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Düzenli Spor Yapan ve Yapmayan
Adolesanlarda Uyluk Kasları Kuvvetinin

Yaş ve Cinsiyete Bağlı Değişimi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Bu çalışmada düzenli spor yapan ve yapmayan 13-17 yaşları arasındaki adolesanlarda uyluk
kasları kuvveti yaş gruplarına ve cinsiyete göre karşılaştırıldı. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::  13-17 yaşları arasında
düzenli spor yapan veya yapmayan 160 kız 160 erkek toplam 320 sağlıklı birey değerlendirildi. Farklı
ilköğretim ve lise düzeyi okullar ve farklı spor kulüplerindeki adolesanlardan her yaş grubundan 20’şer kız,
20’şer erkek birey değerlendirildi. Bireylerin boyu ve vücut ağırlığı ölçüldü ve dinamometre ile diz
fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvveti değerlendirildi. İstatistiksel analizde cinsiyetler arası ve spor
yapanlarla yapmayanlar arasındaki karşılaştırma Student t testi kullanıldı. BBuullgguullaarr:: Spor yapan kızlar hem
diz fleksiyon hem de ekstansiyon kas kuvvetinde tüm yaş gruplarında daha kuvvetli olduğu bulundu
(p<0.05). Erkeklerde ise 14 yaş grubu hariç diğer yaş gruplarında ekstansiyon kas kuvvetinde spor yapanlar,
fleksiyon kas kuvvetinde 15 yaşta spor yapmayanların daha kuvvetli olduğu bulundu (p<0.05). Cinsiyete
bağlı farklılık değerlendirildiğinde 13 yaşında spor yapan kızların hem fleksiyon hem de ekstansiyon kas
kuvveti daha fazla bulunurken spor yapmayanlarda ise 14-16 yaşları arasında erkeklerin fleksiyon kas
kuvvetinin, 15-17 yaşları arasında ekstansiyon kas kuvvetinin daha fazla olduğu bulundu (p<0.05). Spor
yapan kızlarda fleksiyon kas kuvvetinin 15-16 yaşları arasında arttığı görülmüştür. Spor yapan erkeklerde
ise hem diz fleksiyon hem de ekstansiyon kuvvetinin 13-14 ve 15-16 yaşları arasında artış gösterdiği
görülmüştür. Spor yapmayan erkeklerde diz fleksiyon kuvveti 13-15 yaşları arasında, ekstansiyon
kuvvetinin ise 14-16 yaşları arasında artış gösterdiği bulundu. SSoonnuuçç:: Düzenli spor yapmanın kas
kuvvetinin gelişimine katkısı olduğu ve bu gelişimin en fazla spor yapan kızlarda olduğu görüldü. Günlük
fiziksel aktivitenin azalması büyük ölçüde kas kuvvetinin azalmasına hazırlayıcı faktördür ve okullarda
beden eğitimi programlarının yeniden düzenlenmesi bu etkiyi azaltabilecektir.  

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Adolesan; fiziksel uygunluk; kassal kuvvet      

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  The aim of this study was to compare the differences of muscular strength of thigh
muscles among 13-17 year-old athlete and non-athlete adolescents regarding to gender and age. MMaatteerriiaall
aanndd  MMeetthhooddss::  A total of healthy individuals including 160 girls and 160 boys total 320 who were athletes
or not within range of 13 and 17 years were evaluated. Twenty girls and 20 boys were evaluated in all age
groups from different secondary and high schools and sport clubs. The height and weight of the children
were measured, and determined to muscular strength of knee flexion and extension with hand-held dy-
namometer test. Student t test was used to test the significance of the difference between genders and
athletes or not. RReessuullttss::  Adolescent athlete girls produced more strength at all ages than non-athlete both
knee flexion and extension muscle strength (p<0.05). Athlete boys produced more strength at all ages ex-
cept 14 years-old than non-athlete in knee extension muscle strength, non-athlete boys performed more
strength at 15 years-old than athlete (p<0.05). Girls produced more strength than boys at 13 years-old
both flexion and extension in athletes while boys produced more strength than girls between 14 and 16
years-old in flexion and between 15 and 17 years-old in extension in non-athlete regarding to gender dif-
ference (p<0.05). Flexion muscle strength improved between 15 and 16 years-old in athlete girls. Athlete
boys’ strength improved between 13 and 14 years-old, between 15 and 16 years-old both flexion and ex-
tension. Non-athlete boys’ strength improved between 13 and 15 years-old in flexion, between 14 and 16
years-old in extension.  CCoonncclluussiioonn::  Regularly sport has to contribute to muscular strength development
and most development has shown in athletes girls. A decrease in daily physical activity is the most likely
contributing factor to the decrease in aerobic fitness and muscular strength and physical education school
program reform has been able to compensate for this effect. 

KKeeyy  WWoorrddss::  Adolescence; physical fitness; muscular strength    

TTuurr  kkii  yyee  KKllii  nniikk  llee  rrii  JJ  SSppoorrttss  SSccii  22001100;;22((22))::5555--6611

İrem DÜZGÜN,a

Gül BALTACI,a

Atilla ELHANb

aFizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bölümü,
Hacettepe Üniversitesi, 
Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
bBiyoistatistik AD, 
Ankara Üniversitesi, Tıp Fakültesi,
Ankara

Ge liş Ta ri hi/Re ce i ved: 02.04.2009 
Ka bul Ta ri hi/Ac cep ted: 22.12.2009 

Ya zış ma Ad re si/Cor res pon den ce:
İrem DÜZGÜN
Hacettepe Üniversitesi,
Sağlık Bilimleri Fakültesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bölümü,
Ankara,
TÜRKİYE/TURKEY
e-mail: pt_irem@yahoo.com

Cop yright © 2010 by Tür ki ye Kli nik le ri

ORİJİNAL ARAŞTIRMA   



Adolesan dönem (13-17 yaş), çocukluk ile eriş-
kin çağ arasındaki biyolojik, kognitif ve fizyolojik
değişikliklerin en hızlı olduğu gelişme dönemidir.
Sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk komponentlerinde
ki değişim derecesi yapısal ve genetik farklılıklar,1

düzenli fiziksel aktivite ve sağlık düzeyinden etki-
lenir.2,3 Kassal kuvvette sağlıkla ilgili fiziksel uy-
gunluk parametrelerindendir.

Adolesan dönem, kişinin anatomik ve fizyolo-
jik değişimlerinin maksimum düzeyde olduğu ve
bazen bu değişikliklere adaptasyonda bir takım
problemler yaşadığı bir dönemdir. Bu dönemdeki
kişilerde gelişim süresince kasların kuvvet ve es-
nekliğindeki dengesizliğe bağlı aşırı kullanım so-
nucu oluşan yaralanmalara daha kolay maruz
kalabilirler.4

Kuvvet; kas veya kas gruplarının dirence karşı
maksimal güç uygulayabilme kapasitesi olarak ta-
nımlanır. Kuvvet, maksimal ve patlayıcı efor ge-
rektiren sporlarda spor performansı için çok
önemlidir. Kas kuvvetinin yeterli olması eklem ya-
ralanmalarına karşı daha iyi koruma sağlarken, yor-
gunluk ortaya çıkmadan aktiviteleri daha rahat
yapabilme yeteneği sağlar.5,6

Statik veya izometrik kuvvette, cinsiyet fark-
lılığı çocukluk çağında çok belirgin değil iken, ado-
lesan dönemde erkeklerdeki ani artış ile kendini
gösterir. Erkeklerde 13-14 yaşına kadar kuvvet
yaşla doğru orantılı olarak bir artış gösterir, adole-
san dönemde ani bir artış görülür. Kızlarda ise ado-
lesan erkeklerdeki gibi ani artış görülmemekle
birlikte kuvvet 16-17 yaşına kadar doğru orantılı
bir gelişim gösterir.7

Adolesan dönemde yaşın artması ile kuvvet
testlerinde kızlar erkeklere göre daha düşük değer-
ler sergilerler. 16 yaşından sonra az sayıda kız or-
talama erkek kuvvetini ortaya çıkarabilir veya az
sayıda erkek kızların sahip oldukları kuvvet değe-
rini gösterirler. Genel olarak gelişim 18 yaşında ta-
mamlanır ancak özellikle erkeklerde kuvvetteki
artış yaşamın 3. dekadına kadar devam eder.8

Adolesan dönem seks hormonlarının salgılan-
masına bağlı olarak seksüel gelişimin olduğu bir dö-
nemdir. Bu gelişime bağlı olarak görülen fiziksel
değişiklikler ile birlikte kas kuvvetinde artış göze

çarpmaktadır.9 Katzmarzyk ve ark. yaptıkları çalış-
mada kronolojik yaş, seksüel gelişim evresi (Tan-
ner Stage) ve vücut kitle indeksinin kas kuvveti
üzerine etkisini araştırmışlar ve en kuvvetli etke-
nin vücut kitlesi olduğunu belirtmişlerdir.10 Bu-
nunla beraber yapılan çalışmalarda seksüel gelişim
evresi, kronolojik yaş ve izometrik kas kuvvetini
değerlendirmişler ve kas kuvvetinde kronolojik
yaşa bağlı bir değişimin olduğunu göstermişler-
dir.11-14 Bu nedenle çalışmamızda izometrik diz
fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetinin kronolo-
jik yaşa bağlı değişimi araştırılmıştır. Bununla be-
raber ülkemizde adolesan dönemdeki bireylerin
kassal kuvvet düzeylerinin belirlenmesi açısından
önemli olacağı düşünülerek planlanan çalışma-
mızda 13-17 yaşları arasındaki adolesanların kassal
kuvvetinin yaş ve cinsiyete bağlı değişimi ile bir-
likte sporun kassal kuvvet üzerine etkisini belirle-
mek amaçlanmıştır. 

GEREÇ VE YÖNTEMLER

BİREYLER

13-17 yaşları arasındaki okul ve kulüp takımlarında
basketbol veya voleybol oynayan her yaş grubun-
dan (13; 14; 15; 16 yaş) 80 kız, 80 erkek sporcu ile
spor yapmayan Milli Eğitim Bakanlığı’na bağlı An-
kara ili ilköğretim ve lise okullarından aynı yaş
gruplarında 80 kız, 80 erkek toplam 320 birey kas
kuvveti açısından değerlendirildi.  

Çalışmaya dahil edilmeme kriterleri; 

a. Herhangi bir kas-iskelet sistemine ait yu-
muşak doku yaralanması olması, 

b. Sistemik bir problemi olması, 

c. Üst ve alt solunum yolu enfeksiyonu olması, 

d. Koopere ve çalışmaya katılma isteği olma-
masıydı. 

Spor yapan grupta en az 2 yıldır düzenli bas-
ketbol oynayan 112 sporcu (50 kız, 62 erkek) ve en
az 2 yıldır düzenli voleybol oynayan 48 sporcu (30
kız, 18 erkek) çalışmaya dahil edildi. Sporcular haf-
tada en az 3 en fazla 4 gün, günde 2 saat antrenman
programına katılmaktadır. Her yaş grubundan spor
yapan ve yapmayan 20 kız, 20 erkek adolesan
alındı. Tüm olgular, Milli Eğitim Bakanlığı’ndan
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onaylı izinleri alınarak gönüllü olarak katıldı. Ça-
lışmada yapılan testler anlatılıp onam formu imza-
latıldı. Tüm testler aynı fizyoterapist tarafından
yapıldı. 

YÖNTEM 

Çalışmaya alınan bireylerin yaş (yıl), boy uzunluğu
(m), vücut ağırlığı (kg) kaydedildi. Adolesan birey-
lerde gövde ve alt ekstremite kassal kuvvetini ob-
jektif olarak değerlendirmek amacıyla ‘Dr. Nicholas
Manual Muscle Tester’ (Model-01160) kullanıldı.
Quadriseps femoris kas kuvveti ölçülürken olgu
oturma pozisyonunda, dizini ekstansiyona getir-
mesi istendi. Dinamometre ayak bileği ekleminin
hemen üzerine konularak ölçüm yapıldı. Hams-
tring kas kuvveti değerlendirilirken olgu yüzüko-
yun pozisyonda dizini 90º bükmesi istendi, ayak
bileği posteriorundan dinamometre ile direnç ve-
rildi. Tüm ölçümlerde hareketi bozduğu ilk değer
kaydedildi. Ölçüm üçer kez tekrarlandı ve en yük-
sek değer kaydedildi.15

İstatistiksel Analiz

Veriler aritmetik ortalama ± standart sapma olarak
ifade edildi. Verilerin istatistiksel analizinde cinsi-
yetler arası karşılaştırma ve spor yapanlarla yap-
mayanlar arasındaki karşılaştırma Student t testi
kullanılarak yapıldı. Olguların yaş grupları arası

kassal kuvvet değerlerinin karşılaştırılmasında pa-
rametrik test varsayımlarının sağlandığı durum-
larda Tek yönlü varyans analizi ve Tukey HSD;
sağlanmadığı durumlarda ise Kruskal-Wallis var-
yans analizi ve çoklu karşılaştırma testi kullanıldı.
Tüm sonuçlarda p değeri 0.05 olarak seçildi. 

BULGULAR
Bireylerin genel fiziksel özellikleri Tablo 1’de

verildi. 

Spor yapan ve yapmayanlar kızlar karşılaştı-
rıldığında hem diz fleksiyon hem de ekstansiyon
kas kuvvetinde tüm yaş gruplarında spor yapan kız-
ların daha kuvvetli olduğu bulundu (p< 0.05)
(Tablo 2, 3). Erkeklerde ise 14 yaş grubu hariç diğer
yaş gruplarında ekstansiyon kas kuvvetinde (Tablo
2) spor yapanların daha kuvvetli olduğu bulunur-
ken ilginç olarak fleksiyon kas kuvvetinde 15 yaşta
spor yapmayan erkeklerin daha kuvvetli olduğu
bulundu (15 yaş spor yapan erkek ort: 11.8 ± 3.42
kg; spor yapmayan ort: 14.68 ± 3.5 kg) (p< 0.05)
(Tablo 3). 

Cinsiyete bağlı farklılık değerlendirildiğinde
13 yaşında spor yapan kızların hem fleksiyon hem
de ekstansiyon kas kuvveti daha fazla bulunurken
(13 yaş spor yapan kız ort: 13.48 ± 3.55 kg; erkek
ort: 11.34 ± 2.7 kg) spor yapmayanlarda ise 14-16

DÜZENLİ SPOR YAPAN VE YAPMAYAN ADOLESANLARDA UYLUK KASLARI KUVVETİNİN YAŞ VE CİNSİYETE... İrem DÜZGÜN ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2010;2(2) 57

TABLO 1: Spor yapan ve yapmayan adolesanların fiziksel özellikleri.

Yaş Grupları

13 yaş

14 yaş

15 yaş

16 yaş

Aktivite

Spor Yapan

Spor Yapmayan

Spor  Yapan

Spor Yapmayan

Spor Yapan

Spor Yapmayan

Spor Yapan

Spor Yapmayan

Cinsiyet

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Kız  (n=20)

Erkek (n=20)

Yaş (yıl)
X         S

13.29   0.29

13.26   0.31

13.45   0.36

13.42   0.39

14.34   0.33

14.41   0.3

14.51   0.33

14.35   0.32

15.47   0.29

15.49   0.31

15.37   0.32

15.53   0.29

16.41   0.37

16.38   0.33

16.43   0.35

16.36   0.28

Boy (m)
X         S

1.68   0.06

1.69   0.09

1.61   0.07

1.58   0.09

1.72   0.07

1.75   0.08

1.63   0.05

1.65   0.09

1.72   0.06 

1.85   0.07

1.62   0.07

1.75   0.06

1.76   0.06

1.84   0.11

1.63   0.04

1.76   0.07

Kilo (kg)
X         S

53.15     6.63

53        10.87

51.15     6.54

49.35   11.24

61          8.64

63.62   12.32

53.5       7.13

53.85     9.69

60.35     7.81

68.35     8 25

48.7       5.35

60.9     10.21

62.82     6.24

71.17     8.89

53.15     5.28

58.65     5.33

VKİ (kg/m2)
X         S

18.86  2.91

18.37  2.59

19.64  2.35

19.43  3.19

20.6    2.41

20.57  3.08

20.17  2.78

19.59  2.67

20.27  2.12

19.86  1.7

18.51  1.88

19.8    2.62

20.27  1.43

20.91  1.93

20.01  1.84

19.02  1.42



yaşları arasında erkeklerin fleksiyon kas kuvveti-
nin, 15-17 yaşları arasında ekstansiyon kas kuvve-
tinin daha fazla olduğu bulundu (p< 0.05) (Tablo
4). 

Spor yapmayan kızlarda kas kuvvetinde yaşa
bağlı bir değişiklik bulunmazken spor yapan kız-
larda fleksiyon kas kuvvetinde 14-16 yaşları ara-
sında bir miktar azalma, 15-16 yaşları arasında ise
artma görülmüştür (Şekil 1). Spor yapan kızlarda

ekstansiyon kas kuvvetinde yaşa bağlı bir değişik-
lik görülmemiştir (Şekil 2). 

Spor yapmayan erkeklerde 13-15 yaşları ara-
sında artış gösteren diz fleksiyon kuvveti, 15-16
yaşları arasında duraklamaya girmiştir. Spor yapan
erkeklerde ise 13-14 yaşları arasında artış gösteren
diz fleksiyon kuvveti 14-15 yaşlarında azalmış, 15-
16 yaşları arasında tekrar artış göstermiştir (Şekil
1). Ekstansiyon kas kuvvetinde ise spor yapmayan
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TABLO 2: Spor yapanlar ile yapmayanların ekstansiyon kas kuvvetinin karşılaştırılması.

Kuvvet (kg)
Spor Yapan (n= 20)

X               S
Spor Yapmayan (n=20)

X                S
Student t test

t                                       p

13 yaş                               Kız

Erkek

14 yaş                               Kız

Erkek

15 yaş                               Kız

Erkek

16 yaş                               Kız

Erkek

21.28              5.38

15.79              3.73

22.47              9.21

18.16              3.32

17.7                     5

18.52              2.04

21.38              8.15

19.54              5.67

13.09                4.61

11.94                5.81

11.73                4.69

14.98                5.05

10.82                4.63

15.98                4.98

12.33                4.15

15.16                2.32

-5.172

-2.491

-4.649

-2.352

-4.517

-2.109

-4.420

-3.196

0.000

0.024

0.000

0.102

0.000

0.042

0.000

0.003

TABLO 3: Spor yapanlar ile yapmayanların fleksiyon kas kuvvetinin karşılaştırılması.

Kuvvet (kg)
Spor Yapan (n= 20)

X               S
Spor Yapmayan (n=20)

X                S
Student t test

t                                       p

13 yaş                               Kız

Erkek

14 yaş                               Kız

Erkek

15 yaş                               Kız

Erkek

16 yaş                               Kız

Erkek

13.48              3.55

11.34                2.7 

12.85              5.94

12.9                3.03

13.12              2.92

11.8                3.42

16.17                4.9

14.44              2.83

7.96                  2.31

9.43                  3.94

8.15                  3.33

12.06                3.66

7.81                  3.61

14.68                  3.5

8.7                    2.61

15.37                  4.6

-5.840

-1.783

-3.085

-0.785

-5.117

2.624

-6.013

0.77

0.000

0.83

0.003

0.437

0.000

0.012

0.000

0.446

Student t test    *p<0.05.

Student t test    *p<0.05.

TABLO 4: Olguların cinsiyete bağlı değişimi.

Kuvvet (kg)
13 YAŞ

ta / Ub       p
14 YAŞ

ta / Ub      p
15 YAŞ

ta / Ub       p
Fleksiyon                      

Spor yapanlar

Spor yapmayanlar

Ekstansiyon

Spor yapanlar

Spor yapmayanlar

2.151a 0.038

-1,445a 0.157

3.753a 0.001

168b 0.386

-0.034b 0.973

-3.534a 0.001

1.971b 0.056

133b 0.07

1.312a 0.197

-6.103a 0.000

-0.674a 0.504

-3.392a 0.002

1.363a 0.181

-5.641a 0.000

0.828a 0.413

-2.655a 0.012

a Student t test,  b Kruskal-Wallis test, *p<0.05

16 YAŞ
ta / Ub        p



erkeklerde 14-16 yaşları arasında artış gösterirken
15-16 yaşları arasında duraklamaya girmiştir. Spor
yapan erkeklerde ise 13-14 yaşları arasında artış
gösteren diz ekstansiyon kuvveti, 14-15 yaşlarında
duraklamaya girmiş, 15-16 yaşları arasında tekrar
artış göstermiştir (Şekil 2).

TARTIŞMA
Bu çalışmada 13-17 yaşları arasında spor yapan ve
yapmayan 320 adolesan bireyin kassal kuvvetinin
yaş ve cinsiyete bağlı değişimi gösterildi. Spor
yapan kızların yapmayanlardan tüm yaş grupla-
rında daha kuvvetli olduğu görüldü. Spor yapma-
yan kızların kas kuvvetinde yaşa bağlı bir değişiklik
oluşmazken yapılan spor ile kas kuvvetinde artışın
olduğu görüldü (Şekil 1, 2). 

Bar-Or ve ark. yaşları 11-13 arasında olan ado-
lesanlarda yaptıkları çalışmada düzenli aktivitenin
kas gücü ve kassal enduransı olumlu şekilde yük-
selttiğini görmüşler ve bunu eğitim ile kastaki krea-
tin fosfat, adenosin trifosfat ve glikojen
konsantrasyonunun artışı ile gerçekleştiğini savun-
muşlardır.16 Broadhead ve ark. 3-6 yaş grubunda
motor performansın yaş ile değiştiğini, sosyokültü-
rel düzeyin performansı etkilemediğini göstermiş-
lerdir. Adolesanlarda egzersiz ile oluşan
biyokimyasal değişiklikler sonucunda anaerobik
performansın da arttığı düşünülmektedir.17 Ancak
bu çalışmada anaerobik performans ile ilişkili test-
ler değerlendirilmemiştir. Bizim çalışmamız dü-
zenli sporun kas kuvveti üzerine etkili olduğu
görüşünü desteklemektedir. 

Buchanan ve Vardaxis yaptıkları çalışmada 9-
22 yaşları arasında basketbol oynayan kız ve er-
keklerin alt ekstremite kas kuvvetinin değişimini
değerlendirmişler ve 16 yaşından sonra erkeklerin
kızlardan daha kuvvetli olduğunu belirtmişlerdir.18

Çalışmamızda spor yapmayanlarda erkeklerin kas
kuvvetinin kızlardan daha fazla olduğu görülürken
spor yapanlarda ilginç bir sonuç karşımıza çıkmış-
tır. 13 yaş grubu spor yapan kızların ortalama kas
kuvveti 13.48 ± 3.55 kg olarak bulunurken spor
yapan erkeklerin 11.34 ± 2.7 kg olarak bulunmuş
ve bu yaş grubunda kızların erkeklerden daha kuv-
vetli olduğu görülmüştür. (Şekil 1, 2, Tablo 4).
Diğer yaş gruplarında bu fark ortadan kalkmış ve
spor yapanlarda cinsiyete bağlı bir farklılık kalma-
mıştır. Adolesan dönemde düzenli yapılan spor ile
kas kuvvetinin gelişimi ile cinsiyete bağlı farklılığın
ortadan kaldırılabildiği görülmüştür. 

Vamvakoudis ve ark. erkek adolesanlar üze-
rine yaptıkları çalışmada basketbol takımı oyuncu-
ları ile sadece beden eğitimi dersinde egzersiz
yapanların kassal kuvvetinde bir faklılık oluşmadı-
ğını belirtmişlerdir.19 Bu çalışma bizim çalışma-
mızla benzerlik göstermektedir. Bizim
çalışmamızda da spor yapan erkekler ile yapma-
yanlara arasında kas kuvvetinde çok önemli sayıla-
bilecek bir farklılık göze çarpmamıştır (Tablo 2, 3).
Bunun toplumumuzda özellikle erkek çocuklarda
bir kulübe bağlı olarak düzenli spor yapmasa da
rekreasyonel olarak okul salonlarında futbol, bas-
ketbol vs oyunlarla daha aktif olması ile ilgili oldu-
ğunu düşünmekteyiz.
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ŞEKİL 1: Hamstring kas kuvveti. ŞEKİL 1: Hamstring kas kuvveti.



Pratt adolesan erkek sporcularda kronolojik
yaşın toplam vücut ağırlığı, yağsız vücut ağırlığı, es-
neklik ve kuvvet ile ilişkili olduğunu göstermiştir.7

Çalışmamızda da spor yapan erkeklerde toplam
uyluk kas kuvvetinde yaşa bağlı anlamlı fark bu-
lunmuştur (p< 0.01). Bununla beraber Pratt kuvve-
tin 13-17 yaşları arasındaki değişimine baktığında
13-16 yaşları arasında artış gösteren alt ekstremite
kuvvetinin 16-17 yaşları arasında duraklamaya gir-
diğini rapor etmiştir. Çalışmamızda ise 13-14 yaş-
ları arasında artış gösteren kuvvet 14-15 yaşlarında
duraklamaya girmiş ve 15-16 yaşları arasında tek-
rar artmıştır (Şekil 1, 2). 14-15 yaşları arasında ki bu
duraklama çeşitli faktörlere bağlı olabilir. Genetik
faktörler, çevresel faktörler, sosyo-ekonomik düzey,
beslenme bu faktörler arasında sayılabilir. Bunların
dışında adolesan dönemde görülen hormonal deği-
şiklikler ve seksüel gelişim evreleri bu duraklamada
etkili olabilir. Ancak çalışmamızda gelişim evresi ve
hormonal düzey değerlendirilmemiştir. Bu para-
metreler değerlendirilerek yorum yapmak daha
uygun olacaktır. 

Gabbet ve ark. yaptıkları çalışmada 15-18 yaş-
ları arasındaki rugby oyuncularının alt ekstremite
kassal enduransının 15 yaş altı oyunculardan daha
fazla geliştiğini belirtmişlerdir.20 Bizim çalışma-
mızda 15-17 yaşları arasında artışın daha fazla ol-
duğunun görülmesi bu dönemde alt ekstermite
kaslarındaki gelişimin daha hızlı olabileceğini dü-
şündürmektedir.

Literatürde seksüel gelişim evresi ile kas kuv-
vetinin ilişkisini belirlemek için birçok çalışma ya-
pılmıştır. Bazı yazarlar kas kuvvetinin seksüel
gelişim ile ilgili olduğunu belirtirken9 bir kısım ya-
zarda seksüel gelişimden çok kronolojik yaş ile ilgili
olduğunu belirtmişlerdir.11-14 De Ste Croix ve
ark.nın yaptığı çalışmada 10-14 yaşları arasında diz
fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kas kuvvetinin
seksüel gelişim ile anlamlı bir değişim göstermedi-
ğini bulmuşlardır.14 Kellis ve ark. da diz fleksör ve
ekstansörlerinin izokinetik konsentrik kas kuvve-
tinin yaş ile ilgili olduğunu belirtmişlerdir.12 Yapı-
lan çalışmalarda kavrama kuvveti ile seksüel
gelişimi değerlendirmişler ve yaş ile kavrama kuv-
vetinin arttığını11 ancak kavrama kuvvetinin sek-
süel gelişimin belirlenmesinde bir kıstas olarak

kabul edilemeyeceğini belirtmişlerdir.13 Çalışma-
mızda spor yapanların kas kuvvetinde yaş ile bera-
ber bir artış olduğu bulunmuştur ve adolesanlarda
kronolojik yaşın kas kuvveti üzerine etkili olduğu
düşünülmektedir.

7-12 yaşları arasındaki çocuklarda kronolojik
yaş, seksüel gelişim evresi (Tanner Stage) ve vücut
kitle indeksinin kas kuvveti üzerine etkisini araştı-
ran bir çalışmada yapılan regresyon analizi ile en
kuvvetli etkenin vücut kitle indeksi olduğu belir-
tilmiştir.10 12-17 yaşları arasındaki basketbol oyun-
cularında yapılan bir çalışmada ise kuvvetin yaş ile
arttığı ancak bu dönemde seksüel gelişim evresinin
de arttığının unutulmaması gerektiği belirtilmiş-
tir.21 Çocukluktan adolesan döneme geçerken kuv-
veti etkileyen parametrelerde değişiklik
göstermektedir. 7-12 yaşları arasında esas etken
vücut kitle indeksi kabul edilirken 12-17 yaşları
arasında kronolojik yaş ve seksüel gelişimin daha
etkili olduğu kabul edilmektedir. Bizim çalışma-
mızda kızlarda sadece 15 yaş grubunda spor yapan-
ların vücut kitle indeksinin yapmayanlardan daha
yüksek olduğu görülmüştür. Ancak spor yapan kız-
ların tüm yaş gruplarında kas kuvveti daha fazla
bulunmuştur ve bu sonucun vücut kitle indeksi ile
ilgili olmadığı düşünülmektedir. Erkeklerde ise sa-
dece 16 yaş grubunda spor yapanların vücut kitle
indeksinin daha yüksek olduğu ve bu yaşta diz flek-
siyon kuvvetinde fark görülmezken spor yapanla-
rın ekstansiyon kuvvetinin daha fazla olduğu
görülmüştür. Bu dönem bireylerde kas kuvvetinin
yapılan spor, kronolojik yaş ve seksüel gelişim ev-
resi ile ilgili olabileceği düşünülmektedir.

Spor yapmayan kızlarda yaşa bağlı bir değişim
gözlenmezken spor yapanlarda yaşla beraber fark-
lılığın oluşması kas kuvvetindeki artışın fiziksel ak-
tivite ile ilgili olabileceğini düşündürmektedir.
Çalışmamızda seksüel gelişim değerlendirilmemiş-
tir. Özellikle spor yapmayanlarda seksüel gelişimin
değerlendirilmesi ile kas kuvvetinin değişimi gös-
terilebilirdi. Seksüel gelişimin değerlendirilmemesi
çalışmamızın limitasyonu olarak düşünülmektedir. 

SONUÇ
Düzenli spor yapmanın kas kuvvetinin gelişimine
katkısı olduğu ve bu gelişimin en fazla spor yapan
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kızlarda olduğu görülmüştür. Adolesan dönemde
kas kuvvetinin gelişmesi için öncelikli olarak dü-
zenli egzersiz yapılması gerektiği düşünülmekte-

dir. Çalışmamızın ülkemizdeki adolesanların kas
kuvveti profilinin belirlenmesinde yardımcı olaca-
ğına inanılmaktadır.
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