirilmalari, motor
parametrelere ait betimsel istatistikleri, motor parametrelerin gruplara gore
karsilastirilmalari, Street Workout ve Powerlifting gruplarindaki; fiziksel
parametreler ile motor parametreler arasindaki iligkileri yer almistir.

Istatistiksel ~analizler icin SPSS 24 programi kullanilmigtir. Tiim
degiskenlerin tanimlayic1 istatistikleri yapilmustir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigma iligkin yapilan normal dagilima uygunluk testi olan Kolmogorov
Smirnov Test kullanilmigtir. Veriler normal dagilim gosterdigi igin gruplar
arasindaki karsilagtirmalarda Student-T Test kullanilmistir. Fiziksel oOzellikler ile
sagliga iligkin verilerin korelasyonuna bakmak icin Pearson korelasyon analizi
yapilmugtir. Istatistiki agidan 0.05 anlamlilik seviyesi, yiiksek ¢ikan degerler icin ise

0.01 anlamlilik seviyesi kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Betimsel Bulgular

Cizelge 1.1’de fiziksel parametre puanlarma ait betimsel istatistikler ve
Shapiro-Wilk(S-W) test sonuglari yer almaktadir. Street Workout sporcularinin yas
ortalamasi (22,67 + 3,79), viicut agirlig1 ortalamasi (71,83 £ 11,40), boy ortalamasi
(175,87 + 6,17), VKI ortalamas1 (23,13 * 2,53) olarak tespit edilmistir. Powerlifting
sporcularinin yas ortalamasi (24,93 + 6,00), viicut agirlig1 ortalamasi (83,55 £ 12,67),
boy ortalamasi (179,20 + 5,14), BMI ortalamas1 (26,00 + 3,63) olarak tespit

edilmistir.

Cizelge 1.1 Fiziksel Parametrelere Ait Betimsel istatistikler

Parametre Grup n Min. Maks. X SS S-wW p

Yas Street Workout 15 17 31 22,67 3,79 096 0,687
Powerlifting 15 17 39 2493 6,01 094 0,375

Viicut Agirligt  Street Workout 15 58 100,00 71,83 11,40 0,87 0,030
Powerlifting 15 64 11500 8355 12,67 0,89 0,066

Boy Street Workout 15 169 190,00 17587 6,17 086 0,021
Powerlifting 15 174 192,00 179,20 514 0,86 0,025
VKI Street Workout 15 19 27,70 23,13 253 09 0,707

Powerlifting 15 20 36,30 26,00 363 0,88 0,040

Endomorfi Street Workout 15 3,79 2,18 0,68 0,90 0,095

Powerlifting 15 6,20 3,39 1,29 095 0,513

Mezomorfi Street Workout 15 6,91 6,02 0,89 0,83 0,008

Ektomorfi Street Workout 15 4,21 2,55 1,05 0,93 0,278

Powerlifting 15 3,89 1,77 099 0,89 0,076

Triceps Street Workout 15 16,20 7,67 337 0,85 0,017

1
2
4

Powerlifting 15 4 629 547 073 088 0,047
1
1
4
5 2040 11,45 480 090 0,106

Powerlifting 15
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Cizelge 1.1. devam

Subscapularis  Street Workout 15 6 18,80 9,51 3,07 0,79 0,003

Powerlifting 5 7 31,40 14,75 6,40 0,85 0,020

Biceps Street Workout 15 2 12,50 4,10 2,48 0,59 0,000

Powerlifting 15 3 14,80 6,37 3,43 0,81 0,005

Chest Street Workout 15 3 15,40 5,47 328 0,73 0,001

Powerlifting 15 4 18,550 9,22 379 084 0,014

Suprailiac Street Workout 15 3 9,00 6,20 1,65 0,98 0,969

Powerlifting 15 4 26,40 10,69 6,10 0,85 0,019

Abdominal Street Workout 15 5 18,40 10,38 4,04 094 0,342

Powerlifting 15 7 4020 1759 950 091 0,122

Thigh Street Workout 15 6 26,50 1153 542 0,82 0,007

Powerlifting 15 8 32,30 15,95 7,13 0,88 0,047

Calf Street Workout 15 4 16,70 7,95 400 0,88 0,044

Powerlifting 15 6 2040 1123 433 094 0,357

%Yag Street Workout 15 9 1450 10,95 151 0,95 0,599

Powerlifting 15 10 2326 1412 365 092 0,166

Yag Agirligi Street Workout 15 6 14,50 7,98 2,36 0,81 0,005

Powerlifting 15 6 2081 12,00 420 094 0,346

Yagsiz Beden  Street Workout 15 51 8550 63,85 922 0,89 0,070
Agirlig

Powerlifting 15 58 94,19 71,55 9,70 0,89 0,060

Humerus Cap1  Street Workout 15 7 16,20 7,65 239 041 0,000

Powerlifting 15 7 20,30 8,85 432 0,52 0,000

Femur Cap1 Street Workout 15 9 12,20 9,63 09 0,85 0,019

Powerlifting 15 7 1460 1024 1,71 0,83 0,009

Biceps Cevresi  Street Workout 15 29 39,00 33,16 3,26 0,94 0,442

Powerlifting 15 31 42,00 34,69 299 0,93 0,256

Sisirilmig Street Workout 15 32 41,00 36,00 319 091 0,125

Biceps Cevresi

Powerlifting 15 33 47,20 37,73 3,78 092 0,223

Gogiis Cevresi  Street Workout 15 91 108,00 98,21 576 0,92 0,216

Powerlifting 15 91 120,00 10291 6,74 0,92 0,227

Sisirilmis Gogiis ~ Street Workout 15 95 111,00 102,39 527 0,93 0,298
Cevresi

Powerlifting 15 92 126,40 106,65 7,87 0,92 0,208
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Cizelge 1.1 devam

Bel Cevresi Street Workout 15 71 108,00 78,17 925 0,69 0,000

Powerlifting 15 75 137,50 88,21 16,22 0,69 0,000
Karin Cevresi  Street Workout 15 73 96,00 79,97 5,77 0,79 0,003
Powerlifting 15 77 127550 88,51 12,74 0,76 0,001
Kalca Cevresi  Street Workout 15 84 10500 9164 559 088 0,056
Powerlifting 15 90 125,80 100,94 8,34 080 0,004
Uyluk Cevresi  Street Workout 15 46 112,00 56,80 17,68 0,58 0,000
Powerlifting 15 34 138,00 65,37 27,38 0,72 0,000
Calf Cevresi Street Workout 15 31 41,70 3585 293 096 0,644
Powerlifting 15 10 51,00 3524 10,30 0,78 0,002

Gruplarin fiziksel parametreleri normal dagilim bakimindan incelendiginde;
yas, endomorfi, ektomorfi, abdominal, yag yiizdesi, yagsiz beden agirlig1, biceps
cevresi, sisirilmis biceps c¢evresi, gogls ¢evresi, sigirilmis gogls ¢evresi
parametrelerinin normal dagilim gosterdigi (p>0,05); diger parametrelerin normal
dagilim gostermedigi tespit edilmistir (p<0,05) (Cizelge 1.1).

Viicut agirligi, boy, VKI, endomorfi, triceps, subscapularis, biceps, chest,
suprailiac, abdominal, thigh, calf, %yag, yag agirligi, yagsiz beden agirligi, humerus
cap1, femur c¢api, biceps cevresi, sisirilmis biceps cevresi, goglis ¢evresi, sigirilmis
gbgiis cevresi, bel cevresi, karin ¢evresi, kalca cevresi, uyluk ¢evresi parametreleri
powerlifting sporcularinda daha yiiksek, mezomorfi, ektomorfi, calf c¢evresi
parametreleri street workout sporcularinda daha yiiksek olarak tespit edilmis olup

olusan farklarin istatistiksel olarak anlamlilig1 Cizelge 1.2’de incelenmistir.

Cizelge 1.2 Fiziksel Parametrelerin Gruplara Gore Karsilastirnlmasi

Parametre Grup n X SS t p
Vi ABTE Seorod I T8 L s oo
A
=
e Sreweron 15 218 0% 500 000
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Cizelge 1.2. devam

Mezomorfi

Street Workout

15

6,02

0,89

_ Powerlifting 15 547 0,73 2340 0,019
oo gmaetor 5155 4% am s
T et 1 s e om
S i R
S -l - I R
S - A AT
I Stetor L, 1% o
T or 5 4% an o
Y Poneiiftng 15159 713 218 0029
A Sl 5 s om
PYRTIN
o % 1% an oo
R N
Yagsiz Beden Street Workout 15 63,85 9,22
Agirhgi Powerlifting 15 7155 9.70 -2,23 0,034
T & 1% % ae o
S - o I A AR
Sl T - R
Sisirilmis Street Workout 15 36,00 3,19
Biceps Cevresi  Powerlifting 15 37.73 3,78 -1,35 0,187
T 1 g, o e o
Sigirilmis Street Workout 15 102,39 5,27
Gogiis Cevresi  Powerlifting 15 106,65 7.87 -1,74 0,092
o A
GmCorsr saioton s RS S, aa_oms
o et L0, 3 0 o
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Cizelge 1.2. devam

Uyluk Cevresi  Street Workout 15 56,80 17,68

_ 1
Powerlifting 15 6537 2738 228 0022

Calf Cevresi Street Workout 15 35,85 2,93 .
Powerlifting 15 3524 10,30 -1,39° 0,164

- Mann Whitney U testi

Viicut agirhigr (Z=-2,59; p<0,05), boy (Z=-2,14; p<0,05), VKI (Z=-2,38;
p<0,05), endomorfi (t=-3,23; p<0,05), mezomorfi (Z=-2,34; p<0,05), triceps (Z=-
2,61; p<0,05), subscapularis (Z=-3,15; p<0,05), biceps (Z=-2,70; p<0,05), chest (Z=-
3,09; p<0,05), suprailiac (Z=-2,47; p<0,05), abdominal (t=-2,71; p<0,05), thigh (Z=-
2,18; p<0,05), calf (Z=-2,16; p<0,05), yag yiizdesi (t=-3,11; p<0,05), yag agirhig
(Z=-2,80; p<0,05), yagsiz beden agirhig1 (t=-2,23; p<0,05), bel cevresi (Z=-2,97;
p<0,05), karin ¢evresi (Z=-2,49; p<0,05), kalca cevresi (Z=-2,18; p<0,05), uyluk
cevresi (Z=-2,18; p<0,05) parametrelerinin gruplara gore anlaml farklilik gosterdigi
tespit edilmistir.  Street Workout sporcularimin boy, mezomorfi parametreleri,
Powerlifting sporcularinin parametrelerine goére anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Powerlifting sporcularmmn viicut agirligi, VKI, endomorfi, triceps, subscapularis,
biceps, chest, suprailiac, abdominal, thigh, calf, yag yiizdesi, yag agirligi, yagsiz
beden agirligi, bel ¢evresi, karin c¢evresi, kalga ¢evresi, uyluk ¢evresi parametreleri,
Street Workout sporcularinin parametrelerine gore anlamli diizeyde daha ytiksektir.

Ektomorfi, humerus ¢ap1, femur ¢api, biceps gevresi, sisirilmis biceps ¢evresi,
g0giis ¢evresi, sisirilmis gogilis ¢evresi, calf ¢evresi parametrelerinin gruplara gore
anlamli farklilik géstermedigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Cizelge 1.3’te motor parametre puanlarina ait betimsel istatistikler ve
Shapiro-Wilk (S-W) test sonuglar1 yer almaktadir. Gruplarin motor parametreleri
normal dagilim bakimindan incelendiginde 30 saniye mekik testi, 30 saniye sinav
testi, penge kuvveti testi sag, penge kuvveti testi sol, penge kuvveti toplam, otur-uzan
testi parametrelerinin normal dagilim gosterdigi (p>0,05); 1RM bench press testi ve
20 metre mekik kosusu testi parametrelerin normal dagilim gostermedigi ( p<0,05)

tespit edilmistir.
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Cizelge 1.3 Motor Parametrelere Ait Betimsel Istatistikler

Parametre Grup n Min. Maks. X SS S-W p
Street Workout 15 26,00 32,00 28,73 1,75 0,95 0,475
30 Saniye
Mekik Testi
Powerlifting 15 17,00 31,00 24,00 4,02 0,97 0,834
Street Workout 15 34,00 55,00 44,40 5,73 0,99 0,995
30 Saniye
Siav Testi
Powerlifting 15 24,00 41,00 32,47 4,93 0,96 0,663
Street Workout 15 32,00 78,00 52,03 13,25 0,95 0,497
Pence
Kuvveti Testi Sag
Powerlifting 15 40,00 76,00 56,80 9,70 0,98 0,989
Street Workout 15 34,00 85,00 56,13 11,17 0,92 0,190
Pence
Kuvveti Testi Sol
Powerlifting 15 39,00 74,00 57,43 9,61 0,99 0,999
Street Workout 15 66,00 163,00 108,17 23,76 0,96 0,656
Pence
Kuvveti Toplam
Powerlifting 15 81,00 150,00 114,23 19,06 0,99 0,999
Street Workout 15 85,00 130,00 101,33 12,32 0,89 0,069
1 RM Bench
Press Testi
Powerlifting 15 100,00 220,00 130,00 28,22 0,73 0,001
20 Metre Street Workout 15 60,00 88,00 77,87 9,54 0,85 0,017
Mekik
Kosusu Testi o
Powerlifting 15 40,00 103,00 71,87 19,14 0,95 0,531
Street Workout 15 21,00 38,00 28,95 4,29 0,95 0,525
Otur-Uzan
Testi
Powerlifting 15 17,00 43,80 26,75 6,75 0,92 0,210

S-W: Shapiro Wilk

30 saniye mekik testi, 30 saniye sinav testi, otur-uzan testi, 20 metre mekik
kosusu parametreleri Street Workout sporcularinda daha yiiksek, penge kuvveti testi

sag, penge kuvveti testi sol, pence kuvveti toplam, 1 RM bench press testi
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parametreleri Powerlifting sporcularinda daha yiiksek olarak tespit edilmis olup

olusan farklarin istatistiksel olarak anlamlilig1 Cizelge 1.4’te incelenmistir.

Cizelge 1.4 Motor Parametrelerin Gruplara Gore Karsilastirilmasi

Parametre Grup n X SS t p
Street

30 Saniye Mekik Testi  Workout L2873 L 418 0000
Powerlifting 15 24,00 4,02
Street

30 Saniye Sinav Testi Workout 5 44,40 573 6,12 0,000
Powerlifting 15 32,47 4,93
Street

Penge Kuvveti Testi Sag Workout 15 52,03 13,25 -1,12 0,270
Powerlifting 15 56,80 9,70
Street

Pence Kuvveti Testi Sol Workout 15 56,13 11,15 -0,34 0,735
Powerlifting 15 57,43 9,61
Street

Pence Kuvveti Toplam Workout 15 108,17 23,76 -0,77 0,447
Powerlifting 15 114,23 19,06

a8 15 10133 12,32

1 RM Bench Press Testi ~ Workout -3,72* 0,000
Powerlifting 15 130,00 28,22

20 Metre Mekik Kosusu SUcel 15 7787 954

Test SUSU - \Workout ' ’ -1,02¢ 0,309
Powerlifting 15 71,87 19,14
Street

Otur-Uzan Testi Workout 15 28,95 4,29 1,06 0,297

Powerlifting 15 26,75 6,75

1. Mann Whitney U testi

30 saniye mekik testi (t=4,18; p<0,05), 30 saniye sinav testi (t=6,12; p<0,05),
1 RM bench press testi (Z=-3,72; p<0,05) parametrelerinin gruplara gore anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Street Workout sporcularinin 30 saniye mekik
testi ve 30 saniye smav testi parametreleri, powerlifting sporcularinin
parametrelerine gore anlamli diizeyde daha yiiksektir. Powerlifting sporcularinin 1
RM bench press testi parametreleri, Street Workout sporcularinin parametrelerine
gore anlaml diizeyde daha yiiksektir.

Cizelge 1.5’te Street Workout grubunda fiziksel parametreler ile motor

parametreler arasindaki iliskiye ait korelasyon testi sonuglarina yer verilmistir.
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Cizelge 1.5 Street Workout Grubunda Fiziksel Parametreler ile Motor Parametreler
Arasindaki Tliski

X o - =
X < a— v— — —_ 7
Q g @ © © S = o
> % 2 2 s &85 2% L
Parametre g 9 5 on 5 - 5 b7 et S
2 -z $g ¥ 2eg oag £ 5
< < [<5) [«b] D @© 17 1
g oy g7 28 23 28 2z 5
s& Sf 2& §8 g2 L5 g9 &
Yas -0,37 0,07 0,20 0,19 0,15 0,45 0,24 -0,76**
Viicut Agirhign  -0,72** -0,23 0,40 0,46 0,37 0,44 0,22 -0,45
Boy -0,02 0,16 0,17 0,25 0,23 0,15 -0,19 -0,08
VKI -0,83** -0,24 0,32 0,37 0,28 0,44 0,32 -0,51
Endomorfi -0,31 0,04 0,27 0,20 0,26 0,30 0,22 -0,28
Mezomorfi 0,01 -0,16 -0,19 -0,28 -0,26 -0,17 0,18 0,08
Ektomorfi 0,88** 0,29 -0,29 -0,26 -0,22 -0,40 -0,29 0,55*
Triceps -0,39 -0,07 0,23 0,18 0,21 0,28 0,20 -0,29
Subscapularis -0,45 -0,12 0,28 0,27 0,29 0,36 0,27 -0,38
Biceps -0,42 -0,19 0,17 0,13 0,15 -0,21 -0,24 -0,14
Chest -0,46 -0,08 0,33 0,23 0,30 0,06 -0,12 -0,22
Suprailiac 0,20 0,14 -0,10 0,03 -0,06 -0,05 0,18 0,28
Abdominal -0,55* -0,14 0,20 0,11 0,18 0,13 -0,20 -0,50
Thigh -0,37 0,06 0,55* 0,40 0,50 0,05 0,11 -0,10
Calf -0,09 0,32 0,81** 0,70**  0,79** 0,27 0,12 0,00
%Yag -0,52* -0,08 0,18 0,16 0,17 0,23 -0,02 -0,37
Yag Agirhg -0,54* -0,23 0,18 0,23 0,18 0,28 0,10 -0,40

YagsizBeden  goux 17 0,45 0,48 0,42 0,51 023  -0,53*
Agirligy

Humerus Capr 0,33 0,09 017 032 022 020 057* 049
Femur Capt 036  -026 020 026 020 015 023  -027
Biceps Cevresi  -061* 0,07 021 004 013 030 033  -0.60*
Sigirilmis 5 e g 044 035 039  062% 048  -0,68**
Biceps Cevresi

Gogiis Cevresi  -048 0,05 034 033 031 058 029  -064*
Sisirilmis Gogis 557 g4 038 039 036 064** 023  -056*
Cevresi

Bel Cevresi 052 018 027 016 023 038 027 -0.83*
Karm Ceviesi  -0.46 0,03 012 008 008 039 005 -0,76%
Kalca Cevresi -0,66** -0,27 0,50 0,50 0,50 0,38 0,31 -0,45
Uyluk Cevresi  -027 011 046 048 043 042 044 001
Calf Cevresi 043  -010  062* 059* 058* 049  053*  -0.22

Street Workout grubunda yas ile otur-uzan testi puanlari arasinda negatif
yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0,76; p<0,05).
Street Workout grubunda viicut agirligi ile 30 saniye mekik testi puanlari

arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0,72; p<0,05).
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Street Workout grubunda VKI ile 30 saniye mekik testi arasinda negatif
yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0,83; p<0,05).

Street Workout grubunda ektomorfi ile 30 saniye mekik testi (r=0,88;
p<0,05), otur-uzan testi (r=0,55; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli
iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda abdominal ile 30 saniye mekik testi puanlar
arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=-0,55; p<0,05).

Street Workout grubunda thigh ile pence kuvveti testi (sag) puanlari
arasinda pozitif yonlii ve anlaml1 iligki tespit edilmistir (r=0,55; p<0,05).

Street Workout grubunda calf ile pence kuvveti testi (sag) (r=0,81; p<0,05),
pence kuvveti testi (sol) (r=0,70; p<0,05), pence kuvveti testi toplam (r=0,79;
p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda yag yiizdesi ile 30 saniye mekik testi puanlari
arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=-0,52; p<0,05).

Street Workout grubunda yag agirligi ile 30 saniye mekik testi puanlar
arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0,54; p<0,05).

Street Workout grubunda yagsiz beden agirligi ile 30 saniye mekik testi (r=-
0,68; p<0,05) ve otur-uzan testi (r=-0,53; p<0,05) puanlari arasinda negatif yonlii ve
anlamli iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda humerus cap1 ile 20 metre mekik kosusu testi
puanlar arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=0,57; p<0,05).

Street Workout grubunda biceps cevresi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,61;
p<0,05) ve otur-uzan testi (r=-0,60; p<0,05) puanlari arasinda negatif yonlii ve
anlamli iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda sisirilmis biceps cevresi ile 30 saniye mekik testi
(r=-0,61; p<0,05), otur-uzan testi (r=-0,68; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonli
ve anlaml iliski; sisirilmis biceps cevresi ile 1 RM bench press testi (r=0,62; p<0,05)
puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda gdgiis ¢evresi ile 1 RM bench press testi (r=0,58;
p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski; gogiis gevresi ile otur-uzan
testi (r=-0,64; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit
edilmistir.

Street Workout grubunda sisirilmis gégiis cevresi ile 1 RM bench press testi

(r=0,64; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif yonli ve anlaml iliski; sisirilmis gogiis
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cevresi ile otur-uzan testi (r=-0,56; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve
anlamli iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda bel cevresi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,52;
p<0,05), otur-uzan testi (r=-0,83; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlaml
iliski tespit edilmistir.

Street Workout grubunda karin ¢evresi ile otur-uzan testi puanlari arasinda
negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0,76; p<0,05).

Street Workout grubunda kalca ¢evresi ile 30 saniye mekik testi puanlari
arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0,66; p<0,05).

Street Workout grubunda calf cevresi ile penge kuvveti (sol) (r=0,62;
p<0,05), penge kuvveti (sag) (r=0,59; p<0,05), pence kuvveti (toplam) (r=0,58;
p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=0,53; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif
yonli ve anlaml iligki tespit edilmistir.

Street Workout grubunda boy, endomorfi, mezomorfi, triceps,
subscapularis, biceps, chest, suprailiac, femur c¢api, uyluk ¢evresi ile motor
parametreler arasinda anlamli iliski olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Cizelge 1.6°da Powerlifting grubunda fiziksel parametreler ile motor

parametreler arasindaki iligkiye ait korelasyon testi sonuglarina yer verilmistir.

Cizelge 1.6 Powerlifting Grubunda Fiziksel Parametreler ile Motor Parametreler

Arasindaki Iligki

~ . ” -

3 g g = = £ - 8

= 28 > > > S_. S% =

= ° S 3= 3 58 oc §

£ g ¥ Y8 ¥Xg 2L gz 5

8'; (2':, oz O s o= =4 S 2 L

@ 1721 c @ c Q c xr o & =]

Parametre SE L g 2L 2 L& &Y 5
Yas 0,10 002 010 016 014 049 -015 -0,39
VicutAgirhigl - ggex  0g9** 033 036 036 070 -056* -017
Boy 0,27 0,22 026 020 023 037 017 -0,01
VKI 063* -0,78** 023 028 028 067** -058* -014
Endomorfi 0,75**  -083** -0,08 -0,02 -0,04 040 -0,72** -0,33
Mezomorfi 0,06 004  -035 -028 -032 -047 002 0,03
Ektomorfi

0,58* 074** 017 -023 -022 -053* 058 0,16
Triceps -0,64*  -0,76** 037 036 037 0,62* -068** -0,28
Subscapularis 0,59*  -0,70** -027 -020 -021 029 -0,61* -026
Biceps -0,36 0,49  -018 -0,15 -0,17 0,47 -0,72** -0,73**
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Chest -0,41 -0,46 002 -0,01 0,01 0,44 -0,76** -0,54*

Suprailiac 077%%  -077** 008 -002 -004 037 -0,68%* -027
Abdominal

-0,64** -0,76** -0,11 -0,05 -0,07 0,11 -0,68** -0,20
Thigh -0,57* -0,63* 0,10 013 0,14 0,50 -0,76** -0,63*

Calf -0,54* -0,64** 037 035 0,38 0,72** -0,61* -0,29
%Yag -0,73**  -0,83** -005 0,00 -0,01 041 -0,74** -0,36
Yag Agirhig
-0,74*=  -0,89** 0,07 0113 012 054* -0,76** -0,35

Yagsiz Beden .
Agirhia -0,22 -0,31 042 046 046 0,75 0,23  -0,07
Humerus Cap1

-0,13 0,04 03 035 035 085** -0,16 -0,32
Femur Capt -0,63* -0,65** 041 042 043 051 -0,62* -0,21
Biceps Cevresi -0,43 -0,40 011 020 017 067** -037 -0,32
Sisirilmis Biceps r
Cevresi -0,31 -0,24 029 037 035 0,67 0,33  -031
Gogiis Cevresi -0,27 031 025 033 031 076 -036 -038
Sisirilmis GogUs . 45 97 030 039 042 043 075%% -019 -0,11
Cevresi
Bel Cevresi -0,67**  -0,79** 0,09 0,13 0,13 0,58* -0,82** -0,47
Karin Cevresi -0,48 -0,63* 0,32 0,41 0,38 0,60* -0,64* -0,43
Kalca Cevresi -0,39 -0,62* 040 048 0,46 048 -0,61* -0,30
Uyluk Cevresi -0,35 -0,43 039 046 044 060* -050 -0,46
Calf Cevresi

0,03 0,05 022 026 025 085** -009 -036

Powerlifting grubunda yas ile motor parametreler arasinda anlamli iliski
olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda viicut agirligi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,56;
p<0,05), 30 saniye smav testi (r=-0,69; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-
0,56; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlaml iliski; viicut agirlig ile 1
RM bench press testi puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir
(r=0,70; p<0,05).

Powerlifting grubunda boy ile motor parametreler arasinda anlamli iligki
olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda VKIi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,63; p<0,05), 30
saniye sinav testi (r=-0,78; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,58; p<0,05)
arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski; VKI ile 1 RM bench press testi arasinda

pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=0,67; p<0,05).
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Powerlifting grubunda endomorfi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,75; p<0,05),
30 saniye smav testi (r=-0,83; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,72;
p<0,05) arasinda negatif yonlii ve anlaml iligki tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda mezomorfi ile motor parametreler arasinda anlamli
iliski olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda ektomorfi ile 30 saniye mekik testi (r=0,58; p<0,05),
30 saniye smav testi (r=0,74; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=0,58; p<0,05)
puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski; ektormorfi ile 1 RM bench press
testi arasinda negatif yonli ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=-0,53; p<0,05).

Powerlifting grubunda triceps ile 30 saniye mekik testi (r=-0,64; p<0,05), 30
saniye sinav testi (r=-0,76; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,68; p<0,05)
puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski; triceps ile 1 RM bench press testi
arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda subscapularis ile 30 saniye mekik testi (r=-0,59;
p<0,05), 30 saniye sinav testi (r=-0,70; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-
0,61; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda biceps ile 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,59;
p<0,05), otur-uzan testi (r=-0,73; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli
iligki tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda chest ile 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,76;
p<0,05), otur-uzan testi (r=-0,54; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlaml
iligki tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda suprailiac ile 30 saniye mekik testi (r=-0,77; p<0,05),
30 saniye smav testi (r=-0,77; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,68;
p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda abdominal ile 30 saniye mekik testi (r=-0,64; p<0,05),
30 saniye smav testi (r=-0,76; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,68;
p<0,05) puanlar arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda thigh ile 30 saniye mekik testi (r=-0,57; p<0,05), 30
saniye sinav testi (r=-0,63; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,73; p<0,05),
otur-uzan testi (r=-0,76; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski
tespit edilmistir.

Powerlifting grubunda calf ile 30 saniye mekik testi (r=-0,54; p<0,05), 30
saniye sinav testi (r=-0,64; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,61; p<0,05)
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puanlart arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki; calf ile 1 RM bench press testi
puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=0,72; p<0,05).
Powerlifting grubunda yag ylizdesi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,73;
p<0,05), 30 saniye simav testi (r=-0,83; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-
0,74; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.
Powerlifting grubunda yag agirligi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,74; p<0,05), 30
saniye sinav testi (r=-0,89; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,76; p<0,05)
puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.
Powerlifting grubunda yagsiz beden agirligt ile 1 RM bench press testi
puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=0,75; p<0,05).
Powerlifting grubunda humerus ¢ap1 ile 1 RM bench press testi puanlari
arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=0,85; p<0,05).
Powerlifting grubunda femur ¢api ile 30 saniye mekik testi (r=-0,63; p<0,05),
30 saniye smav testi (r=-0,65; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,62;
p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.
Powerlifting grubunda biceps cevresi ile 1 RM bench press testi puanlari
arasinda pozitif yonlii ve anlaml1 iligki tespit edilmistir (r=0,67; p<0,05).
Powerlifting grubunda sisirilmis biceps cevresi ile 1 RM bench press testi
puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir (r=0,67; p<0,05).
Powerlifting grubunda go6giis ¢evresi ile 1 RM bench press testi (=0,76;
p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.
Powerlifting grubunda sisirilmis gogiis ¢evresi ile 1 RM bench press testi
(r=0,75; p<0,05) puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir.
Powerlifting grubunda bel cevresi ile 30 saniye mekik testi (r=-0,67; p<0,05),
30 saniye smav testi (r=-0,79; p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,82;
p<0,05) puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski; bel ¢evresi ile 1 RM bench
press testi (r=0,58; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit
edilmistir.
Powerlifting grubunda karin ¢evresi ile 30 saniye smav testi (r=-0,63;
p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,64; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif
yonli ve anlaml iliski; karin cevresi ile 1 RM bench press testi puanlar1 arasinda

pozitif yonlii ve anlaml iligki tespit edilmistir (r=0,60; p<0,05).
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Powerlifting grubunda kalga cevresi ile 30 saniye smav testi (r=-0,62;
p<0,05), 20 metre mekik kosusu testi (r=-0,61; p<0,05) puanlar1 arasinda negatif
yonlii ve anlaml1 iliski tespit edilmistir (r=0,60; p<0,05).

Powerlifting grubunda uyluk cevresi ile 1 RM bench press testi arasinda
pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir (r=0,60; p<0,05).

Powerlifting grubunda calf ¢evresi ile I RM bench press testi arasinda pozitif

yonlii ve anlaml1 iliski tespit edilmistir (r=0,85; p<0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmada iki farkli calisma teknigine dayali giic ve kuvvet gelistirme
sporlarindan olan Street Workout ve Powerlifting sporcularinin sagliga iligskin fitness
parametreleri arasindaki farkliliklarin incelendigi bu ¢alismada elde edilen bulgulari
tartismadan Once; Street Workout egzersizlerinin bireyin kendi viicut agirhigr ile
kuvvet ve gli¢ gelistirmeye yonelik ¢alismalari igerdgini, ancak esas olarak teknik,
esneklik ve hizin gelismesinin 6n planda oldugunu, Powerlifting egzersizlerinin ise
maksimum yliklenmeleri iceren gii¢ ve kuvvet gelisimine dayali agirlik kaldirma
calisma prensiplerini  igerdigini bir kez daha vurgulamak isteriz. Bu boliimde her
iki spor bransinda elde ettigimiz fiziksel Ozellikler ve saglikla iligkili fitness

parametrelerinin literatlirdeki yapilmis ¢aligmalar ile tarigilmasina yer verilecektir.

5.1. Boy, Viicut Agirhg, VKi

Arastirmada her iki spor bransindaki sporcularin yas ortalama degerleri
benzerdir (p>0,05).

Fiziksel parametrelerden boy Ol¢timii ortalama degerleri Street Workout
sporcularnin Powerlifting sporcularina gore anlamli derece yiiksek oldugu
gortiliirken (p=0,032), viicut agirhig ortalama degerleri Powerlifting sporcularinin
Street Workout sporcularina gére daha fazla oldugu gozlemlenmistir (p=0,010). Bu
baglamda viicut kiitle indeksi (VKI) ortalama degerleri Powerlifting sporcularida
daha yuksektir (p=0,040). Street Workout sporcularinin VKI ortalama degerleri
diinya saglik oOrgiiti normlar1 ile karsilastirdigimizda normal degerler arasinda
oldugu, Powerlifting sporcularinin ise agir ve kiitleli olduklar1 goriilmektedir ( Lim
ve ark. 2017). Keogh, J. W ve ark. 2007'de farkli viicut kiitlesine sahip erkek
Powerlifterlar lizerinde yaptiklar1 calismada sporcularin agir ve kiitleli bir yapiya
sahip olduklar bildirilmektedir. Benzer olarak Coker, ve ark. 2018’nin yaptiklari
calismada da ulusal sevide yarigsmact olan Powerlifting sporcularinin agir ve kiitleli
yapiya sahip olduklari bildirilmektedir. Sanchez-Martinez ve ark. 2017 de bizim

calismamizla ayn1 yas grubunda olan Street Workout sporcularmin VKI degerlerini
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2277 + 1.75 olarak bulmuslardir. Bu bulgular ¢alismamiz ile benzerlik
gostermektedir.

Viicut agirligl, boy ve VKI fiziksel parametre testlerinde Street Workout
sporcular1 ve NFL Ligindeki Amerikan Futbolcular1 arasinda anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Street Workout sporcularinin boy ve viicut agirligi ortalama degerleri
gdz alindiginda NFL Ligi Amerikan Futbolcularina gore daha diisiik oldugu
gozlemlenmistir. Bunun beraberinde VKI oranlar1 normal degerlerde olan Street
Workout sporcularinin, Amerikan Futbolcularina gore daha ince olduklar
gozlemlenmistir (Kraemer ve ark. 2005).

Street Workout sporcularinin antrenman sistemleri ve uyguladiklar statik,
dinamik kuvvet gerektiren hareketlerde hafif beden agirligina, disiik kilo ve yag
oranlarina sahip olmalar1 gerektiginden dolay1 boylarinin daha kisa, ve bedenlerinin
daha yagsiz oldugu tespit edilmistir. Amerikan Futbolcularinin ise yaptiklar1 bransta
mag icerisindeki fiziksel temas daha yogun olmaktadir. Bu nedenle viicut agirliklar
ve boy ortalamalar1 daha yiiksektir.

Viicut agirhgi, boy ve VKI degerlerinde, Powerlifting sporculart ve NFL
Ligindeki Amerikan Futbolcular1 ortalama degerleri arasinda anlamli bir benzerlik
goriilmiistiir. Powerlifting sporcularinin boy ve viicut agirliklar1 goz alindiginda NFL
Ligi Amerikan Futbolcularmma gore benzerlik gosterdigi gdzlemlenmistir. Bunun
beraberinde VKI degerleri normal degerlerin iistinde olan Powerlifting
sporcularinin, Amerikan Futbolculariyla beraber normlara gore risk grubunda oldugu
gbzlemlenmistir (Kraemer ve ark. 2005). Powerlifting sporcularinin ve NFL Ligi
Amerikan Futbolcularinin arasindaki antrenman sistemi benzerligi, iki grup arasinda

benzer degerlerin tespit edildiginin gdstergesidir.

5.2.Somatotip

Somatotip degerlendirmelerinde endomorfi (p=0,003) ve mezomorfi (p=
0,019) ozellikleri bakimindan Street Workout ve Powerlifting sporcular1 arasinda
farkliliklar oldugu goézlemlenmistir (p<0,05). Ektomorfik 6zellikler bakimindan,
Street Workout sporculart ve Powerlifting sporcular1 arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0.05). Powerlifting sporcularinin antrenman sistemleri géz oniine
alindiginda, yiiksek agirliklar altina girilerek yapilan gii¢ calismalar1 mevcuttur.
Yuksek agirliga maruz kalan viicut yapist endomorfik bir beden yapisini da

beraberinde getirmektedir. Street Workout sporcularinin antrenman sistemi goz
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alindiginda ise; yapilan hareketlerin tamami sporcunun kendi viicut agirligiyla
oldugundan ve hareketler uygulanirken viicudun rahat tasinabilmesi adina hafif
olmas1 gerektiginden oOtiiri mezomorfi ve ektomorfi degerleri yiiksek olarak
gozlemlenmistir. Bunun yani sira Street Workout grubu ile Sili'deki Street Workout
sporculari arasinda somatotip degerlerine baktigimizda; endomorfi 2.24 + 0.77 ve
mezomorfi 5.47 £ 1.04, ektomorfi 2.16 £ 0.86 oldugu bildirilmektedir. Bu bulgular
calismamizdaki Street Workout sporcularinin somatotip ortalama degerleri (2.18,
6.02,2.55) ile karsilastirildiginda benzerlik gostermektedir (Sanchez-Martinez ve ark.
2017). Dag Tirmanig sporculart iizerinde yapilan somatotip calismasi ile Street
Workout sporcularimi kiyasladigimizda; ectomorfi degerleri olarak iki grup arasinda
benzerlikler goriiliirken, Street Workout sporcularinin mezomorfik 6,02 + 0,89 ve
endomorfik yapilarimin 2,18 + 0,68; Dag Tirmanis sporcularindan daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Powerlifting sporcularinin ise; benzer sekilde mezoformi ve
endomorfi degerleri Dag Tirmanis sporcularindan daha yiiksek goriiliirken, ectomorfi

degerleri 1,77 = 0,99 daha diisiik gbzlenmistir (Barbieri, D. ve ark. 2012).

5.3. Yiizde Yag Orani, Yag Agirhgi, Yagsiz Beden Agirhg:

Fiziksel parametrelerden, vicut kompozisyonu incelemelerinde Street
Workout sporcularit ve Powerlifting sporcular1 arasindaki yiizde yag orami dlgiim
degerlerine bakildiginda, aralarinda anlamli bir farklilhik gézlemlenmistir (p=0,004).
Powerlifting sporcularinin ylizde yag oranin temeli altinda yatan durum, yiiksek
agirliklarla antrenman yapilirken eklem bolgelerinin yaglar tarafindan korunmasidir.
Ayrica yliksek agirliklardan olusabilecek eklemsel sakatliklarin oniine gegilmesi
adina, ve hareketlerin daha konforlu uygulamasi agisindan da yiizde yag oraninin
fazlalig1 gozlemlenmektedir. Street Workout sporcularindaki ylizde yag oranindaki
azligin altinda yatan durum ise; uygulanan hareketler viicut agirliginin hafifliginden
alan verimle hareketlerin daha da konforlu yapilabildiginden kaynaklanmaktadir.
Yag agirhigr Olciimlerine bakildiginda, Street Workout sporculart ve Powerlifting
sporculart arasinda anlamli bir farklilik gézlenmektedir (p=0,005) (p<0,05). Yagsiz
beden agirlig1 testlerinde ise iki grup arasinda; Powerlifting sporcularindaki yagsiz
beden agirlig1 oraninin, Street Workout sporcularina gére anlamli derecede yiiksek
oldugu gozlemlenmistir (p=0,034) (p<0,05). Powerlifting sporcularinin yarigmalar
ve antrenmanlar esnasinda daha yiiksek agirliklara maruz kaldigindan dolayi, yagsiz

beden agirliklarinin daha yiiksek olmasi bunun bir kanmitidir diye diisiinmekteyiz.
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Istisnai olarak ¢alisma grubu icerisindeki baz1 Street Workout sporcularmin da hafif
siklet olan Powerlifting sporculariyla ile benzer yagsiz beden agirliklarina sahip
oldugunu gozlemlemekteyiz. Normlara gore Street Workout sporculari ideal yiizde
yag oranlarina sahip oldugu tespit edilirken, Powerlifting sporcularinin norm
degerlerinin tizerinde oldugu gbzlemlenmistir (Yuhasz 1974; Katch 1969 ).

Pojski¢, H. ve ark. 2015' nin ¢aligmasina gore Elit Basketbol sporcularindaki
yag agirli ve yagsiz viicut agirliklari, mevkilere gére Street Workout ve Powerlifting
sporcularinin yag agirli ve yagsiz viicut agirliklar ile karsilagtirilmistir. Gard 12,41 +
4,19; forvet 12,28 = 3,05; pivot 15,04 + 4,64 mevkilerindeki Elit Basketbol
sporcularinin  yag agirhgi, tim mevkilerdeki sporcularin  dahil olarak
kiyaslandiginda, Street Workout sporcularindan 7,98 + 2,36 daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Gard ve forvet mevkine sahip Elit Basketbol sporcularinin yag agirligs,
Powerlifting sporculariyla 12 + 4,20 benzer degerlerde gozlenirken, pivot mevkine
sahip olan Elit Basketbol sporcularinin ise Powerlifting sporcularindan daha yiiksek
yag agirligina sahip oldugu goriilmiistiir. Street Workout 63,85 + 9,22 ve
Powerlifting 71,55 + 9,70 sporcularin olarak her iki grubun da yagsiz viicut agirlig
degerleri; Elit Basketbol sporcularinin tiim mevkilerdeki sporculart dahil olarak
kiyaslandiginda; Gard 87,58 + 4,18; Forvet 87,70 £ 3,05; Pivot 84,94 + 4,64
mevkilerinde yer alan sporculardan daha diigiik oldugu gozlemlenmistir.

Elit Basketbol sporcularinin yagsiz viicut agirliginin her iki gruptan da
yiiksek oldugu ve basketbolcularin genel olarak yag agirlig1 ve yagsiz viicut agirhig
daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Bir diger calismada Street Workout sporcularinin 10,95 + 1,51 yiizde yag
orani degerlerinin Brazilian Elit Jiu Jitsu sporculariyla 11.2 + 3.0% benzer oldugu
goriiliirken, Powerlifting sporcularinin ise yiizde yag degerlerinin 14,2 + 3,65% daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Marinho, B.F ve ark. 2016).

5.4. Bel & Karin ¢evresi

Fiziksel parametrelerdeki bel ve karin ¢evresi olgimlerinde Powerlifting
sporcular1 ve Street Workout sporcularmin arasindaki iliskiye bakildiginda;
Powerlifting sporcularinin bel ve karin ¢evresinin Street Workout sporcularina gore
anlamli derecede yiiksek oldugu gozlemlenmektedir. TophendSports.com.'daki
normatif degerlere gore; Street Workout sporcularinin bel ¢evreleri normlarin ¢ok

altindayken 78,17 + 9,25, Powerlifting sporcularinin bel ¢evrelerinin normlara gore
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diisiik seviyede ¢iktig1 gozlenmistir 88,2 1 + 16,22. Benzer sekilde Street Workout
sporcularinin karin ¢evresi norm degerlerinin ¢ok altinda ¢ikarken 79,97 % 5,77,
Powerlifting sporcularinin normlara gore diisiik degerlere sahip oldugu 88,51 + 12,74
gozlenmistir. Uygulanan ¢ok c¢esitli fiziksel yiiklenmelerdeki farkliklardan
kaynaklanan bir durum oldugu diisiiniilmektedir. Street Workout sporculart ve
Powerlifting sporcularinin bel c¢evreleri Ol¢limlerinde anlamli  bir farklilik
gozlemlenmistir (p=0,003). Bunun beraberinde Street Workout sporcular1 ve
Powerlifting sporcularinin karin ¢evresi Olgiimlerinde yine normal bir dagilim
gozlenmemektedir (p=0,013) (TophendSports.com). Tiirkeri ve ark.'nin (2013)
Sportif Aeorobik sporculari {izerinde yaptigi ¢alismada bel ¢evresi degerleri 77.8 + 4
Olgtimleri yaptigimiz ¢alismadaki Street Workout sporcularinin bel ¢evreleri

oranlarina kiyasla benzerlik gostermektedir.

5.5. Kassal Dayamkhhk

Motorik 6zellik parametrelerinden olan 30 saniye mekik testinde ve 30
saniye smnav testlerinde; Street Workout sporculari ve Powerlifting sporcularinin
arasinda anlamli bir farklilik oldugun gozlenmistir (p=0,000). Street Workout
sporcularinin bu testlerde Powerlifting sporcularina gore anlamli derece yiiksek
oldugu goériilmektedir (p=0,000). Bu farkliligin temel nedeninin, Street Workout
sporcularinin, Powerlifting sporcularina gore daha fazla viicut agirliklarini devreye
sokarak antrenmani yaptiklarindan dolayr kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Street
Workout sporcularinin, Powerlifitng sporcularina gore 30 saniye sinav ve mekik test
puanlarinin daha yiiksek degerlere sahip oldugu gdzlenmistir. Normlara gore 30
saniye sinav testinde Street Workout sporcularinin puanlart iyi iken, Powerlifting
sporcularinin normlara gore ortalama degerin ilizerinde oldugu goriilmektedir. 30
saniye mekik testinde ise, Street Workout sporculari normlara gére mikemmel iken
Powerlifting sporculari iyi seviye degerlerindedir. Iki spor arasinda Street Workout
yapanlarin daha dayanikli oldugu soylenebilir. 30 saniye Simnav testinde; Street
Workout sporcularinin 44,40 + 5,73; Profesyonel Rugby Ligi sporcularinin Forvet
31,28 = 5,12 ve Back 33,65 + 4,87 mevkilerinin her ikisine dahil sporcularindan daha
yuksek degerlere sahip oldugu gozlenmistir. Powerlifting sporcularinin ise bu testte
32,47 £ 4,93; Profesyonel Rugby Ligi sporcularinin her iki mevkide oynayan

sporculari ile benzer degerlere sahip oldugu gézlenmektedir (Meir, R. ve ark. 2001).
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5.6. Penge Kuvveti

Motorik 6zellik parametrelerinden olan pence kuvveti testinde iki grup
arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir (p= 0,447). Street Workout
sporcular1 ve Powerlifting sporcularinin antrenmanlart igerisinde yogun bir sekilde
penge kuvvetini kullandiklar1 bilinmektedir. Street Workout sporculari, barfiks ve
paralel dips gibi aparatlar zerinde set-tekrar ve ya ekstrem seviyede hareketleri
uygularken penge kuvvetini yogun bir sekilde kullanirken; Powerlifting sporculari ise
squat,bench press ve deadlift gibi miisabaka hareketlerinin yani sira, kendi
antrenmanlarinda uyguladiklar1 yiliksek agirlikli tekrarlar1 yapmak icin yogun bir
sekilde halteri kavrayarak, pence kuvvetini kullanmaktadir. Bu nedenlerden dolayi,
iki grup arasindaki penge kuvveti arasinda dengeli bir dagilim oldugunu
diisiinmekteyiz. Iki grup arasindaki sol penge kuvveti testlerinde normal bir dagilim
gozlemlenirken (p=0,735), yine sag penge kuvvetlerinde anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p=0,270). Norm degerlerine gore, iki grup adina da normal deger ve
normal degerlerinin iistiinde bir pencge kuvvetine sahip olduklar1 gézlemlenmektedir
(Fukuda, 2019). Balogun, J. A. ve ark. 1991'in Harpenden dinamometresinin
giivenilirligini belirlemek adina yapilan testlerini ¢alismamiz ile kiyasladigimizla;
Harpenden sag el kavrama kuvveti 36,7 = 7,7 , Harpenden sol el kavrama kuvveti
35,4 + 6,7 norm degerleri olarak belirlenmistir. Street Workout sporcularinin sag el
kavrama kuvveti degerleri 52,03 + 13,25 ve sol el kavrama kuvveti degerleri 56,13 +
11,17 Harpenden dinamometresi normlarmin ¢ok iizerinde olarak tespit edilmistir.
Benzer olarak Powerlifting sporcularinin da Harpenden dinamometresinin
normlarina gére hem sag 56,80 + 9,70 hem de sol kavrama kuvveti 57,43 + 9,61
olmak iizere normlarin ¢ok istiinde degerlere sahip oldugu gézlenmistir. Franchini,
E. ve ark. 2005'in yaptig1 bir diger ¢alismada Elit Judo sporcularinin kavrama
kuvvetlerini Street Workout sporcular1 ile kiyasladigimizda; Street Workout
sporcularin 52,03 + 13,25 sag el kavrama kuvveti degerleri, Elit Judo sporcularinin
degerleri ile 51 + 10 benzerlik gdzlenmektedir. Sol el kavrama kuvveti 56,13 +
11,17 olarak ise Street Workout sporcularinin degerlerinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Benzer olarak Powerlifting sporcularinin sol el kavrama kuvveti
degerleri 57,43 + 9,61 Elit Judo sporcularindan yiiksek oldugu gézlemlenirken, sag
el kavrama kuvvetlerinin ise 56,80 + 9,70 yine daha yiiksek degere sahip oldugu

gbzlenmistir.
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Elit Hentbol sporculari ile Street Workout sporcularinin Penge kuvveti
testlerine gore, iki grup arasinda farkliliklar gozlemlenmistir (Aktug ve ark. 2017).
Street Workout sporculari normlarin iizerinde iken, Elit Hentbol sporcularinin
normal degerlerde oldugu goriilmiistiir. Street Workout sporcularinin hem sag 50,05
+ 4,65 hem de sol 45,30 + 3,83 kavrama giiglerinin, Elit Hentbol sporcularina gore
daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Fukuda, 2019). Penge kuvveti testlerine gore Elit
Hentbol sporcular1 ve Powerlifting sporcular1 arasinda yine normal bir dagilim
gozlemlenmemistir. Powerlifting sporcular1 normlarin iizerinde dagilim gosterirken,
Elit Hentbol sporculart normlar ile dengeli dagilim gdstermistir. Powerlifting
sporculariin hem sag hem de sol el kavrama gii¢lerinin, Elit Hentbol sporcularina
gore daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Street Workout sporcular1 ve Powerlifting
sporcularmin; Hentbol sporcularina kiyasla penge kuvveti gerektiren barlar ve halter
kullanim yogunluklarindan elde ettikleri yiiksek kavrama giicii aktivasyonundan
dolay1, penge kuvvetlerinin Elit Hentbol sporcularindan daha yiiksek oldugunu
diisiinmekteyiz.

Elit Futbol sporcular1 ile Street Workout sporcularinin Pence kuvveti
testlerine gore, iki grup arasinda anlamli bir farklilik go6zlemlenmistir. Street
Workout sporculart normlarin iizerinde dagilim gosterirken, Elit Futbol sporcularinin
normlar ile dengeli dagilim gosterdigi gozlenmistir. Street Workout sporcularinin
hem sag hem de sol kavrama gii¢lerinin, Elit Futbol sporcularma gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Pence kuvveti testlerine gore Elit Futbol sporculart ve
Powerlifting sporcular1 arasinda yine normal bir dagilim goézlemlenmemistir.
Powerlifting sporculart normlarin tiizerinde dagilim gosteritken,  Elit Futbol
sporculart normlar ile dengeli dagilim gostermistir. Powerlifting sporcularmin hem
sag hem de sol el kavrama giiglerinin, Elit Futbol sporcularima gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Street Workout ve Powerlifting sporcularinin; Elit Futbol
sporcularina kiyasla pence kuvveti gerektiren barlar ve halter kullanim
yogunluklarindan elde ettikleri yiiksek kavrama giicii aktivasyonundan dolay1, penge

kuvvetlerinin Elit Futbol sporcularindan daha yiiksek oldugunu diisiinmekteyiz.

5.7. 1 RM Bench Press Testi

Motorik 06zellik parametrelerinden olan 1 RM Bench Press testinde;
Powerlifting sporcularinin, Street Workout sporcularindan anlamli derece yiiksek
oldugu goriilmiistiir (p=0,000). Bunun sebebini iki sekilde agiklayabiliriz. Street
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Workout sporcularinin agirlik antrenmanlarimi geri planda tutan bir antrenman
programini takip etmesinden kaynakli olarak diisiiniilmektedir.

1RM Bench Press ise, Powerlifting sporunun temel yapitasi hareketlerinin ii¢
tanesinden biri oldugundan dolayi, Powerlifting sporcularinin bu testte daha yiiksek
rakamlar ¢ikarttig1 diistintilmektedir.

Ust ekstremite maksimal kuvvet olcimlerinden olan 1 RM Bench Press
testinde, Erkek Ferdi sporculan ile (atletizm, kayak, triatlon, tackwondo, halter,
giires, judo) Street Workout sporcularinin arasinda anlamli bir farklilik gozlenmistir.
Takim sporcular1 ve (futbol, voleybol, basketbol, hentbol) Street Workout sporculari
tizerinde yapilan 1RM Bench Press testinde ise, iki grup arasindaki kiyaslamada yine
normal bir dagilim gézlemlenmemistir. I RM Bench Press maksimal kuvvet testinde
Erkek ferdi sporcularin (atletizm, kayak, triatlon, tackwondo, halter, giires, judo) ve
Powerlifting sporcularina kiyasla aralarinda anlamli bir farklilik gézlenmistir. Takim
sporculart ve (futbol, voleybol, basketbol, hentbol) Powerlifting sporculari {izerinde
yapilan 1RM Bench Press maksimal kuvvet testindeki iki grup arasindaki
kiyaslamada, yine normal bir dagilim gézlemlenmemistir( Fukuda, 2019; Mithat ve
ark.2004).

Street Workout sporculart ve Powerlifting sporcularinin branglart geregi, iist
ekstremite hareketlerini iceren antrenman metodlarma yogunluk gdosterdigi
bilinmektedir. Ayrica 1RM Bench Press testinin de Powerlifting sporcularinin
bransina has bir hareket olmasi, bunun en somut gostergesidir. Ferdi ve Takim
sporcularina kiyasla aralarinda bu farkin, antrenman metodlarina verilen yogunluk ve
Hipertrofik gogiis yapisinin  bench press performasindaki kuvvet seviyesini
arttirmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Mann, J. B. ve ark. 2012'nin yapmis oldugu ¢alismada ise NFL Sporcularinin
1 RM Bench Press Testi 103,5 + 3,08 ile Street Workout sporculariin testlerindeki
degerler 101,33 + 12,32 benzerlik gosterirken, Powerlifting sporcularinin 1 RM
Bench Press testi 130 + 28,22 her iki gruptan da daha yuksek degere sahip oldugu
gdzlenmistir.

Bir diger c¢alismada Street Workout sporcularinin 1 RM Bench Press
degerlerinin Brazilian Elit Jiu Jitsu sporcularindan 111 + 6 kg, daha diisiik oldugu
gozlenmistir. Powerlifting sporcularinin ise Bench Press degerlerinin daha ytiksek

oldugu goriilmiistiir (Marinho, B.F. ve ark. 2016).
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IPF Okyanusya Powerlifting sampiyonasina katilan miisabik sporcularin
diistik, orta, agir siklet olarak ayrilmak iizere, denek grubumuzdaki Powerlifting
sporculariyla kiyasladigimizda; diisiik siklette yer alan sporcularin 116 + 28 bench
press degerlerinin, arastirma grubumuzdan 130 + 28,22 diisiik oldugu gozlenirken,
orta 143 + 37 ve agir siklette 180 + 28 yer alan sporcularin ise bizim grubumuzdan

yiiksek degerlere sahip oldugu gozlenmistir(Keogh, J. ve ark 2007).

5.8. 20m Mekik Kosusu Testi

Arastirmada Street Workout sporcularinin (39.2 ml/kg/dk) ve Powerlifting
sporculariin 37.1ml/kg/dk) 20m Mekik Kosusu testinde ortalama degerleri diisiik
bulunmustur. Iki grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gdzlemlenmistir
(p=0,309) (p>0,05). Bunun en temel sebebinin; Street Workout sporcularinin ve
Powerlifting sporcularinin  genel olarak kardiyovaskiiler ¢aligmalara Onem
vermeyisinden oldugu diistinmekteyiz. Her iki grubunda norm degerlerinin altinda
bir performans gosterdigi goriilmiistiir (Ramsbottom, 1988).

Kardiyovaskiiler dayaniklilik testlerinden olan 20 Metre Mekik Kosusu
testinde Elit Basketbol sporcularinin farkli mevkilerin hepsi incelenmek iizere; Gard
105,64 + 14,28; Forvet 101,63 + 12,31; Pivot 92,57 + 14,65 tum mevkilerin 20 metre
mekik kosusu degerlerinin, hem Street Workout 77,87 + 9,5 hem de Powerlifting
sporcularindan 71,87 + 19,14 ¢ok daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Takim
sporcularinin kardiyovaskiiler dayanikliliklarinin Street Workout ve Powerlifting

sporcularindan daha gelismis oldugu sdylenebilir (Pojski¢, H. ve ark. 2015).

5.9. Esneklik Testi

Esneklik parametreleri testlerinden olan Otur-Uzan testinde Street Workout
sporculart ve Powerlifting sporcular1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p=0,297).

Geng¢ Cimnastik sporcular1 ile Street Workout sporcularin da Otur-Uzan
testine gore, iki grup arasinda normal bir dagilim gézlemlenmistir. Geng Cimnastik
sporcular1 ile Powerlifting sporcular1 arasinda anlami bir farklihik gézlemlenmistir
(Dallas ve ark. 2014). ki bransinda yogun esneklik calismalarm kapsadigindan

dolay1, degerlerin benzerlik gosterdigini diistinmekteyiz.
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Iri, R. ve ark. 2017'nin ¢alismasindaki Elit Hentbol sporcularinin otur-uzan
esneklik testindeki degerin 34,02 + 2,96 Street Workout sporcular1 28,95 + 4,29 ve
Powerlifting 26,75 + 6,75 sporcularindan yiiksek oldugu go6zlenmistir. Ayni
arastirma igerisinde Elit Futbol sporcularindaki otur uzan testi degerlerinin 28,23 + 2
ise Street Workout sporculari ile benzer oldugu gézlemlenmistir.

Elit Hentbol sporculari ile Street Workout sporcularinin Otur-Uzan testlerine
gore, iki grup arasinda anlamhi bir farkliik gozlemlenmistir. Her iki bransta
normlarin tizerinde dagilim gosterirken, Hentbol sporcularinin daha esnek oldugunu
gozlenmektedir. Elit Hentbol sporcular1 ve Powerlifting sporculari arasinda yine bir
normal bir dagilim gozlemlenmemistir. Her iki bransta normlarin {izerinde dagilim
gosterirken, Hentbol sporcularinin daha esnek oldugunu goézlenmektedir. Hentbol
sporcularinin  ma¢ esnasindaki hareket genisligini kullanma ihtiyag¢larinin
gerekliginin, Street Workout sporculart ve Powerlifting sporcularina gore daha
yiiksek oldugundan dolay1; Hentbol sporcularinin esneklik degerlerinin daha yiiksek
olarak gozlemlendigini diisiinmekteyiz (Aktug ve ark. 2017).

Elit Futbol sporculari ile Street Workout sporcularimin Otur-Uzan testlerine
gore, iki grup arasinda normal bir dagilim gozlemlenmistir. Her iki bransta normlarin
tizerinde dagilim gostermistir. Elit Futbol sporculari ve Powerlifting sporcular
arasinda yine bir normal bir dagilim gozlenmektedir. Her iki bransta normlarin
tizerinde dagilim gostermektedir. Bu branslar arasindaki normal dagilimin sebebinin,
tim disiplinlerin  esneklige geregince Onem verdiginden kaynaklandigim
sOyleyebiliriz (Aktug ve ark. 2017).

Marinho, B. F. ve ark. 2016'nin yaptig1 bir diger otur-uzan esneklik testi
arastirmasinda ise; Brazilian Elit Jiu Jitsu sporcularinin 40 + 3, esneklik degerleri,
Street Workout ve Powerlifting sporcularina gore daha yiiksek degerlerde
gbzlenmistir. Bu duruma bakildiginda Brazilian Elit Jiu Jitsu sporcularinin, Street
Workout ve Powerlifting sporcularindan daha esnek oldugu sdylenebilir.

Motorik 0zellik parametrelerinden olan Otur-Uzan testinde, Street Workout
sporculart ve Powerlifting sporcular1 arasinda, norm degerlerine gére miikemmele
yakin seviyede olduklar1 goriilmiistiir. Yapilan esneklik testi sonucunda, Powerlifting
sporcularinin esneklik seviyeleri beklenen degerlerin iizerinde ¢ikmustir (Fukuda,

2019).
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6. SONUCLAR

Arastirma sonuglarina gore;

1. Street Workout sporcular1 ve Powerlifting sporcularinin, viicut agirligi,
VKI ortalama degerleri, deri alt1 yag kalinliklarindan; triseps, subscapularis, biceps ,
chest, suprailiac, abdominal,thigh ve kalf arasinda farkliliklar goriilmistiir (p<0,05).

2. Street Workout sporculart ve Powerlifting sporcularinin, yag yiizdesi, yag
agirhgl, yagsiz beden agirligt arasinda arasinda anlamli  farklhiliklar
gOriilmiistiir(p<0,05).

3. Street Workout sporculari ve Powerlifting sporculariin bel ¢evresi, karin
cevresi, kalca cevresi, uyluk cevresi ortalama degerleri arasinda anlamli farkliliklar
goriilmiistiir(p<0,05).

4. Street Workout sporcular1 ve Powerlifting sporcularinin somatotip
degerlerinden endomorfi ve mezomorfi ortalama degerleri arasinda anlamh
farkliliklar goriiliirken(p<0,05), ektomortfi de farklilik gériilmemistir(p>0,05).

5. Street Workout sporcular1 ve Powerlifting sporcularinin; humerus ¢ap,
femur ¢api, biceps cevresi, sisirilmis biceps cevresi, gégiis ¢evresi, sisirilmis gogiis
cevresi, calf cevresi ortalamala degerleri arasinda anlamli farklilik géstermedigi
tespit edilmistir(p>0,05).

6. Street Workout sporcular1 ve Powerlifting sporcularinin; 30 saniye mekik
testi, 30 saniye smav testi, | RM bench press testi ortalama degerleri arasinda
anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir(p<0,05). Street Workout sporcularinin 30
saniye mekik testi ve 30 saniye sinav testi daha yiiksek iken, 1 RM bench press testi
powerlifting sporcularinda daha yuksektir.

7. Street Workout sporcularinin yas ile otur-uzan testi puanlari arasinda
negatif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir. Powerlifting sporcularinda yas ile
motor parametreler arasinda anlaml iligski olmadig tespit edilmistir(p>0,05)

8. Street Workout grubunda 30 saniye mekik testi puanlari ile viicut agirligi,

VKI, puanlari, abdominal deri alt1 yag kalinhigi, yag yiizdesi, yag agirhigi, yagsiz
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beden agirligi arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski gézlenirken, ektomorfi, otur-

uzan testi puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir.

9. Powerlifting grubunda viicut agirligi ile 30 saniye mekik testi, 30 saniye
simav testi, 20 metre mekik kosusu testi puanlari arasinda negatif yonlii, viicut
agirhigi ile 1 RM bench press testi puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski
tespit edilmistir( p<0,05).

10. Powerlifting grubunda 30 saniye mekik testi ile endomorfi, VKI, 30
saniye sinav testi, 20 metre mekik kosusu testi arasinda negatif yonlii anlamli iligki
tespit edilmistir( p<0,05). Powerlifting grubunda mezomorfi ile motor parametreler
arasinda anlamli iligki olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

11. Powerlifting grubunda 20 metre mekik kosusu testi ile %yag, biseps yag
kalinlig1, abdominal yag kalinligi, kalf yag kalinligi, otur-uzan testi puanlari arasinda
negatif yonli anlamli iliski tespit edilmistir(p<0,05).

12. Powerlifting grubundal RM bench press testi puanlari ile yagsiz beden
agirhi@i, gogis cevresi, bel gevresi, karin gevresi, uyluk ¢evresi, kalf gevresi, biseps
cevresi, sisirilmis biceps ¢evresi, humerus g¢ap1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli

iliski tespit edilmistir ( p<0,05).
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7. ONERILER

- Bu calismanin literatiire katkisi olmast adina, katilimct sayisinin arttirilmasi
gerektiginin yani sira, bu sporu elit seviyede yapan sporcu sayisinin artmasini tavsiye
etmekteyiz.

- Ogzellikle Street Workout & Powerliting sporunu yapan kadm sporcu
sayisinin artmasi da, yeni veriler etmemize olanak saglayabilir.

- Hem yurti¢i hem de yurdisindaki kaynak sayisinin yetersizligininden dolay1
calisma yapilirken Street Workout sporu ve Powerlifting sporlarinin bilimsel ve
akademik kaynaklarinin artmasini 6nermekteyiz.

- Street Workout sporu ve Powerlifting sporlar1 hakkinda akademik
kaynaklarinin artmasinin, diger bireysel sporlar adina da yeni kaynaklar bulmalar

konusunda destekgi nitelikte olacagini diisiiniiyoruz.
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Atilla TEKIN Fen Edebiyat Yok 0O Hayir O
Fakultesi /
Dr. Ogr. Uye .Nevra | Biyofizik Hali¢ Universitesi | var [0 |Evet O
ALKANLI Tip Fakiiltesi Yok [ Hayir O
Temel Tip Bilimleri
Dr. Ogr. Uye . Berrak | Fizyoterapi ve Halig Universitesi | var [0 |Evet O
YiGIT Rehabilitasyon | Saglik Bilimleri Yok O |HayrOd
Yiiksekokulu
e oo o | W [0 5
TORENL s $ Yok O |Hayir[d
lligkiler
CAKIROGLU
|! ETKU:10
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10.0ZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Spor Kariyeri

- Geng Erkekler Acik Siklet Fitness Tiirkiye 1.cisi (Nisan 2014)
- Tirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu Gen¢ Erkekler Acik Siklet
Fitness kategorisi B Milli Sporculugu (Mayis 2014)
- Yetenek Sizsiniz Turkiye Finalisti (2013-2014) Workout Turkey Grubu
- Street Workout & Streetlifting Sporlar1 Tiirkiye Resmi Onciisii (2008-halen)
- Street Workout Freestyle Diinya Sampiyonast 2014 ve 2015 Finalisti
Astana/Kazakistan - Dubai/Birlesik Arap Emirlikleri
- Istanbul Street Workout Dernegi Baskan1 (Haziran 2015- halen)
- Turkiye Powerlifting & Strongman & Street Workout Federasyonu
Street Workout As Bagkan1 (2019-halen)
- Romanii Au Talent Finalisti 2019-2020 (Yetenek Sizsiniz Romanya)
Caddebostan Workout grubu

Egitim

2011 - 2015 : Halig Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
2017 - 2021 : Hali¢ Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Lisansiistii
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