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OZET

Amag: Bu aragtirmanin amaci, diizenli egzersiz yapan bireylerin barfikste maksimum kol ¢ekme
performansini (MKC) belirleyen fiziksel ve motorik faktorlerin belirlenmesidir.

Materyal ve Metod: Aragtirma, rekreatif diizeyde fakat diizenli olarak egzersiz yapan 117 erkek
kattlimcinin goniillii katilmu ile yapildi. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin tespit edilmesi
amaciyla boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri
incelendi. Katilmeilarin motorik 6zelliklerinin tespiti igin ise el kavrama kuvvetleri, bacak
kuvvetleri, sirt kuvvetleri ve MKC performanslari tespit edildi. Elde edilen MKC 6l¢iim
sonuglarina gore diisiik performans (DP) ve yiiksek performans (YP) gruplari olusturuldu.
Gruplar arasindaki farklar incelenerek sonuglarin giivenirligi test edildi. Elde edilen veriler
tanimlayic1 ve iligkisel analizlere tabi tutuldu, verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 25.0
istatistik programi kullanildi ve 0.05 anlam diizeyinde incelendi.

Bulgular: Analiz sonuglari, katilimcilarin barfikste kol ¢ekme performanslar ile fiziksel
Ozellikleri arasindaki iliskilerin anlamli oldugunu (p<0.01), motorik performanslari arasindaki
iligkilerin ise anlamli olmadigini (p>0.05) gosterdi. DP ve YP gruplarmin fiziksel 6zellikleri
arasindaki farklarin istastistiksel olarak anlamli (p<0.05), motorik 6zellikleri arasindaki farklarin
ise anlamli olmadig1 (p>0.05) tespit edildi.

Sonug¢: Sonug olarak, diizenli egzersiz yapan bireylerde boy uzunlugu viicut agirhigi ve viicut
yag orani gibi fiziksel faktorlerin barfikste kol ¢ekme performansini etkileyen temel faktorler
oldugu tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Barfiks, Kuvvet, Viicut Kompozisyonu

ABSTRACT

Purpose: The aim of this research is to determine the physical and motoric factors that
determine the maximum pull-up performance (MKC) of individuals who exercise regularly.
Materials and Methods: The research was carried out with the voluntary participation of 117
male participants who exercise regularly but recreationally. In order to determine the physical
characteristics of the participants, their height, body weight, body mass index and body fat
percentage values were examined. In order to determine motoric characteristics of the
participants, hand grip strength, leg strength, back strength and MKC performance were
determined. According to the obtained MKC measurement results, low performance (DP) and
high performance (YP) groups were formed. The reliability of the results was tested by
examining the differences between the groups. The obtained data were subjected to descriptive
and correlation analyzes, SPSS 25.0 statistical program was used for statistical analysis of the
data and analyzed at 0.05 significance level.

Results: The results of the analysis showed that the correlations between the pull-up
performances of the participants and their physical characteristics were significant (p<0.01), but
the correlations between their motoric performances were not significant (p>0.05). It was
determined that the differences between the physical characteristics of the DP and YP groups
were statistically significant (p<0.05), while the differences between the motoric characteristics
were not significant (p>0.05).

Conclusion: As a result, it was determined that physical factors such as height, body weight and
body fat ratio were the main factors affecting the pull-up performance of individuals who
exercise regularly.

Keywords: Body Composition, Pull-ups, Strength.


http://dx.doi.org/10.29228/anatoliasr.16
mailto:orkunakcan24@gmail.com
https://orcid.org/
mailto:cengolmez@gmail.com
mailto:oztasm24@gmail.com

% Anatolia Sport Research 2(3), 2021, 1-9 Investigation of Factors Determining Pull Up Performance

)
GIRIS

Barfikste kol g¢ekme, viicut agirligi ile iliskili kassal dayanikliigm ve Kuvvet gelisiminin
saglanmasinda sik kullanilan kalistenik ve ¢ok eklemli bir iist viicut egzersizidir (Pate et al., 1993;
Ronai and Scibek, 2014; Spiering et al., 2008). Barfikste kol ¢ekme hareketi, bir bara tutunup
asildiktan sonra, tiim viicudun kollar yardimi ile yukar1 dogru g¢ekilmesini, kaldirilmasini gerektirir
(Baker and Newton, 2004). Bu sebeple iist viicut kaslarmi gelistirmede olduk¢a etkili fakat tiim
viicudun taginmasi sebebi ile diger kalistenik egzersizlere gore direng yiikiiniin daha fazla oldugu bir
egzersizdir (Romain and Mahar, 2009).

Barfikste kol ¢ekme egzersizi yaygin olarak g¢ocuklarda, ergenlerde ve askeri akademilerde
bulunan kadin ve erkeklerde iist viicut kas kuvvetinin viicut yag kiitlesine oranini test etmek icin
kullanilmustir (Harman et al., 2008; Johnson et al., 2009; Lusk et al., 2010; Pate et al., 1993; Ronai and
Scibek, 2014). Kolluk kuvvetleri, askeriye ve yanginla miicadele gibi belirli mesleki gruplarda kisinin
zor sartlarda viicudunu kaldirabilmesi veya tasiyabilmesi zorunlu bir ihtiyactir (Flanagan et al., 2003;
Vanderburgh and Edmonds, 1997; Williford et al., 1999). Bu sebeple barfikste kol ¢ekme hareketi
sportif bir performans gostergesi olmasi yaninda kolluk kuvvetleri, itfaiyeciler veya askerlerin mesleki
yasantilarinda da siklikla uygulamak zorunda olduklari bir hareket ya da viicutlarii kaldirmak
zorunda kaldiklarinda bagvurduklari bir tekniktir. Ayrica barfikste kol ¢ekme hareketi, bu tiir meslek
gruplarinin segme veya secilme asamalarinda fiziksel performansi belirleyici bir 6l¢iim testi olarak da
kullanilmaktadir (Engelman and Morrowdr, 1991).

Daha 6nce yapilan ¢alismalarda sirt-omuz kuvveti ile barfikste kol ¢cekme performansi arasindaki
iliskiler ya da benzer kalistenik ve direng egzersizlerinde antropometrik ve viicut kompozisyonu
degiskenlerinin etkisi incelenmisti (Esco et al., 2008; Halet et al., 2009; Johnson et al., 2009, 2009a).
Barfikste asili konumda viicudun taginabilmesi artan kas kuvvetine baghidir. Fakat kas kiitlesine ilave
olarak artan viicut yag kiitlesi, performansi olumsuz etkilemektedir (Johnson et al. 2009; Vanderburgh
and Edmonds 1997). Bu bulgular barfikste kol ¢ekme ve iist viicut kuvvetinin ortak unsurlara sahip
oldugunu gostermektedir. Fakat belirli oranlardaki viicut yagi kuvvet olusumunu desteklerken,
barfikste kol ¢gekme performansi sirasinda ayn1 zamanda tasinmasi gereken bir yiik olmaktadir (Olmez
vd., 2019; Sterkowicz-Przybycien et al. 2011). Viicut yag oraninin kuvveti desteklemesi yoniiyle bir
avantajmi yoksa tasinmasi gereken bir yiik oldugu icin dezavantaj mi oldugu konusu hala
aydinlatilmak zorunda olunan bir konudur.

Yapilan incelemede daha Once yapilmis calismalarin; barfikste kol ¢ekme performansi, viicut
kompozisyonu ve kassal kuvvet iligkileri lizerine yogunlastig1 tespit edildi. Fakat barfikste kol ¢ekme
performansini belirleyen temel unsurlar, hangi unsurlarin daha etkin oldugu ve Kkuvvet seviyesi
bakimindan homojen gruplarda barfikste kol ¢cekme performansini belirleyen asil faktorlerin neler
oldugu konular1 hala arastirilmaya agik bir konudur. Bu ¢alisma ile elde edilecek bulgu ve sonuglar
kuvvet ve kondisyon koglart i¢in Onemlidir, ¢ilinkii viicudun bir barda yukari dogru g¢ekilmesi
minimum beceri ve ekipman gerektirirken tiim viicut tasinmak zorundadir. Fakat kuvvet gelistirici
diger egzersiz tiirlerinde antrenman programi sirasinda yiikiin bireysellestirilmesine izin verilir. Bu
ozellik, iplere ve direklere tirmanma, yiizme, kiirek ¢ekme, jimnastik ve giires gibi aktivitelerle
ilgilenen bir¢cok amator ve profesyonelin maksimum giic ve kas dayanikliligi kazanimlarini en ist
diizeye ¢ikarmak i¢in dnemli bir faktor olabilir.

Bu calismada diizenli egzersiz yapan bireylerde maksimum barfikste kol ¢ekme performasini
etkileyen fiziksel ve motorik faktorler incelendi. Dolayisiyla bu arastirmanin amaci, barfikste kol
¢ekme performansini belirleyen temel faktorlerin tespit edilmesidir.
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MATERYAL VE METOD

Katihimcilar

Calisma; son 1 yillik siiregte minimum haftada 2 giin ve 90 dk. rekreatif olarak aerobik ve genel
kuvvet temelli egzersiz yapan 117 erkek katilimcinin (ort. yas; 20,41+ 3,50 yi1l) goniilli katilimi ile
yiiriitiildi. Katilimcilarin herhangi bir saglik problemlerinin olmamasi, sigara vb. tiitiin iirtinleri
kullanmamalar1 ve siirekli ilag kullanmiyor olmalar1 arastirmaya katilmak icin genel kriter olarak
belirlendi. Tiim katilimcilar ¢alismanin amaci, olasi riskler ve yiiriitillecek siire¢ hakkinda yazili ve
s0zlii olarak bilgilendirildi, tiim sorular1 yanitlandi, ¢galismanin herhangi bir evresinde ayrilma haklar
oldugu hatirlatildi. Calismaya katilim formu katilimcilar tarafindan imzalandi. Calisma, Helsinki
Bildirgesine uygun olarak yiiriitiildii.

Calisma Prosediirii
Calisma, birbirini takip eden dért asamada tamamladi.

1. asamada; katilimcilarin kayit, bilgilendirme ve on degerlendirme siiregleri tamamlandi.
Caligmaya katilim kriterlerine uymayan bireyler (n=16), ¢alisma dis1 birakildu.

2. agsamada; katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini olusturan antropometrik ve viicut kompozisyonu
Olciimleri yapildi. Bu asamada katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve viicut
yag yiizdeleri tespit edildi. Katilimcilarin boy uzunluklar1 Holtain marka (Ingiltere) stadiometre ile
olglldii. Vicut agirhigi, viicut kitle indeksi ve viicut yagi yiizdesi, ayaktan ayaga biyoelektirik
impedans analizi (Tanita) ile kahvalti 6ncesi 09.00-11.00 araliginda 6l¢iild.

3. asamada; katilimcilarin motorik performans 6l¢iimleri gergeklestirildi. Katilimeilarin motorik
performanslarinin tespit edilebilmesi amaci ile el kavrama kuvvetleri, sirt kuvvetleri, bacak kuvvetleri
ve barfikste kol ¢ekme performanslari incelendi.

El kavrama kuvveti: Katilimeilarin el kavrama kuvvetleri, ayakta dik durur pozisyonda, kol ve
viicut arasindaki yaklasik 45°’lik aciyla el kavrama dinamometresi (Takkei) kullanilarak olgiildii
(Heyward, 2002).

Sirt kuvveti: Katilimcilarin sirt kuvvetleri, sirt-bacak (Takkei) dinamometresi kullanilarak
Olciildi. Katilimcilar dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin,
sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barin1 dikey olarak
maksimum oranda yukari ¢gekerek 6l¢timii gerceklestirdi (Heyward, 2002).

Bacak kuvveti: Bacak kuvveti Olgiimiinde sirt-bacak (Takkei) dinamometresi kullanildi.
Katilimcilar, dizleri 130°-140° biikiilii durumda dinamometre sehpasina ayaklarimi yerlestirdikten
sonra kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre
barim1 dikey olarak maksimum oranda yukari cekerek testi tamamladilar. Bu test sirasinda
katilimcilara, dizlerini ekstensiyon pozisyonuna getirmeye ¢aligmalari, miimkiin oldugunca kol ve sirt
kuvvetini kullanmadan, sadece bacak kuvvetinden faydalanarak bari ¢ekmek zorunda olduklar
hatirlatildi (Heyward, 2002).

Tiim kuvvet dlgimleri 3 defa tekrarlandi ve en iyi performans kg cinsinden kaydedildi.
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Maksimum Barfikste Kol Cekme Testi: Katilimcilarin barfikste kol ¢ekme tekrarlari 190 cm
yiiksekliginde ve 2,5 cm ¢apinda bir barfiks demiri kullanilarak tespit edildi. Katilimcilardan, kollari
omuz genisliginde acikken diiz tutus pozisyonunda (penge tutusu) bari kavradiktan sonra, ¢eneleri
barfiks demirinin {izerine ¢ikana kadar kendilerini yukari dogru ¢ekmeleri ve daha sonra tekrar
baslangi¢ pozisyonuna dénmeleri istendi. Her basarili hareket 1 tekrar olarak kaydedildi (Senduran ve
Yabas, 2020). Katiimcinin pozisyonunu bozmasi ya da ayaginin yerle temasi sonucunda test
sonlandirildi.

4. agsamada; diisiik performans (DP) ve yiiksek performans (YP) gruplar olusturuldu. Elde edilen
antropometrik, viicut kompozisyonu ve motorik Ol¢iim sonuglarmin, farkli barfikste kol c¢ekme
performansi sergileyen katilimcilardaki islevselliklerinin ~ degerlendirilmesi ve sonuglarin
giivenirliginin test edilmesi amaciyla, DP ve YP gruplart olusturuldu. Gruplarin olusturulma
asamasinda, oncelikle tiim katilimcilarin ortalama barfiks performanslar tespit edildi. Ortama barfiks
performansinin altinda kalan katilimeilar DP grubunu, iistiinde kalanlar YP grubunu olusturdu.

Arastirma sonunda DP ve YP grubu katilimcilarimin fiziksel ve motorik ol¢iim sonuglar
arasindaki istatistiksel farklar incelendi ve yorumlandi.

istatistiksel Analiz

Elde edilen tiim verilerin ortalama (X), standart sapma (Sd.), minimum ve maksimum degerleri,
tanimlayic istatistikler ile tespit edildi. Verilerin normallikleri; basiklik-carpiklik (-1/+1) araliklari,
histogram grafikleri ve Q-Q plot egrileri ile kontrol edildi (Tabachnick and Fidell, 2013).
Katilimeilarin fiziksel ozellikleri ile motorik ve maksimum barfikste kol ¢ekme performanslari
arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile; DP ve YP gruplarn arasindaki istatistiksel farklar
Independent Samples T-Test ile tespit edildi. Analizler SPSS 25 ile p<0.05 anlamlilik diizeyinde
yapildi.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarn fiziksel ve motorik ozelliklerine ait tamimlayici bilgiler

N X Sd. Min. Maks.
Boy uzunlugu (cm) 117 178.32 5.70 165 193
Viicut agirligi (kg) 117 73.12 7.95 57.00 99.60
VKI (kg/m2) 117 22.97 1.95 17.80 29.10
Viicut Yagi (%) 117 10.11 4.11 2.20 20.40
El kavrama- sag (kg) 117 61.72 9.01 43.60 84.60
El kavrama- sol (kg) 117 59.11 8.59 40.00 82.00
Bacak kuvveti (kg) 117 113.72 24.88 43.50 174.00
Sirt kuvveti (kg) 117 114.42 24.58 35.40 163.30
MKC (br.) 117 10.96 2.45 4 18

VKI: Viicut kitle indeksi; MKC: Maksimum barfikste kol cekme

Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirlig, viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag orani, el
kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve maksimum barfikste kol ¢ekme (MKC) 6l¢iim ve
performans degerleri tespit edildi (Tablo 1).



% Anatolia Sport Research 2(3), 2021, 1-9 Investigation of Factors Determining Pull Up Performance

(0]

Tablo 2. Katilimcilarin fiziksel ve motorik dzelliklerine ait degiskenlerin birbirleri ile iliskileri

Boy Viicut ; El El Baca Sirt

VKI Viicut yag . .
uzunlugu agirhgi UCUL Yag! | avrama-  kavrama-  kuvveti kuvveti

(kg/m2) (%)

(cm) (kg) sag (kg)  sol (kg)  (kg) (kg)
Viicut agirligy 616™
VKI 0.034 .806™
Viicut yag1 (%) 0.045 531" 639"
El kavrama- sag ~ .314™ 243" 0.071 -0.048
El kavrama- sol .309™ 192" 0.007 -0.147 827
Baca kuvveti 0.142 265" 227" 0.065 .383™ .302™
Sirt kuvveti 0.055 241" 262" 0.120 0.164 0.138 .735™
MKC (br.) -.364™ -.430™ -.283" -.250™ -0.014 0.068 -0.139 -0.028

*%p<().01; VKI: Viicut kitle indeksi; MKC: Maksimum barfikste kol cekme

Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirhgi, VKI, viicut yag orani, el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti, sirt kuvveti ve MKC 6lgiim ve performans sonuglar1 arasindaki iligkiler incelendi (Tablo 2).
Analiz sonuglart MKC sonuglar ile antropometrik ve viicut kompozisyonu 6l¢iim sonuglari arasindaki
iligkilerin diisiik diizeyde anlamli oldugunu gosterdi (p<0.01).

Tablo 3. DP ve YP gruplarmnn fiziksel ve motorik ozelliklerine ait karsilastirma sonuglart

Degisken Grup X Sd. p
DP (n=63) 179,67 4,83
Boy uzunlugu (cm) YP (n=54) 176.74 617 0.005**
. DP (n=63) 75,90 7,95
Viicut agirligi (kg) P (n=54) 59,80 606 0.000**
n: H Ll
. DP (n=63) 23,50 2,10
VKI (kg/m2) 0.001**
YP (n=54) 22,34 1,55
DP (n=63) 10,94 4,61
Viicut Yagi (%) VP (n=54) 915 373 0.016*
. DP (n=63) 61,75 9,07
El kavrama- sag (kg) VP (n=54) L o 0,972
DP (n=63) 58,95 9,18
El kavrama- sol (kg) VP (n=54) o 5 0,834
. DP (n=63) 117,60 26,64
Bacak kuvveti (kg) VP (n=54) T T 0.069
n: ] 1
. DP (n=63) 115,41 27,14
Sirt kuvveti (kg) 0,637
YP (n=54) 113,25 21,40
DP (n=63) 9,21 1,18
MKC (br.) 0.000**
YP (n=54) 13,00 1,91

*p<0.05; **p<0.01; VKI: Viicut kitle indeksi; MKC: Maksimum barfikste kol ¢ekme

DP ve YP gruplarmin boy uzunlugu, viicut agirhigi, VKI, viicut yag oram, el kavrama kuvveti,
bacak kuvveti, sirt kuvveti ve MKC o6lgiim ve performans sonuglar1 arasindaki istatistiksel farklar
incelendi (Tablo 3). Elde edilen sonuglar, DP ve YP gruplarmin el kavrama, bacak ve sirt kuvveti
performanslar1 arasindaki farklarin anlamli olmadigimi (p>0.05), boy uzunlugu, viicut agirligi, VKI,
viicut yag oranmi ve MKC o6l¢liim ve performans sonuglari arasindaki farklarin anlamli oldugunu
gosterdi (p<0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, diizenli egzersiz yapan bireylerde maksimum barfikste kol ¢ekme performasini
etkileyen fiziksel ve motorik faktorler incelendi.

Fiziksel ve fizyolojik performans iizerinde antropometrik &zelliklerin etkisi dnemlidir (Olmez vd.,
2017; Yiksek vd., 2017). Artan viicut yag orani, harekete dayali sportif performansi olumsuz yonde
etkilemektedir (Crawford et al., 2011; Spartali et al., 2014). Barfikste kol ¢ekme hareketinde barda
asili pozisyonda iken tim viicut agirhgmin kaldirilmasi gerekmektedir. Bu sebeple birey, viicut
agirligin1 kaldirmanin gerektirdigi zorlukla basa ¢ikmalidir (Romain and Mahar, 2009). Calismadan
elde edilen sonuglar, maksimum barfikste kol ¢ekme performansi ile boy uzunlugu, viicut agirligi,
viicut kitle indeksi ve viicut yagi oranmi arasinda negatif yonde anlamli iligkiler oldugunu gosterdi.
Barfikste kol ¢cekme hareketinin uygulanmasi sirasinda, egzersiz yiikiiniin tiim viicut agirligi oldugu
diisiiniildiigiinde, kuvvet olusumuna dogrudan katkist olmayan tiim elementlerin, taginmasi gereken
fazla yiikler oldugu ifade edilebilir. Japonyada tiniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada,
katilimcilarin barfikste kol ¢ekme tekrar sayilari ile viicut agirliklart ve viicut yag yiizdeleri arasinda
negatif bir iligski oldugu tespit edilmistir (Branco et al., 2016). Flanagan et al. (2003) yapmis olduklari
caligsmada, kiz 6grencilere barfikste kol cekme egzersizi yaptirilirken viicut yag yiizdelerinde azalma
ve barfikste kol ¢ekme tekrar sayilarinda artis gézlemlendigini rapor etmislerdir. Sanchez Moreno ve
digerleri (2015), yapmus olduklari ¢alismada, sporcularin barfikste kol ¢ekme tekrar sayilari, lat ¢ekisi
tekrar sayilari, viicut agirliklar1 ve viicut yag kiitleleri arasindaki iliskileri incelemislerdir. Elde edilen
sonuglara gore barfikste kol ¢ekme hareketinde viicut agirligi dezavantaj olmaktadir. Fakat her ne
kadar lat ¢ekisi ve barfikste kol ¢gekme performansi arasindaki iligkiler pozitif ve yiiksek diizeyde olsa
da lat ¢ekisi sirasinda viicut agirh@min hareketin tekrar sayilarini etkilemedigi ifade edilmistir. Halet
ve digerleri (2009), yapmus olduklar1 caligmada, sporcularin maksimum barfikste kol ¢ekme
performanslari ile viicut agirligi ve viicut yag oranmi arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlaml
iligkiler oldugunu rapor etmiglerdir. Benzer sekilde Johnson ve digerleri (2009), viicut kompozisyonu
bilesenlerinin maksimum barfikste kol c¢ekme performansini 6nemli diizeyde etkiledigini
bildirmislerdir. Ayrica Vanderburgh ve Edmonds (1997), erkeklerde agirliksiz barfikste kol ¢ekme
performansinin, yagsiz viicut kitlesinden ¢ok viicut yagi ile iliskili oldugunu oOne siirmiislerdir.
Yaptiklar1 calismada Vanderburgh ve Edmonds, Viicut yag oranindaki her %10Tuk artigmn (yalnizca
yag kiitlesinden kaynaklanan artig) barfikste kol ¢ekme performansinda %53'liik bir azalmaya yol
acacagini rapor ettiler. Benzer sekilde Woods ve digerleri (1992), ¢alismalarinda, viicut agirhigi, viicut
yag yiizdesi ve boy uzunlugu degiskenleri ile maksimum barfikste kol ¢ekme performansi arasinda
negatif yonde ve diisiikk- orta diizeyde anlamli iliskiler tespit etmislerdir. Bu sonuglar; boy uzunlugu,
viicut yag orani ve viicut agirligi degiskenlerinin barfikste kol ¢ekme performansini olumsuz yonde
etkiledigini gostermektedir.

Calisma sonuglarina ait yapilan incelemede, maksimum barfikste kol ¢ekme performansi ile
kuvvet parametreleri arasindaki iliskilerin anlamli olmadigr tespit edildi. Ayrica genel kuvvet
seviyeleri bakimimndan homojen olan DP ve YP gruplar arasindaki karsilagtirmalar, gruplarin anlamli
diizeyde farkli boy uzunluguna ve viicut kompozisyonuna sahip olduklarini gosterdi. Diisiik
performans grubu daha uzun, agir ve yagh bir viicuda sahipti. Elde edilen sonuglar, boy uzunlugu ve
viicut kompozisyonunun barfikste kol ¢ekme performansini belirleyen temel faktorlerden oldugunu
gostermektedir. Thomas ve digerleri (2021), barfikste kol c¢ekme testinin iist viicut kuvvetini
degerlendirmek ig¢in uygun bir test oldugunu bildirmislerdir. Pate ve digerleri (1993) ise yapmis
olduklar1 ¢alismada sporcularin barfikste kol ¢ekme performanslari ile bench press, kol biikkme ve lat
cekisi 1 maksimum tekrar (1RM) kuvvet diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu fakat verilen
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degiskenlerin relatif kuvvetleri ile barfikste kol ¢ekme performanslari arasinda anlamli bir iligki
olmadigini rapor etmislerdir. Johnson ve digerleri (2009), yaptiklari caligmada, erkek sporcularin 1RM
barfikste kol ¢ekme ve 1RM lat ¢ekisi egzersizleri arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlaml
bir iliski oldugunu, kadinlarda bu degiskenler arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 ve her iki
cinsiyette de maksimum gii¢ performansinin, benzer kas dayaniklilik egzersizi kullanilarak tahmin
edilebilecegini bildirmislerdir. Fakat Halet ve digerleri (2009), kadin sporcularda geleneksel (tekrar
performansina dayal1) barfikste kol ¢cekme performansi ile 1RM lat ¢ekisi performansi arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ve geleneksel barfikste kol ¢ekme performansi ile
geleneksel (tekrar performansina dayali) lat ¢ekisi performansi arasinda anlamli bir iliski olmadigini
rapor etmislerdir. Woods ve digerleri (1992), yapmis olduklart ¢aligmada, sporcularin bench press, kol
biikme ve lat ¢ekisi IRM performans toplamlar1 ile barfikste kol ¢ekme performanslari arasinda
anlamli bir iliski olmadigini bildirmislerdir.

Yapilan incelemede, kuvvet seviyesini gosteren farkli egzersiz tiirleri ile barfikste kol ¢ekme
performansi arasindaki iliskilerin incelendigi daha 6nceki ¢aligmalarda, elde edilen sonuglarin birbirini
yeterince desteklemedigi ve bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi anlagilmaktadir. Her
ne kadar calisma sonuclari, barfikste kol ¢ekme performans: ile el kavrama, sirt ve bacak kuvveti
arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gosterse de alanyazinda bu bulgular1 destekleyen ve
desteklemeyen bulgular mevcuttur. Viicudun barfiks barina dogru ¢ekilebilmesinin kaslar vasitasiyla
saglandig diisiiniildiigiinde, kuvvet iiretim oraninin barfikste kol ¢ekme performansini etkileyecegi
agikardir. Fakat barfikste kol ¢ekme performansini belirleyen unsurlarin 6nem sirast belirlenirken,
viicut kompozisyonunun énemli ve en biiyiik paya sahip oldugu anlagilmatadir. Kuvvet ve barfikste
kol ¢ekme performansi arasindaki iliskilerin diizeyini tespit edebilmek ve daha kesin sonuglara
ulasabilmek i¢in daha farkli kurgulara sahip arastirmalar yapilmasi gerekmektedir. Sonug olarak, ilgili
alanyazindan ve calismadan elde edilen sonugclar, fiziksel 6zelliklerin ve viicut kompozisyonunun
barfikste kol ¢ekme performansini belirleyen temel unsur oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar,
sportif performans i¢in viicut kompozisyonuna en az motorik performansi gelistirici egzersizler kadar
Oonem verilmesi gerektigini gdstermektedir.
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