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Orta Diizetde Aktif Kisilerde Anaerobik Gii¢ Ozelliklerinin Cinsiyete Gére Karsilastirlmast
Comparison of Anaerobic Power Charavteristics of Active Individuals at Intermediate 1.evel According to Gender
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Oz: Giig, artan bir dirence karst maksimal kuvveti minimum strede ortaya koyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bu c¢alismada amacg; orta dizeyde aktf kadin ve erkeklerde anaerobik gii¢ 6zelliklerinin cinsiyete
gore karstlastinilmasidir. Calismaya, herhangi bir saglik ve yaralanma problemi bulunmayan, 21,13 yil yas, 56,78 kg
viicut agirligt ve 164,71 cm boy ortalamasina sahip 45 kadin ile 21,35 yil yas, 69,27 kg viicut agirligi ve 175,98 cm boy
ortalamasina sahip 48 erkek toplam 93 kisi dahil edilmistir. Katilimcilarin anaerobik gii¢ 6zelliklerinden zirve gig,
ortalama gii¢, minimum glg, yorgunluk indeksi 6zellikleri Wingate Anaerobik Giig Testi ile beliflenmistir. Ayrica, zirve
giic vicut agithigina bélinerek relatif giic 6zellikleri de hesaplanmistir. Verilerin karsilastirilmasinda SPSS (Ver. 14)
paket programinda yer alan Independent Sample t-Test kullanilmus, o« degeri ise 0,05 olarak kabul edilmistir. Sonug
olarak; “yorgunluk indeksi ylizdesi” haricinde mutlak ve relatif anaerobik giic 6zelliklerinin her birinde erkeklerin
degerleri kadinlara gére anlamlt derecede yiiksek cikmustir.

Anahtar Kelimeler: Wingate testi, Anaerobik gii¢, Relatif gii¢, Cinsiyet

Abstract: Power is defined as the ability to realize the maximal force in a minimum time against an increasing
resistance. The aim of this study was to compare anaerobic power characteristics of active female and male persons
at the intermediate level according to gender. Healthy 45 females (average age, weight and height values were in
21.13%£2.04 years, 56.78%8.35 kg and 164.71+5.91 cm) and 48 males (average age, weight and height values were in
21.35%1.72 years, 69.2716.51 kg and 175.98%5.87 cm) participated voluntarily in this study. Participants' peak power,
average power, minimum power and power drop characteristics were measured via Wingate Anaerobic Power Test.
In addition, relative power properties of participants were calculated by means of "Peak power features/body weight".
In order to compare differences between groups Independent Sample t-Test in SPSS (Ver.14) program were used and
a set as 0.05. As a result, the values of the male group in each of the absolute and relative anaerobic power features
except "% fatigue index" value were significantly higher than female group.
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Giris kapasiteyi (alaktik ya da laktik asit sisteminin enetji
kapasitesi) Slgen testler olmak tizere ikiye ayrilir

Anaerobik kapasite, ¢ok kisa stireli, maksimal ve
supramaksimal fiziksel aktivitelerde kaslarin ise
Anaerobik
kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik
giic denir (Yildiz, 2012). Giig, artan bir dirence
karst maksimal kuvveti minimum siirede ortaya
tantmlanmaktadir.

adapte  olabilme

kapasitesidir.

koyabilme yetenegi olarak
Anaerobik giic ise anaerobik metabolizma ile
iliskilidir ve 6l¢imiinde anaerobik gii¢ testi ifadesi
kullanilir. Anaerobik testler anaerobik gii¢ (kuvvet
ve hiz faktorlerinin her ikisine bagli olan kassal

kontraksiyon esnasinda olusur) ve anaerobik

37

(Evans ve ark., 2007).

Anaerobik giig, kisa streli yiksek siddetli kas
aktivitelerinde performans gostergesidir (Johnson
ve Bahamonde, 1996; Arslan, 2005). Anaerobik
gic, kas glcii ve Ozellikle adenozintrifospat-
kreatin fosfat (ATP-PC) sisteminin kapasitesi ve
kullantlma htzt ile baglantihidir. Anaerobik giiciin
olctldiigi testlerde kisinin ATP-CP ve anaerobik
glikolitik enerji sistemlerini kullanabilme yetenegi
ortaya konulur. Maksimal gli¢ tiretimi gerektiren
(90 sn kadar) kassal aktivitelerde, enerjinin biyik

To cite this article: Korkmaz S, Aslan CS. (2020). Orta Diizeyde Aktif Kisilerde Anaerobik Giic Ozelliklerinin Cinsiyete Gare Kargilastirimast. MAKU J. Health

Sci. Inst, 8(2), 37-43.


https://orcid.org/orcid-search/quick-search/?searchQuery=0000-0002-4143-7319
https://orcid.org/0000-0002-2001-2741
https://orcid.org/0000-0002-0369-7240
http://dergipark.gov.tr/maeusabed

MAKU |. Health Seci. Inst. 2020, 8(2): 37-43.
doi: 10.24998/ maensabed.680268

ATP-CP
glikojeninin anaerobik yoldan yikilmas: ile elde
edilir (Wilmore and Costill, 1994; McArdle ve ark.,
19906). 6 sn ve daha kisa siireli maksimal eforlarda
ATP-CP sistemi devrededir. 5-10 sn’lik antrenman
yiklenmelerinde ilgili kaslarin uyarilmasi icin

cogunlugu sisteminden  ve kas

ihtiya¢ duyulan streyi olusturmaktadir.

Bir¢ok spor branginda yapilan hareketin patlayici

formda ortaya konmast performansin
gostergesidir.  Anaerobik performans patlayict
formda kisa streli ve yiksek siddet iceren
uygulamalanin  temel  belirleyicisidir.  Yapilan
calismalarda genellikle yas, cinsiyet, kas tipi, kas
kutlesi ve kas kesit alani, kalittm, antrenman ve
viicut kompozisyonunun anaerobik performanst
etkiledigi belirtilmistir. Bu 6zelliklerin haricinde,
kas fibril tipi ve kas kiitlesi anaerobik formda spor
branslarinda kasin Uretecegi gli¢ Uzerinde 6nemli
rol alan Szellikler olarak bilinir. Daha iyi anaerobik
performansa sahip olan sporcularin genellikle daha
yiksek kas kiitlesine, kas kesit alanina sahip oldugu

da bilinmektedir (Ozkan ve Kin Isler, 2010).

Cocukluk ve ergenlik caginda yasa ve cinsiyete
bagli olarak fiziksel ve fizyolojik degisimler ani
sekilde farklilik gOsterir ve bu degisimler 15-17
yasa kadar devam eder. 18 yasindan sonra ani
degisimler duragan pozisyona gecer ve bir diizen
icine girer. Normal olarak kadin ve erkeklerde
kuvvet, esneklik ve diger fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerin  20-30 yas arast maksimuma ulastr
(Yaman, 2003).

Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler birbirleri ile iliski
icinde olup (Aslan, 2010; Inskip, 2007), spor
bilimleri alaninda yapilan bir¢ok ¢alismada bu
6zellikler ayri ayri ya da bitlikte él¢tilmis ve ilgili
parametrelerin  cinsiyet farkliigindan ve/veya
diizenli spor yapmaktan ne derece etkilendigine
bakilmistir. Bu c¢alismalarda siklikla ele alinan
sigrama, bacak kuvvet, anaerobik giic vb.
anaerobik performansa ait parametrelerin; yas,
cinsiyet, kas tipi ve kiitlesi, kalium, viicut
kompozisyonu ve antrenmandan etkilendikleri
ortaya konmustur (Barber, 1994). Buradan yola
cikarak, bu calismada amac; orta diizeyde aktif
kadin ve erkeklerde anaerobik gili¢c 6zelliklerinin
cinsiyete gore karsilastirilmasidir.

Gereg ve Yontem

Calismaya bir Giniversitenin Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda 6grenim gdren, herhangi bir
saglk ve vyaralanma problemi bulunmayan,
21,13%2,04 yil yas ortalamasina sahip haftada en az
1-3 giin spor yapan 45 kadin ile 21,353+1,72 yil yas
ortalamasina sahip 48 erkek toplam 93 kisi dahil
edilmistir.

Aragtirmanin etik kurul onay1, Mehmet Akif Ersoy
Universitesi ~ Gitisimsel ~ Olmayan  Klinik
Arastirmalar Etik Kurulundan (11.04.2016 tarih,
2016/2 toplantt numarali ve GO 2016/17 karar
numaralt) alindi. Ayrica, katthmcilara calisma ile
ilgdli ayrintlt bilgi veren “Bilgilendirilmis Gontlli
Olur Formu” imzalatiddi.

Katilimcilardan testlerden en az 24 saat 6nce alkol,

kafein ~ ve  ergojenik  yardim = maddesi
kullanmamalart  ve vyitksek siddetli egzersiz
yapmamalart istendi. Ol¢timler yapilmadan énce
fiziksel etkinlikte

uygulanabilmesi  i¢in  (Ozer, 2001), tiim

aktivitelerin istenilen
katilimeilara 10 dk’lik 1sitnma stiresi verildi. Dusiik
tempolu kosu, kalistenik hareketler, 4-5 sn streli
a¢ma-germe egzersizleri ve kisa sprintler ile 1sitnma
siireci tamamlandt. Olgtimler bir kez tekrar edildi.

Veri Toplama Araglar1

Antropometrik Olgiim Araglari

Katilimeilarin yaslart, niifus clizdanlarinda yer alan
dogum tarihleri esas alinarak beliflendi. Testlere
katilan deneklerin boy uzunluklari, hassasiyeti £
1mm olan Holtain (U.K.) marka stadiometreyle,
viicut agirligt (kg), viicut kitle indeksi (VKI)
(kg/m?2), viicut yag yuzdesi (%), vicut yag kiitlesi
(kg) ve vicut kas kiitleleri Tanita TBF 300
(Japonya) marka viicut yag analizorii ile belirlendi.
Hazir ve Agikada (2002), Bioelektrik Impedans
Analizi (BIA) ile yag yizdesi ve kitlesi
belirlemenin giivenirlik katsayisint sirasiile 0,95 ve
0,99 olarak bildirmistir.

Anaerobik Performans

Anaerobik performans 6l¢imiinde Monark marka
894F Wingate test sistemi (Isveg) kullanildi.
Wingate Anerobik Gii¢ Testi (WanT) de anaerobik
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performansin hem laktasit (ortalama giic) hem de
alaktasit (zirve guc) bilesenleri hakkinda bilgi
verebilen, anaerobik 6zelligi tespit etmeye yonelik
testlerden birisidir. Wingate Anaerobik Gig
Testinin test-retest giivenirlifi ¢cogu arastirmact
tarafindan incelenmistir. Yapilan ¢alismalarda
katsayilan ~ 0.89-0.98  arasinda

Bu WanT” 1n
giivenilirligini kanitlamaktadir. (Ozkan ve ark.,
2010).

korelasyon

degismektedir. sonugclar

Anaerobik performansin tespit edilmesi amactyla

katilimcilara  sportif Sleim

testl

performans

laboratuarinda Wingate anaerobik giic
uygulandi. Wingate Anaerobik Giig Testi 30 saniye
streyle en yliksek mekanik glicti saglayacak sekilde
Onceden belirlenmis sabit bir ylke karst bisiklet
ergometresinde maksimal pedal cevirmeye dayanir.
Bu olgimler sonucunda anaerobik performans
hakkinda bilgi edinilmesini saglayan asagidaki
veriler elde edildi:

En Yiksek Gii¢ ( Maksimum Anaerobik Giig):
Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes
saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en
yiksek mekanik glctir (MAG = Maksimum
Anaerobik Giig).

Ortalama Gii¢ (Maksimum Anaerobik Kapasite):

Test stiresince meydana getirilen ortalama glctiir
MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite).

MAK=(30 sn icerisindeki R) x D/r x F=...kgn-30sn
ckgm-30sn | 3 = .. ..watt

En Distk Gi¢ (Minimum Gig): Test stiresince
meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman
dilimi icerisinde elde edilen en dusik mekanik
gictir(MinGMinimum Gtg).

39

MinG= (son 5 sn Rmax) x D/rx F= ... kgn-5sn
= ....watt

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen
gic azalmasinin yiizde olarak ifade edilmesidir.
Test stiresince meydana getirilen herhangi bir bes
saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en
yuksek giic degeri ile en digik deger arasindaki
farkin elde edilen en yiksek giic degerine
béliinmesiyle bulunur (Ozkan ve ark., 2010).

Y1 (%) = (MAG — MinG) /MAG x 100

Relatif Giig: Elde edilen zirve glicin kisinin vicut

agitligina boélinmesi ile bulunmustur.

Verilerin Analizi
Verilerin  analizinde SPSS  (Ver. 14) paket
programindan  yararlamildi.  Verilerin  normal

dagilim gosterip gostermedigini bilmek acisindan
Skewness ve Kurtosis (carpiklik ve basiklik)
degerlerine bakildi, carpiklik ve basiklik degerleri
+2 ile -2 arasinda bir deger oldugu i¢in verilerin
normal dagilim gosterdikleri kabul edildi (George
ve Mallery, 2010). Buna gére, 6lciim sonuglarinin
karsilastirilmasinda testlerden
Independent Sample t-Test kullamildi. Anlamlilik

degeri p<0,05 olarak kabul edildi.

parametrik

Bulgular

Gruplardan elde edilen verilerin ortalama degerleri
ve karstlastirma sonuclart  tablolar  halinde
verilmistir.

Tablo 1°de yapilan karsilastirma analizi sonuglarina
gore yas acisitndan gruplar arasinda anlamh fark
yoktur. Erkekler kadinlara gére viicut agirligt, boy
uzunlugu, VKI ve kas kitlesi agisindan anlaml
derecede daha yiksek degerlere sahip iken,
kadinlarin viicut yag yiizdeleri erkeklerden daha
fazladir.
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Tablo 1. Gruplarin fiziksel 6zellik ortalamalar ve karsilastirma sonuclart (t testi)

Cinsiyet N Ortalama  Std. Sapma t p Sonug
Yas (Yil) Kadin 45 21,06 1,87 o 0 o005
Erkek 48 2122 1,69 ™ 07> p=0,
Kadin 45 57,40 5,58
Vii t As1tlis > ’ _ <
ticut Agiligt (kg) bk a8 6926 66 9,545 0,000 p<0,05
Boy Uzunlugu (cm) Kadin 45 164,41 6,02
_ <
Erkek 48 176,20 5,57 2695 0,000 p<0.05
Viicut Kitle Indeksi Kadin 45 21,31 2,61
: : 2135 0,035  p<0,05
(kg/boy?) Erkek 48 22,30 1,72 . . p=5
Viicut Yag Yiizdesi (%) Kadin 45 21,64 5,20
<
Erkek 48 13,68 3,78 8,357 0,000 p<0,05
Viicut Kas Kiitlesi (kg) ~ Kadin 45 42,61 420
Erkek 48 56,67 427 15822 0,000 p<0,05

Tablo 2. Gruplarin Wingate Anaerobik Gui¢ Testi ortalama degerleri ve karsilastirma sonuglart (t testi)

Cinsiyet N Ortalama  Std. Sapma t p Sonug

Zirve Giig (W) Kadin 45 538,79 94,64
Erkek 48 822,89 10830 13434 0,000 p<0.05

Ortalama Giig (W) Kadin 45 367,81 51,98
17,004 0,000 p<0,05

Erkek 48 577,06 6542 . ’ p=5

. ) Kadin 45 214,66 47,75
Minimum Gig (W) Frkek 48 338,28 5005 11,056 0,000 p<0,05

Erkek 48 484 41 106,13

Yorgunluk Indeksi (%)  Kadin 45 59,61 8,91

>

Erkek 48 58,52 7,31 0,650 0517 p=0,05

Relatif Zitve Giig Kadin 45 9,53 1,26
(W/kg) Erkek 48 1187 1,02 9,836 0,000 p<0,05

Tablo 2’de yapilan karsilagtirma analizi sonu¢larina
gore; kadin ve erkekler arasinda yorgunluk indeksi
haricindeki tim parametrelerde anlamlt fark
ctkmistir. Bu farklarin tamami erkeklerin lehine
olusmustut.

Kadin ve erkekler arasindaki test skor farkliiklar
yuzdesel olarak degerlendirildiginde erkeklerle
lehine zirve giig icin % 35, ortalama gii¢ icin %o 36,
minimum gii¢ icin % 36 ve zirve relatif glic icin %
20’lik bir fark olusmustur. Yorgunluk indeksinde
de kayda deger bir fark olusmamustir

Tartigma

Bu c¢alisgmada kadin katiimcilarin yas ortalamast
21,06 yil, vicut agirliklart 57,40 kg, boy uzunluklan
164,41 cm, VKI 21,31 kg/m2, yag yizdesi % 21,64
ve kas kitlesi 42,61 kg iken, erkeklerin ortalama
degerleri sirastyla 21,22 yil, 69,26 kg, 176,20 cm,
22,30 kg/m2, % 13,68 ve 56,67 kg’dir. Literatiir
incelendiginde ~ benzer  gruplarla  yapian
calismalarda Aslan ve ark. (2017) kadin ve erkek
katilimcilar icin sirastyla yas ortalamasint 20,25 yil
ve 20,73 yil, viicut agirliklanim 56,51 kg ve 70,77
kg, boy uzunluklarini ise 162,99 cm ve 176,54 cm
olarak belirlemislerdir. Ayrica Kin Isler ve ark.
(2001), Duyul Albay ve ark. (2008), Goral ve ark.
(2009)’ nin yapmis oldugu calisma sonuglariyla bu
calismada elde edilen fiziksel 6zellikler ile ilgili
sonuglar biiylik oranda benzerlik gostermektedir.
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Bu calismada kadin ve erkek katilimcilardan elde
edilen Wingate anaerobik gli¢ testi skorlan
sirastyla; zirve glic 538,79 W ve 822,89 W, ortalama
gtic 367,81 W ve 577,06 W, minimum gii¢ 214,66
W ve 338,28 W, yorgunluk indeksi % 59,61 ve %
58,52 olarak, Relatif Zirve Gig ise 9,53 W/kg ve
11,87 W/kg olarak belitlenmistir. Literatirde
benzer katilimcilarla yapilan calismalar
incelendiginde Sa¢ ve Tasmektepligil (2010) erkek
sporcularla yaptiklari calismada zirve glicti tg farklt
grupta strastyla 781,90 W, 793,30 W ve 729,20 W
olarak bulmuslardir. Ozan (2013) 6 farkli erkek
sporcu grubunda zirve glcti 698,65 W ile 857,94
W, Relatif zirve guct 9,84 W/kg ile 11,22 W/kg,
ortalama guct 522,33 W ile 609,51 W, minimum
gicii 305,10 W ile 400,13 W ve yorgunluk
indeksini % 49,73 ile % 60, 17 degerleri arasinda
oldugunu bulmustur. Ayrica Arslan ve ark. (2009),
Demirkan ve ark. (2012) ve Kokli ve ark.
(2007ynin  calismalarinda  oldugu gibi  benzer
katilimcilarla yapilan arastirmalarda elde edilen
sonuclar da bu calismada belitlenen sonuglatla

paralellik tastmaktadir.

Anaerobik performans cinsiyet degiskenine gére

degerlendirildiginde bu  ¢alisma  sonucunda
yorgunluk indeksi haricindeki bitiin degiskenlerde
erkekler kadinlara gbre anlamh derecede daha
yiksek skorlar elde etmislerdir. Sadece yorgunluk
indeksinde gruplar arast anlamh fark ctkmamistir.
Kosar ve Kin Isler (2004) 60 kiz ve 51 erkek
tiniversite grencisinin anaerobik performanslarini
karsilastirdiklan galismalarinda, erkek Sgrencilerin
yorgunluk indeksi haricindeki gerek mutlak
gerekse relatif olarak tim anaerobik performans
degerlerinde kiz Sgrencilerden anlamli derecede
daha  yiiksek  degerlere  sahip  olduklarint
belirlemiglerdir. Vardar ve ark. (2007) kadin ve
erkek girescilerin anaerobik performanslarini
karsilastirdiklart calismalarinda  zirve, ortalama,
minimum ve relatif zirve giic 6zelliklerine ait tim
skorlart erkekler lehine anlamli derecede yiiksek
bulmuslardir. Hubner-Wozniak ve ark. (2004)’nin
kadin  ve erkek  sporculartn  anaerobik
performanslarint  karsidlagtirdiklars  bir  diger
calismada da zirve gii, ortalama giic ve relatif giic
degerleri acisindan erkek sporcularin lehine
anlamli fark bulmusglardir. Literatiirde cinsiyet
anaerobik

degiskenine  gobre performanst

karsilastiran calismalarla bu calismada elde edilen
sonuglar arasinda yliksek oranda benzerlik vardir.

Spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalarda
erkeklerin  kadinlardan fiziksel, fizyolojik ve
motorik Ozellikler bakimindan daha iyi degetlere
sahip olduklart belirlenmistir. Ge¢mis ¢alismalarda
(Fox ve ark., 1988; Kin Isler ve ark., 2001),
kadinlarin birgok fiziksel uygunluk ve performans
Ozelliklerinin erkeklere oranla daha distik oldugu
da ortaya konmustur. Bu ¢alismalarda, siklikla ele
alinan konulardan olan si¢rama, bacak kuvvet,
anaerobik glic vb. anaerobik performansa ait
parametrelerin; yas, cinsiyet, kas tipi ve kiitlesi,
kaliim, viicut kompozisyonu ve antrenmandan
etkilendikleri ~ bilinmektedir ~ (Batber, 1994).
Diuzenli yapmanin
arturdigt  bilinmekle  bitlikte,

antrenman bireyin
performansint
bedensel 6zelliklerin de performans tzerinde etkili
bir unsur oldugu stklikla dile getirilmektedir (Aslan
ve Cinar, 2012). Ortalama yetiskin erkekler,
kadinlardan daha uzun ve viicut agirliklart daha
fazla iken (Lynch ve atk., 1985), cinsiyetler
arasindaki performans farkliliklan kismen vicut
Olctilerindeki bu farka baglanabilir (Glnay ve atk.,
2006) ve genelde bu farkliliklar, spor yapip
yapmamaya gore degismez (Fox ve atk., 1988).
Kadinin kas kuvvetinin erkeginkine oranla daha az
oldugu (White ve Johnson, 1991) ve kuvvet
farkinin erkeklerdeki kas buytkliginin ylksek
olmasindan kaynaklandigi bilinmektedir (Fox ve
ark., 1988; Giinay ve ark., 2000).

Bilindigi tizere relatf gii¢, kisinin kilosu basina
tretebildigi glicii gdsterir ve Gzellikle sporcular
arasindaki giici karsilastirmak icin ¢ok uygun bir
metottur (McArdle ve ark., 1996). Her ne kadar
kadin ve erkek arasindaki mutlak giic farki yukarida
da ifade edilen fiziksel farkliliklatla agiklanabilir
olsa da bu calismada relatif giic agisindan da
cinsiyetler arasinda farkliliklatin olugmast, baska
etmenlerin de kadin ve erkek arasindaki farklara
neden oldugunu disiindiirmektedir. Kosar ve Kin
Isler (2004) calismalarinda Wingate testi ile
belirlenen anaerobik performans degerlerini gerek
mutlak  gerekse relatif degerler agisindan
erkeklerde kadinlara gére daha yiiksek bulmusglar
ve cinsiyete Ozgii bu farkhhigin viicut agihigt ve
yagsiz vicut agirligina gore belitlenen relatif
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degerlerde de gbzlenmesinin cinsiyetler arasindaki
kas kitlesi, kas lif tiplerinin alani, kasin fizyolojik ve
elektromekanik 6zelliklerinin yani sira maksimal is
yikiine  verilen

biyokimyasal  yanitlardaki

farkliliklardan kaynaklanabilecegini belirtmislerdir.

Ayrica, erkeklerin kas kitlesi, kas lifi tipi boyutlar
ozellikleri

glikojen

ve elektromekanik yontnden

avantajlarinin - yani  sira kullanim

kapasitelerinin (Giinay ve ark., 2000) ve glikolitik
enzim aktivitelerinin (Esbjérnsson ve ark., 1993)
kadinlara oranla daha yiiksek olmast nedeniyle de
daha yitksek anaerobik performans sergiledikleri
dasinilebilir (Fox ve ark., 1988; Kosar ve Kin
Isler, 2004).
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