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ÖNSÖZ 

Tezimin her aşamasında özverisi, disiplini ve titiz çalışması ile büyük katkı sağlayan, 

bilgi ve deneyimleriyle akademik hayatıma çok önemli katkılar sunan danışman 

hocam Sayın Doç. Dr. Nebahat ELER’e, imkanlarından, mevcut akademik 

personellerinin bilgi ve deneyimlerinden faydalandığım Bülent Ecevit Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı öğretim üyelerine, 

akademik olarak bana üniversite hayatımın başladığı ilk yıllardan beri destek veren, 

teşvik eden ve beni cesaretlendiren tüm hocalarıma, beni yetiştiren, sevgisini, 

merhametini hiç eksik etmeyen, bugünlere gelmemde her türlü mücadeleyi vererek 

beni destekleyen, eğitim ve yaşamımın her anında bana güç veren canım annem 

Selviye KARGIN ve yanımda olsa da olmasa da her zaman gücünü arkamda 

hissettiğim, bana iyiliği ve doğruluğu öğreten, yoluma ışık olan, her zaman benimle 

gurur duyan canım babam Recep KARGIN’a, her anımda yanımda olan, her önceliği 

bana veren, bana birlik ve beraberliğin gücünü hissettiren ablam, abilerim ve 

kardeşime, araştırmanın veri toplama süreçlerinde bana destek olan, her türlü desteği 

esirgemeyen, yıllarca aynı organizasyonlarda yarıştığım bisiklet sporcusu 

arkadaşlarıma en içten dileklerimle teşekkür ederim. 

 

                                                                                                               Zehra KARGIN                       
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ÖZET 

Zehra KARGIN, Elit Bisikletçilerde Biyomotor ve Antropometrik 

Parametrelerin İncelenmesi. Zonguldak Bülent Ecevit Üniversitesi, Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı, Yüksek Lisans Tezi, 

Zonguldak, 2023.  

Bu araştırmanın amacı, elit dağ bisikletçileri ve yol bisikletçilerinin biyomotor ve 

antropometrik parametrelerinin karşılaştırılmasıdır. Araştırmaya Türkiye’de farklı 

spor kulüplerinde yarışan 14 elit dağ bisikletçisi ve 14 yol bisikletçisi gönüllü olarak 

katıldı. Sporcuların biyomotor özellikleri el kavrama, sırt bacak kuvveti, dikey 

sıçrama, 30 metre sürat, 20 metre mekik koşusu, T-drill çeviklik, otur-uzan, Y denge 

testleri ile ölçüldü. Sporcuların antropometrik parametreleri deri altı yağ ölçüm 

metodu, çap, çevre ve uzunluk ölçümleri ile belirlendi. Sporculardan alınan verilerin 

analizi için SPSS 21 (IBM Statistics 21) paket programı kullanıldı. İki bağımsız grup 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olup olmadığını test etmek için Bağımsız 

Örneklem t-testi kullanıldı. Araştırmanın anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlendi. 

Araştırma verileri değerlendirildiğinde, dağ bisikletçileri ve yol bisikletçileri arasında 

boy uzunlukları ve vücut ağırlıkları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunmadı. Çevre ölçümlerinde; omuz, uyluk, biceps, bel, baldır, kalça, çap 

ölçümlerinde; humerus, biakromial, el bileği, ayak bileği, göğüs, uzunluk 

ölçümlerinde; kol, el, kulaç, uyluk, bacak, ayak değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmadı. Denge ölçümü, anaerobik güç değeri, el kavrama kuvveti, sırt 

kuvveti, 30 metre sürat testi değeri, T-drill değeri, esneklik ölçümü, 20 metre mekik 

koşusu değeri ve vücut yağ oranı yüzdesinde (%) istatistiksel olarak anlamlı fark 

olmadığı ve iki grup arasındaki değerlerin homojen olduğu tespit edildi (p>0.05). Dağ 

bisikletçileri ve yol bisikletçileri arasında göğüs çap ve biliak çapında istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulundu (p<0.05). Sonuç olarak, Türkiye’de elit erkek dağ ve yol 

bisikletçilerinin biyomotor ve antropometrik parametreleri benzerlik göstermektedir. 

Dağ bisikleti ve yol bisikleti birbirinden farklı antropometrik ve biyomotor profil 

gösteren iki disiplindir, Türkiye’de bisiklet yarışlarında sporcular her iki disiplini de 

yarıştıklarından dolayı sonuçların benzerlik gösterdiği düşünülmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: bisiklet, dağ, yol, biyomotor, antropometrik  
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ABSTRACT 

Zehra KARGIN, Investigation of Biomotor and Anthropometric Parameters in 

Elite Cyclists. Zonguldak Bülent Ecevit University, Institute of Health Sciences, 

Department of Physical Education and Sports, Master Thesis, Zonguldak, 2023. 

The aim of this research was to compare the biomotor and anthropometric parameters 

of elite mountain cyclists and road cyclists. 14 elite mountain cyclists and 14 elite road 

cyclists competing in different sports clubs in Turkey voluntarily participated in the 

research. The biomotor characteristics of the athletes were measured with hand grip, 

back-leg strength, vertical jump, 30 meters sprint, 20 meters shuttle run, T-drill agility, 

sit-and-reach, and Y-balance tests. The anthropometric parameters of the athletes were 

determined by subcutaneous fat measurement method, diameter, circumference, and 

length measurements. SPSS 21 (IBM Statistics 21) package program was used to 

analyze the data obtained from the athletes. Independent Sample t-test was used to test 

whether there was a statistically significant difference between the two independent 

groups. The significance level of the study was determined as p≤0.05. When the 

research data were evaluated, no statistically significant difference was found between 

mountain and road cyclists regarding height and body weight. There was no 

statistically significant difference between in environmental measurements; shoulder, 

thigh, biceps, waist, calf, hip, in diameter measurements; humerus, biacromial, wrist, 

ankle, chest, in length measurements; arm, hand, fathom, thigh, leg and foot values. 

There was no statistically significant difference in balance measurement, anaerobic 

power scores, hand grip strength, back strength, 30-meter sprint test scores, T-drill 

scores, flexibility measurement, 20-meter shuttle run scores, and body fat percentage 

(%) between the two groups, and values were found to be homogeneous (p>0.05). 

There was a statistically significant difference in chest and biliac diameter between 

mountain cyclists and road cyclists (p<0.05). In conclusion, the biomotor and 

anthropometric parameters of Turkey's elite male mountain and road cyclists are 

similar. However, considering the literature, it was determined that the biomotor and 

anthropometric values were below the international level elite athletes, which is 

thought to be due to the fact that cycling is still a developing sport in Turkey. 

 

Key Words: bicycle, mountain, road, biomotor, anthropometric 
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1. GİRİŞ 

 

İlk bisikletin kim tarafında icat edildiği konusu oldukça karmaşıktır. Pek çok 

icat gibi bisiklette tek bir fikirden değil de birçok evrimden oluşmuştur. 1790’da Kont 

Mede de Sivrac’ın dört parçalı ahşap bir çerçeveden oluşan pedalları ve direksiyonu 

olmayan Celerifere olarak bilinen bu icat bisiklete benzeyen ilk icat olup ulaşımda 

kullanılmasından ziyade daha çok bir oyuncaktı. Modern bisiklete geçiş ise yaklaşık 

80 yıl sürdü ve bu süreçte insanların bisikleti hızlı sürme ihtiyaçları bisikletin 

gelişimini ve değişimini daha çok hızlandırdı. Bisiklet günümüze kadar gelişmeye 

devam etti ve hala gelişen teknoloji, bisiklete karşı artan popülarite ve bilimsel 

gelişmeler gibi nedenlerden dolayı gelişmeye devam etmektedir (1).  

Türkiye’de bisikletin günlük hayatta kullanımı ve spor faaliyeti olarak 

kullanımı oldukça kısıtlıdır. Avrupa ülkelerine ve diğer ülkelere bakıldığında 

Türkiye’de bisiklet kullanımı daha düşük seviyededir (2). Türkiye’de bisiklet kullanan 

kişi sayısı az olduğu için bisiklet sporcuları üzerinde yapılan araştırmalar da kısıtlıdır 

çünkü bisikleti spor faaliyeti amacıyla kullanan sporcu sayısı da oldukça azdır.  

Türkiye’de bisiklet sporu disiplinlerinden olan dağ bisikleti ve yol bisikleti 

yarışları diğer bisiklet disiplinlere göre daha fazla yapılmaktadır. Ancak Türkiye’de 

bisiklet yarışları diğer ülkelerden daha geç başlamasından dolayı gelişmekte olan bir 

spordur. Türkiye’de diğer bisiklet branşlarının gelişimi ve ilerlemesi için de Konya’da 

pist bisikleti yarışlarının düzenleneceği bir velodrom yapıldı (3).  

Bisiklet sporu aşırı dayanıklılık gerektiren bir spordur. Profesyonel bir bisikletçi 

bir yılda yaklaşık 30.000-35.000 km arasında bisiklet antrenmanı yapar. Buna ek olarak 

yol bisikletçileri 3 hafta süren etap yarışlarına katılırken, dağ bisikletçileri zorlayıcı dağ 

geçişleri ve teknikler içeren yarışlarda yüksek efor harcarlar (4). 

Belirli bir spor branşında başarılı olmanın en önemli ögelerinden biri yapılan 

spor branşına uygun temel biyomotor yeteneklerimize bağlıdır (5). Biyomotor 

yeteneklerimizi geliştirebilmenin yolu ise yaptığımız spor branşına uygun 

antrenmanlar yapmakla mümkündür. Ancak sportif yüklenmeler ile biyomotor 

yeteneklerimizi geliştirmemiz mümkündür (6). Antropometrik özellikler ise 

sporcuların spor başarılarında önemli bir yere sahiptir (7).  Bisiklet sporcuları yarış 

sırasında farklı arazilerde (düz yol parkurları, dağ yarışı parkurları, pist vb.) ve farklı 

durumlarda (grup içerisinde, takımla yardımlaşarak, kaçış gurubunda vb.) performans 

göstermek zorundadırlar. Bisiklet sporcularında farklı antropometrik özellikler 
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görülebilir bunun sebebi farklı şekillerde performans sergilemeleridir. Örneğin 

zamana karşı yarışan veya sprinterler, dağ bisikletçilerine göre daha ağır ve daha 

uzundurlar (8).  

 

1.1. Araştırmanın Amacı 

 

Bu araştırmanın amacı Türkiye’de elit dağ bisikletçileri ve yol bisikletçilerinin 

biyomotor ve antropometrik parametrelerinin karşılaştırılmasıdır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Bisiklet Yarışlarının Doğuşu 

 

İlk modern bisikletler 1800’lerin başında ortaya çıkmaya başladı ve insanlar 

bisiklet sürmeye başlar başlamaz bisikletlerle yarışmaya da başladılar (9). Ancak 

1860’ların sonlarından 1880’lere kadar bisiklet yarışlarının çoğu velodromlarda 

düzenlenirdi (10). Bunun yanında bazı bölgelerde ise 1869’un başlarından itibaren 

bisiklet halka açık mekânlarda çeşitli gösteriler ve yarışmalarla bir etkinlik haline 

geldi. Yarışmalar çeşitli yerlerde, yollarda, pistlerde, açık havada ve içeride 

düzenlenmeye hızla devam etti (11).  

Bisiklet severlerin gelişmelerden haberdar olmalarını sağlayan gazetelerin 

satışlarındaki artış spor gazetelerini ve bisiklet şirketlerini spor organizasyonlarına 

yatırım yapmaya yöneltti. 1890’lardan itibaren gazeteler bisikletçilerin büyük 

mesafeleri kat edebileceklerini göstermek için halka açık yollarda yarışlar 

düzenlemeye ve bu bağlamda satışlarını ve reklam gelirlerini arttırmayı hedeflediler. 

250 ila 400 km arası değişen mesafelerde düzenlenen yarışlarda yol kenarındaki 

seyirciler yarışı sadece birkaç saniye izleyebilirlerdi. Sonuç olarak gazetelerden 

yarışlarla alakalı resimleri görme ve sonuçlarla alakalı bilgi talep etmeleri gazete 

satışlarını arttırdı. Ayrıca 1900’lerden itibaren gazeteler birkaç gün süren etap yarışları 

düzenlemeye başladılar. 1903’te Henri Desgrange’ın Fransız gazetesi L’Auto için altı 

etaptan oluşan ve günümüzde en büyük etap yarışlarından biri olan Tour de France’ı 

yarattı. Sırasıyla 1930 ve 1933’ten beri ortaya çıkan takımlardan Tour ve Giro bugün 

genellikle büyük turlar olarak adlandırılan etap yarışlarının en popüler, en prestijli ve 

dünyada çok para kazandıran ve medya şirketleri tarafından düzenlenen yarışlardır 

(10). 

Bisiklet, sürüşünün zorlu olması ve ciddi kazalara neden olabilecek mekanik 

tasarımından kaynaklı ilk zamanlarda ‘‘kadınlar için bir araç’’ olarak görülmüyordu. 

Küçük boyutlu tekerleğin icadı ile bisikletin güvenlik unsuru kitlelere ve özellikle 

kadınlara bisiklet sürme fırsatını tanıdı. Hafif bisikletlerin icadı, savaşlar arası 

dönemde kadınlar arasında bisikleti daha da popüler hale getirirken güvenlik hala 

sağlam kaldı ve günümüzdeki çoğu bisiklet için hala ana tasarım olarak 

kullanılmaktadır. Bisiklette güvenliğin yanı sıra belki de en yenilikçi tasarımları 

başlatan unsur daha sonra ortaya çıkan dağ bisikleti ile oldu (12). 
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  Bisikletin uzun geçmişiyle karşılaştırıldığında dağ bisikleti çok yenidir. 

1970’lerin başında üç Kaliforniyalı, Otis Guy, Marc Vendetti ve Joe Breeze tarafından 

Tamalpais Dağı’nın patikalarında sürmek için tek vitesli ve daha geniş bir lastik (balon 

lastik) ile icat edildi ve Breeze bu bisikletten on tane inşa ederek dağ bisikleti sporunun 

yolunu açtı (13). Bu gelişmeler sonrasında resmi yarışlarda artış başlamıştır ve bu 

ilerlemelerle bisiklet sporu modern olimpiyat oyunlarının başlangıcı kabul edilen 1896 

Atina Yaz Oyunları’nda yol ve pist bisikleti yarışları olarak yer almıştır. 

Olimpiyatlarda kadınların yer almasının ayıplanması ve kadınların olimpiyatlara dahil 

edilmemesinden dolayı bu yarışlarda sadece erkekler yarışmıştır ancak 1984 Los 

Angeles Oyunları ile kadınlarda bisiklet yarışlarına dahil olmuştur. 1996 Atlanta 

Oyunları ile dağ bisikleti yarışları da olimpiyat oyunlarına girmiştir (14). 

Bisikletin tarihinin ilk resmi müsabakası 31 Mayıs 1868 yılında İngiliz binici 

James Moore’nin kazandığı Paris’te düzenlenen 1200 metrelik yarış olmuştur. Bu 

yarış ile bisiklet müsabakaları hızlı bir ilerleme kat ederek dünya çapınca oldukça 

yayılmıştır. İlk yarışmaların 1200 metre ile başlaması ve bisikletin hızlı gelişimi ile 

artan hız ve donanım sayesinde bisiklet yarışları bugün 23 gün ve toplam 3500 

kilometrelik yarışlardan oluşmaktadır (15). 

 

2.2. Türkiye’de Bisiklet Yarışlarının Doğuşu 

 

Bisiklet ‘‘tahta at’’ adıyla Paris’te 1791 yılında başladığı yolculuğuna 

dünyanın dört bir yanında farklı isimler ve gelişimlerle serüvenini sürdürdü. Bu 

araçtan habersiz İstanbul halkı 31 Ağustos 1855 tarihinde Tarik Gazetesi’nde yer alan 

haberle bisikleti öğrenmiş oldu. Bu haberde yer alan Mösyö Tomas İstefanis isimli bir 

Amerikalının bisikletle İstanbul’a gelmesi daha sonra 5 gün süren bir bisiklet 

yolculuğu ile Ankara’ya ve buradan da Sivas’a geçmesini konu alıyordu. Bu yıllarda 

Fransa’da Securi tas marka bisikletlerin Paris’ten İstanbul’a gelebilecek dayanıklılığa 

sahip olması ve Fransız bisiklet üreticilerinin Osmanlı topraklarında büyük bir pazar 

hazırlığı içerisinde olduğunu anlıyoruz. Ancak o yıllarda Müslüman halkın yeni 

gelişmeler ve buluşlara karşı tepkisi büyük olduğu için bisiklet alması hedeflenen 

kesim daha çok gayrimüslimler olmuştu (16). 

Osmanlı döneminde ilk bisiklet yarışları Selanik’te yapılmıştır. Bu yarışlardan 

iyi gelir sağlandığını gören Leon Efendi ve ortağı Papazyan özel girişimciler ile 1910-

1912 yıllarında ilk bisiklet yarışlarını düzenlemişlerdir. Daha sonra yasaklanan bu 
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yarışlar Fenerbahçe Kulübü’nün bu spora ağırlık vermesiyle II. Meşrutiyet’in 

ilanından sonra tekrar canlanmıştır. Fuat Hüsnü (Kayacan), Naili Seden, Hamit Zeki, 

Ali ve Muvaffak Beyler düzenlenen ilk yarışların yıldızları olmuşlardır (17). 22 Mayıs 

1922’de TİCİ’nin (Türkiye İdman Cemiyetleri İttifakı) tüzel kişiliğini kazanmasının 

ardından 1923’te Bisiklet Heyet-i Müttehidesi (Bisiklet Federasyonu) kurulmuş ve 

Uluslararası Amatör Bisiklet Federasyonu (FIAC) üyeliğine kabul edilerek bisikletin 

ülke genelinde sportif faaliyetler ve gündelik kullanımı açısından gelişiminde önemli 

bir adım atılmıştır (18). İlk federasyon başkanı olan Muvaffak Menemencioğlu bisiklet 

sporunun gelişimde öncü isimlerden biri olmuştur. 1924 Paris Olimpiyat oyunları için 

ilk bisiklet takımı oluşturulmuştur. Bisiklet branşında; Cambaz Fahri, Cevdet Cav Bey 

ve Raif Bey Paris Olimpiyat Oyunlarına gitmişler fakat yarışmaya standartlarına 

uygun bisikletlerinin bulunmaması ve bisiklet alacak bir ödenek olmadığı için Paris 

Olimpiyat Oyunlarında ülkemizi temsil edememişlerdir (18). Bisiklet sporunda ilk 

milli karşılaşmamız Bulgaristan ile 1927’de Taksim Stadı pistinde yapıldı ve 

sonrasında Milli Takım’ımız 1928 Amsterdam Olimpiyatları’na katılmıştır (17). 

1954 yılında federasyon başkanı olan Talat Tunaçalp döneminde ‘‘Marmara 

Bisiklet Turu’’ adıyla düzenlenmeye başlamış olan ve dünyanın sayılı turları arasında 

yer alan ‘‘Cumhurbaşkanlığı Bisiklet Turu’’ Türkiye’de düzenlenen en prestijli 

yarışlardan biridir (17). 

 

2.3. Bisiklet Yarışları ve Sınıflandırılması  

 

Bisiklet sporu UCI (Uluslararası Bisiklet Birliği)’nin belirlediği 11 farklı 

disiplinden oluşmaktadır (19). Bunlar; 

 

2.3.1. Dağ bisikleti (Mountain Bicycle) 

 

Bisiklet disiplinlerinden biri de dağ bisikletidir (MTB). Dağ bisikleti diğer 

bisikletler ile aynı özelliklere ve işlevlere sahip olmasının yanında zorlayıcı engebeli 

araziler ve doğa koşullarına karşı performans parametresi olan dayanıklılığı artırmak 

için tasarlanmıştır (20). İlk dağ bisikleti yarışları seksenlerin başında California’da 

(ABD) yapıldı. UCI tarafından yapılan ilk resmi şampiyonalar ise 1990 yılına 

dayanmaktadır. Dağ bisikleti yarışları bisikletçileri yerçekimine karşı çaba harcamaya 

zorlayan birkaç tırmanış, teknik atlayışlar ve inişleri içeren bir branştır (21). Dağ 
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bisikletinin kendi içerisinde ayrıldığı formatlar vardır (22). Dağ bisikleti son yılların 

popüler bir spor disiplini haline gelmiştir (23). 

Dağ bisikleti (MTB) yarışları uzunluğu 6-9 km arasında değişen içerisinde 

belirli teknik inişler ve tırmanışların olduğu bir arazi parkurunda gerçekleşir (24). Dağ 

bisikletinin (MTB) olimpiyat formatı (XCO) oldukça zorlu parkurlar içeren yaklaşık 

bir buçuk saat süren oldukça yoğun şiddette gerçekleşir. Elit sporcuların yarışma 

sırasında ölçülen ortalama kalp atım hızları, maksimum kalp atım hızının %90’ını aşar 

ve parkurlarda yer alan oldukça zor yokuş tırmanışları sırasında sporcularda ölçülen 

güç değerleri maksimum aerobik gücün üzerinde yani yaklaşık 500 W seviyesindedir 

(25).  

 

2.3.2. Yol bisikleti (Road Bicycle) 

 

Yol bisikleti disiplini dağ bisikletine (MTB) göre daha uzun süren ve daha 

düşük yoğunlukta gerçekleşen bir disiplindir. Etap yarışları içerisinde ve günlük 

yapılan yol bisikleti yarışları ortalama 3 ve 7 saat arasında sürer. Dağ bisikletinin 

aksine yol bisikleti disiplininde yarışan elit sporcuların bir yarıştaki ortalama güç 

çıktıları 200 W’tır ve yarışın gerçekleştiği zeminden kaynaklı kalp atım hızları 

maksimum %50-60 arasındadır. Yol bisikletinin dağ bisikleti (MTB) ile farklı 

dengelerde olmasının belirli sebepleri vardır. Örneğin yol bisikleti ve dağ bisikletinin 

gerçekleştiği zemin, toplam kat edilen mesafe, yokuş etapları birbirinden farklıdır. Yol 

bisikletçileri dağ bisikletçilerinin tempolu yarışlarından ziyade daha doğrusal ilerler 

ve hız çıktısı ve güç çıktısı tek biçimli ilerler. Bu farklılıklardan dolayı dağ 

bisikletçileri ve yol bisikletçileri arasında kas gelişim farklılıkları vardır. Tek etaplı 

veya çok etaplı bir yol bisikleti yarışında yer alan dağ bisikletçisi tırmanış esnasında 

daha yüksek güç üretir bunun sebebi daha hızlı kasılan kas liflerinin daha fazla 

tutulumu ile gerçekleşmesidir (25). 

Yol bisikleti, 1896’dan bu yana Olimpiyat Oyunları’nın bir parçası olmuştur 

(26). Yol bisikleti yarış sezonu kış sonunda başlar ve sonbaharın başında biter (27). 

Yol yarışlarının da kendi içinde farklı formatları vardır: bir noktadan diğerine (örneğin 

Paris-Roubaix veya Tour of Flanders), bir pistte yapılan yarışlar veya etap yarışları 

(örneğin Tour de France, Giro d’Italia veya Vuelta) (26). Dünya çapında gerçekleşen 

bu yarışların içerisine Türkiye’de yapılan Cumhurbaşkanlığı Bisiklet Turu’da 

eklenmiştir. Cumhurbaşkanlığı Bisiklet Turu verilen destekler ve talepler sonrasında 
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2008 yılında 2.2 kategorisinden 2.1 kategorisine yükselerek Uluslararası arenada 

yerini almıştır. Daha sonrasında 2010 yılında ise başarılı organizasyonu sayesinde 2.0 

kategorisine yükseltilmiştir (17). 

 

2.3.3. Pist yarışları (Track)    

 

Pist yarışları 19. Yüzyılın sonlarına dayanır. İlk Dünya Şampiyonası 1893 

yılında yapılmıştır. Pist bisikletçileri fiziksel olarak yol yarışçılarından daha fazla kas 

kütlesine sahip sporculardır. Pist bisikletinin kendi içinde farklı disiplinleri 

bulunmaktadır (28). 

 

2.3.4. BMX serbest stil (BMX Freestyle) 

 

BMX Freestyle 1970’lerde BMX yarışlarının etkisiyle yayıldı. BMX, bisiklet 

motokros anlamına gelir. BMX Freestyle, düz zeminde sokaklarda, toprak 

atlamalarda, yarım buroda ve yapılı rampalarda yapılan binicilerin bir dizi yürütme 

hilesinden oluşan rutinlerle gerçekleştirilir. Yarışmada biniciler performanslarının 

kalitesine (zorluk, özgünlük ve stil) göre değerlendirilirler (29). 

 

2.3.5. BMX yarışı (BMX Racing) 

 

Bisiklet motokrosu (BMX), 1960’ların sonlarında, motosiklete parası 

yetmeyen ama yine de motokros sporcularını taklit etmek isteyen çocuklar kendi 

yaptıkları pistlerde motokros kıyafetleri giyerek bisiklet sürmeye başladılar ve BMX 

hızla yayıldı ve motokrosun daha uygun fiyatlı bir versiyonu haline geldi (30). 

Kaliforniya’da çok popüler bir spor olmaya başlayan BMX’in 1970’lerin 

başında ABD’de bir kurumu kuruldu. Bu, BMX yarışlarının resmi başlangıcı olarak 

kabul ediliyor. 1978 yılına geldiğimizde Avrupa’nın diğer kıtaları arasında tanıtılmaya 

başlandı. Nisan 1981’de, Uluslararası BMX Federasyonu kuruldu ve 1982 yılında ilk 

dünya şampiyonaları düzenlenmeye başlandı (31). 
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2.3.6. Indoor cycling (Kapalı Alan Bisiklet) 

 

Indoor Cycling içerisinde Artistic Cycling ve Cycle-Ball olarak iki farklı 

disiplin barındırır. Artistic Cycling’ in ilk dünya şampiyonası 1956 yılında yapışmıştır. 

Almanya’da popüler olan bu disiplin tek kişi veya çiftler şeklinde müzik eşliğinde 

hazırlanan 5 dakikalık koreografileri içerir ve jüriler sporcuların performanslarına göre 

puan verir. Cycle-Ball disiplininde ise ilk dünya şampiyonası 1930 yılında yapılmıştır. 

Bu disiplin diğer bisiklet disiplinlerine göre daha karmaşıktır. İki takımdan oluşur ve 

her takımın iki oyuncusu olur. Oyuncular futboldaki gibi topa bisikletin ön veya arka 

tekerleriyle veya bisikletin gövdesiyle vurarak rakip takımın kalesine gol atmaya 

çalışır (32).  

 

2.3.7. Trials 

 

Trials, UCI bisiklet disiplinlerinden en heyecan verici olanlardan biridir. Diğer 

bisiklet disiplinlerinden farklı olarak Trials, hızın da önemli bir rol oynadığı ekstrem 

durumlarda ana faktörlerin bisikletin dengesi ve kontrolü olduğu bir spordur. Bu 

disiplin 1970’lerde Avrupa’da başlamıştır ve 1985'ten bu yana Trials, Union Cycliste 

International’ de tamamen bütünleşmiş bir disiplin olmuştur ve bir bisiklet sporu 

olarak hızla gelişmiştir (33). 

İlk UCI Trials Dünya Şampiyonası 1986’da gerçekleşti. 2000 yılında ise UCI 

Trials Dünya Kupası ilk kez sahneye çıktı. En fazla Dünya Şampiyonu unvanını 

Belçika, Fransa, Almanya, İspanya ve İsviçre'den biniciler kazandı (33). 

 

2.3.8. Cyclo-Cross 

 

İlk Cyclo-cross Dünya Şampiyonası 1950’de yapılmıştır. Cyclo-cross yaklaşık 

olarak bir saat süren bir disiplindir. Yarışlar 2,5-3,5 km’lik teknik, yokuş ve bol 

çamurlu pistlerde yapılır ve sporcular pistin belirli bölümlerinde bisikleti taşımak 

zorundadırlar. Cyclo-cross, başarılı bisiklet kullanma becerisi ve hatasız fiziksel 

uygunluk gerektiren bir disiplin olduğundan gerçek bir bisiklet eğitimi sağlar (34). 
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2.3.9. Cycling-Esport 

 

Çevirim içi bir yarış disiplinidir. Kapalı alanlarda bisiklet sürmenin yalnız, 

monoton ve zorlu olmasından kaynaklı akıllı eğitimler ve son teknoloji yazılımları 

içeren eğitim oturumları ve dünyanın dört bir yanından rakipler ile yarışılabilecek bir 

sistemdir. Swift uygulaması üzerinden yapılır (35). 

 

2.3.10. Gravel 

 

Yaklaşık 15 yıl önce ABD’de ortaya çıkan Gravel, popüler bir hale geldi ve şu 

anda dünya çapında patlama yaşıyor. Yol ve dağ bisikletinin unsurlarının birleştirildiği 

ve çoğunlukla kapatılmamış yollarda (çakıl, orman yolları, çiftlik yolları, parke taşları, 

vb.) gerçekleştirilir. Yeni Gravel konsepti, bisikletçilerin yıllık UCI Dünya 

Şampiyonası içinde yer almaları ve çok başarılı UCI Gran Fondo Dünya Serisine 

dayanmaktadır (36). 

 

2.3.11. Para-Cycling  

 

Para-cycling sporcuları fiziksel, görsel veya bilişsel bozulma derecelerine göre 

sınıflara ayrılırlar. Uluslararası Bisiklet Federasyonu (Union Cycliste Internationale: 

UCI) tarafından yönetilen Para-Cycling, Paralimpik sporların üçüncü en büyük 

sporudur. Fiziksel engeli olan Para-Cycling sporcuları üç farklı disiplinde yarışırlar: 

bisiklet, trisiklik veya el bisikleti. Son on yılda Parasiklik sporu büyüdü ve bugün 

yarışan sporcuların çoğunluğu profesyonel bisikletçilerdir (37). 

 

2.4. Bisikletçilerde Enerji Sistemleri 

 

2.4.1. Dağ bisikletçilerinde enerji sistemleri 

 

Dağ bisikleti yarışlarının süresine baktığımızda dayanıklılığın ön planda 

olduğu daha çok aerobik enerji sisteminin kullanıldığı bir disiplindir. Aerobik sistemin 

yanında dağ bisikletinde anaerobik enerji sisteminin de önemli bir yeri vardır. Bunun 

sebebi dağ bisikleti yarışlarında start anında ve yarış içerisindeki hızlı çıkışlar ve 

sprintlerdir. Örneğin yarış esnasında bir sporcu tırmanış bölümünde daha yavaş 
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bisiklet sporcusunu geçmek için sprint yapar veya yarış sonunda bitiş çizgisine yapılan 

sprintlerde anaerobik enerji sistemi kullanılır (23).  

Dağ bisikleti (MTB) bir dayanıklılık sporudur (24). Bu nedenle fiziksel olarak 

zorlayıcı bir spor disiplinidir (23).  

Dağ bisikleti Olimpik bir spor olup yaklaşık 120 dakika kros bir zeminde 

gerçekleşir. Sporcular yarışı maksimum oksijen alımlarının (VO2max) %84’üne 

tekabül eden ve maksimum %90’a yakın bir ortalamada gerçekleştirirler. Bu çok 

yüksek oranlar dağ bisikleti yarışlarının hızlı başlama ve bisikletçilerin yerçekimine 

karşı direndikleri tırmanış etaplarından kaynaklanıp sporcular bir yarışın %80’ninden 

fazlasında laktat eşiğinin üzerinde sürüş yaparlar. Dağ bisikletçilerinin aerobik güçleri 

(VO2max>70 mL/kg/dk) uzun süre boyunca mücadele ettiklerinden dolayı yüksektir 

ve yarışın hızlı başlaması ya da dik tırmanışlarda uyguladıkları yüksek güç çıktısı 

anaerobik enerji sisteminin de önemli bir faktör olduğunu gösteriyor (21). 

 

2.4.2. Yol bisikletçilerinde enerji sistemleri  

 

Yol bisikleti yarışları birden fazla etaptan oluşur ve yarış süresi çok daha 

uzundur (47). Ancak veriler gösteriyor ki elit dağ bisikletçileri ve yol bisikletçileri 

arasında çok farklılık yoktur ve fizyolojik özellikleri benzerdir (48). Elit erkekler yol 

bisikleti yarışları 1 saat (örneğin Zamana Karşı Dünya Şampiyonası) ile 100 saat 

(örneğin Fransa Bisiklet Turu, Etaplı Turlar) arasında değişir ve ne kadar ilk 3 

kazananı olsa da bir takım yarışıdır. Elit yol bisikletçilerinin antropometrik değerleri 

farklılık gösterse de aerobik kapasiteleri çok yüksektir (49). 

Yol bisikleti sporunu profesyonel anlamda yapan sporcular için çok fazla 

dayanıklılık gerektiren bir spordur.  Eğitim ve yarışlarda örneğin 21 günlük bir turda 

sporcular 100 saat ve her yıl yaklaşık 30.000 ila 35.000 km bisiklet sürerler. Bisiklet 

sporcuları uzun süren yarış periyotlarında (yüksek dağ tırmanışları, zaman denemeleri) 

maksimum oksijen alımlarının yüksek olması gerektiğinden, VO2max değerleri çok 

yüksektir (27). 
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2.5. Bisikletçilerin Fiziksel Özellikleri 

 

2.5.1. Dağ bisikletçilerinin fiziksel özellikleri 

 

Dağ bisikletçileri genel olarak dayanıklılık, denge, fiziksel uygunluk, güç ve 

esneklik gibi fiziksel özellikleriyle ön planda olan sporculardır. Dağ bisikletçileri zorlu 

arazi koşullarında yarıştıkları için fiziksel gelişimlerini bu zor koşullara hazırlamaları 

önemlidir. İyi bir dağ bisikletçisi uzun süre pedal çevire bilmek ve zorlu arazi 

tırmanışlarını başarılı bir şekilde tamamlamak için iyi bir dayanıklılığa ihtiyacı vardır. 

Dağ bisikletçileri zorlu arazi koşullarında ilerlerken bisikleti dengede tutmaları ve 

parkurlarda yer alan teknik engelleri aşmak için iyi bir denge ve koordinasyona ihtiyaç 

duyarlar. Bu nedenle dağ bisikletçileri için denge ve koordinasyon büyük bir önem 

sahiptir. Aynı zamanda bisikletçiler için esneklik de önemlidir. Bisikletçiler sürüş 

sırasında vücutlarını hareket ettirirken ve yarış sırasında teknik bölüm geçişlerinde 

pozisyonlarını değiştirirken esnek olmaları önemlidir (39).  

Literatürde dağ bisikletçilerinin boy ve kilo değerlerinin yer aldığı bazı 

araştırmalar mevcuttur; Costa ve De-Olivera (40) Brezilyalı 6 elit dağ bisikletçisi 

üzerinde yaptıkları araştırmada boy ortalamalarını 174,0 ± 1,2 cm, vücut ağırlığı 

ortalamalarını 69,1 ± 2,1, Lee ve diğ. (38) uluslararası müsabakalarda yarışan 7 dağ 

bisikletçisi üzerinde yaptıkları araştırmada boy ortalamalarını 178 ± 0,07 cm, vücut 

ağırlığı ortalamalarını 65,3 ± 6,5, Özen’in (41) Türkiye’de elit kategoride ulusal ve 

uluslararası müsabakalarda yarışan 13 dağ bisikletçisi üzerinde yaptığı araştırmada 

boy ortalamalarını 173,65 ± 4,9, vücut ağırlığı ortalamalarını 68,55 ± 6,9, Topraklı ve 

Kılınç (42) 10 elit dağ bisikletçisi üzerinde yaptıkları araştırmada boy ortalamalarını 

174,0 ± 3,2 cm, vücut ağırlığı ortalamalarını 66,4 ± 4,1 olarak belirlediler. 

 

2.5.2. Yol bisikletçilerinin fiziksel özellikleri 

 

Elit yol bisikleti sporcuları düşük yağ oranları ve düşük vücut kütleleri ile 

ilişkili dayanıklılığın ön planda olduğu aerobik bir spordur (43). Yol bisikletçileri 

kendi içinde çok farklı disiplinlere ayrılır ve aynı disiplin içerisinde de farklı 

özelliklere sahip sporcu barındırır. Örneğin sprinterler, genel klasmanda birinci olan 

sporcular, zamana karşı yarışanlar, tırmanışçılar gibi özelliklere sahip sporcular vardır 

ve bu sporcular arasında fiziksel ve antropometrik çok büyük farklılıklar vardır. Bu 
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nedenle bisiklet sporu için genel bir fiziksel veya antropometrik değer vermek zordur 

(43). 

Literatürde yol bisikletçilerinin boy ve kilo değerlerinin yer aldığı bazı 

araştırmalar mevcuttur; Impellizzeri ve diğ. (44) 15 üst düzey yol bisikletçisi üzerinde 

yaptıkları araştırmada sporcuların boy ortalamalarını 175,9 ± 6,4 cm, vücut ağırlığı 

ortalamalarını 66,2 ± 5,4, Avan’ın (45) Türkiye’de yol bisikletinde yarışan 8 sporcu 

üzerinde yaptığı araştırmada sporcuların boy ortalamaları 178,3±4,7 cm, vücut ağırlığı 

ortalamalarını 69,0±2,3 kg, Medelli ve diğ. (46) 23 profesyonel erkek yol bisikleti 

sporcusu üzerinde yaptıkları araştırmanın sonucunda sporcuların boy ortalamaları 179 

± 6,8 cm, vücut ağırlığı ortalamalarını 70,9 ± 7,1 kg olarak belirlediler. 

Yol bisikletçileri ve dağ bisikletçilerinin antropometrik ve fizyolojik 

parametrelerin benzer olduğu görülmesine rağmen dağ yol bisikletçilerinden daha 

düşük yağ oranına sahip oldukları belirlenmiştir. Bunun sebebi dağ bisikletçilerinin 

yarıştığı engebeli arazide daha hızlı tırmanmaları ve daha hızı ilerlemelerini sağlamak 

için daha düşük vücut yağ oranı ve performans parametresi arasındaki ilişkiden 

kaynaklanmaktadır (38). 

 

2.6. Biyomotor Parametreler 

  

Temel biyomotorik özellikler sağlıklı tüm insanlarda doğuştan var olan ve 

sonradan geliştirilebilen performans temelini oluşturan yeteneklerdir. Biyomotor 

özellikler genetik faktörlere bağlı olsa da geliştirebilmek ve üst düzeye çıkarabilmek 

için antrenmanlara ihtiyaç duyulur (50). Sporda verim, kuvvet, sürat ve dayanıklılık 

gibi biyomotor yetenekler olarak adlandırılan parametrelerin bir bütün içerisinde 

etkileşmesiyle ortaya çıkar. Çoğu spor branşı birincil etkili spor branşına göre 

sınıflandırılır. Örneğin aerobik spor branşlarında başarılı olmak için öncelikli olan 

biyomotor yetenek dayanıklılıktır. Bu nedenle her spor branşı öncelikli bir biyomotor 

yetenek ile belirlenmelidir (51). 

İnsanlar 5 biyomotorik özelliğe sahiptir. Bunlar; kuvvet, sürat, dayanıklılık, 

esneklik ve beceri (koordinasyon)dir (52). 
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2.6.1. Kuvvet 

 

Kasların ya da kas gruplarının en üst düzeyde tork (döngüsel kuvvet) ya da 

kuvvet üretebilme yeteneğine kuvvet denir (51). Kuvvet daha iyi bir tanımla bir 

dirence karşı koyabilme yeteneğidir (52). Hollmann’a göre ‘‘Bir dirençle karşı karşıya 

kalan kasların kasılabilme ya da direnç karşısında belirli bir ölçüde dayanabilme 

yeteneğidir’’. Bilimsel veriler sadece anaerobik branşlar değil aynı zamanda aerobik 

yani uzun süreli ve dayanıklılığın ön planda olduğu spor branşlarında da kuvvet 

çalışmalarının önemini ortaya koymaktadır (51). 

 Son yıllarda bisikletçilerin müsabaka öncesi hazırlık dönemlerinde 

antrenmanlarına kuvvet çalışmaları da eklemesi artarak ilgi görmektedir (53). 

Sporcular dayanıklılık antrenmanlarına kuvvet antrenmanlarını da ekleyerek hem 

maksimum güçlerini hem de kuvvet gelişim hızını artırırlar (54). Bisikletin zamana 

karşı disiplininde yarışan profesyonel sporcuların yaptıkları ağır kuvvet 

antrenmanlarının performansları üzerinde etkisi olduğu belirlenmiştir (55).  

Kuvvet ve kuvvet antrenmanı iki şekilde incelenir. 

Genel Kuvvet: Kuvvetin özel bir spor dalına özgü olmadan genel anlamda 

kaslarda meydana gelmesine denir (52). 

Herhangi bir spor dalına özgü olmadan tüm kasların kuvvet düzeyini kapsayan 

kuvvet çeşididir. Genel kuvvet antrenman programlarının hazırlık döneminde yer alır 

veya sporcu spora yeni başladıysa antrenmanlarının ilk yıllarında genel kuvvet çalışır 

çünkü genel kuvvet yeterli düzeyde geliştirilmezse sporcunun gelişiminde eksiklikler 

oluşur (51). 

Özel Kuvvet: Kuvvetin belirli bir spor dalına özgü olmasıdır. Bu kuvvet 

çalışmalarında belirlenen kas grupları geliştirilir (52). 

Belirli bir spor dalına özgü yapılan hareketler ve sporcuların maksimal düzeye 

çıkmaları için antrenman programlarının hazırlık dönemlerinde kademeli olarak farklı 

motorik özelliklerini bütünleştirerek kullanmış oldukları kuvvet, özel kuvvettir (51). 

 

2.6.2. Sürat 

 

İnsanların kendilerini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirme 

yeteneğidir. Fiziki anlamı ise ‘‘Belirli bir zaman aralığında kat edilen yoldur’’. 
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Genetik bir özellik olup gelişimini etkinleştiren özel ve koordinasyon antrenmanları 

ile kısıtlı bir seviyede geliştirilebilir (52). 

Diğer bir tanımla sürat, belirli bir mesafeyi çabuk bir şekilde kat edebilme 

olarak tanımlanmaktadır. Birçok spor branşında sürat, düz bir doğrultuda ya da yön 

değiştirerek çabuk hareket etmeyi sağlar böylece verim düzeyinin gelişimine de katkı 

sağlamış olur (51). 

Bisiklet sporu aerobik ve anaerobik güç gerektiren zorlu bir spordur. 

Bisikletçilerde aerobik güç ön planda olsa da anaerobik güç özellikleri de çok 

önemlidir. Yarış içerisinde sporcu süratini artırarak kaçış denemelerinde bulunur, tepe 

tırmanışlarında öne geçer veya yarışın son kilometrelerinde finiş sprinti yapar ve 

böylece yarışı kazanmak için avantajlı konumda ilerler (56).  

 

2.6.3. Dayanıklılık 

 

Organizmanın uzun süre yüksek yoğunlukta devam eden yüklenmelerde 

yorgunluğa karşı koyabilme yeteneğidir (52). 

Dayanıklılığın çeşitli sınıflandırması vardır. Örneğin, sporcuların uzun süreli 

olarak hareketlerini devam ettirmelerine aerobik dayanıklılık ya da düşük sertlikli 

(yeğinlik, şiddet) antrenman dayanıklılığı denirken, sporcuların yüksek şiddetli 

hareketleri sürekli olarak tekrarlayabilmeleri ise anaerobik dayanıklılık ya da yüksek 

sertlikli antrenman dayanıklılığı olarak tanımlanmaktadır (51). 

Dayanıklılık bisiklet sporunun ve sporcularının birincil odak noktasıdır ve bu 

nedenle bisiklet performansının çok önemli bir parametresidir (57).  

Bisiklet yarışları uzun süreli devam ettiği için yarış boyunca sporcunun 

maksimum oksijen alımı (MaxVO2) yüksektir ve bu doğrudan dayanıklılık ile ilgili 

çok önemli bir parametredir (58).  

Dayanıklılığın Sınıflandırılması: 

Kısa Süreli Dayanıklılık: 45 saniye ile 2 dakika arasındaki çalışmaları 

kapsayıp anaerobik kapasite ağırlıklı dayanıklılıktır.  

Orta Süreli Dayanıklılık: 2 dakika ile 8 dakika arasındaki çalışmaları 

kapsayıp aerobik ve anaerobik kapasite ağırlıklı dayanıklılıktır. Ancak yavaş yavaş 

aerobik kapasiteye geçiş yapar. 

Uzun Süreli Dayanıklılık: 8 dakika ve üzerinde yapılan çalışmaları kapsayıp 

tamamen aerobik ağırlıklı bir dayanıklılıktır (52). 
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2.6.4. Esneklik 

 

Esneklik, eklem veya eklem sıralarının mümkün olan hareket edebilme 

yeteneği olarak tanımlanır. Başka bir tanım ise sporcunun yaptığı hareketlerini 

eklemlerinin izin verdiği oranda geniş bir açıda değişik yönlere uygulayabilme 

yeteneğidir. Esneklik sporda çok önemli bir kavramdır eksikliğinde akut ve kronik 

ağrılar ve bel ağrısı problemleri oluşur. Düzenli esneklik egzersizleri çok önemli olup 

yaş ilerledikçe vücudun elastik yapısını kaybetmesinden dolayı daha da önem 

kazanmaktadır (59).  

Esneklik; cinsiyet, fiziksel aktivite ve vücut yağ oranı ile ilişkilidir. Kadınlar 

kendileri ile aynı yaşta bulunan erkeklere oranla daha esnektir ve bu farklılık 

yetişkinlik döneminde de sürmektedir. Kadınların daha esnek yapıya sahip olmaları 

kalça yapılarındaki farklılığa ve bağ dokularının laksitesini etkileyen hormonlardan 

kaynaklanmaktadır (59).   

 

2.6.5. Koordinasyon 

 

Koordinasyon, istemli veya istemsiz yapılan hareketlerin düzenli, uyumlu ve 

amaca yönelik hareket dizisinde uygulanmasıdır. Koordinasyonun diğer bir tanımı 

doğru, kontrollü ve düzgün hareket yapabilme yeteneğidir. Günlük yaptığımız 

yürüme, koşma, atlama gibi aktivitelerin yanında, mesleki hareketlerin ve ince motor 

becerilerin kullanılmasında motor koordinasyon gereklidir (60). 

Bisiklet sürmek bacak kaslarının koordineli çalışması ile pedallara kuvvet 

uygulayarak gerçekleşir. Koordinasyon kasların hareketler verimliliğini ve güç çıkışını 

etkilediği için bisiklet sporunda önemli bir kavramdır. Sol ve sağ bacak koordinasyonu 

verimli bisiklet sürmede önemli bir rol oynar (61).  

 

2.6.6. Denge 

 

Kondisyonel yeteneklerin ve performansın temelini oluşturan denge, sportif 

becerilerde başlama, durma, yön değiştirme, vücudu belli bir pozisyonda tutma ya da 

nesneyi hareket ettirme gibi çok önemli rollere sahiptir (62). Howe ve diğ. (63) göre 

denge, ayakta dururken, hareket ederken veya otururken dik ve sabit bir şekilde 

kalmaktır. 
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Denge kontrolü sağlama, duyusal girdilerin bütünleşmesi ile esnek hareketlerin 

uygulanmasını ve planlamasını içeren kompleks bir motor yetenektir. Denge ikiye 

ayrılır; statik denge ve dinamik denge. Statik denge, hareketin çok az olduğu 

durumlarda ağırlık merkezinin duruşunu korumasıdır. Dinamik denge, sabit olmayan 

bir durumda veya bazı hareketlerin uygulanmasında dengenin sürdürülmesidir (62). 

Bisiklet sporcuları için denge önemli bir parametredir çünkü yol bisikletçileri 

yarış sırasında grup halinde ilerlerler ve grup içerisinde hızlanmalar ve frenlemeler 

olur, bu durumlarda eğer denge sağlanmazsa ciddi kazalar meydana gelir, aynı şekilde 

dağ bisikletinde de zeminden doğan titreşimler, teknik inişler ve çıkışlar sırasında 

sporcu denge sağlayamazsa eğer ciddi kazalar geçirebilir (64). Bisiklet sürücüsünün 

kontrolünü sağlamasını, zeminde karşılaşacağı engelleri düşmeden geçebilmesini ve 

herhangi bir denge kaybı ile meydana gelebilecek yaralanmaları engeller (65). 

Bisiklet bir denge sporudur ve oluşabilecek herhangi bir dengesizlik hem 

sporcularda hem de bisikleti rekreatif amaçla kullanan kişilerde travmatik 

yaralamalara sebep olabilir (66). 

 

2.7. Antropometrik Parametreler 

 

İnsan bedeninin fiziksel özelliklerini, belirli ölçme yöntemi ve ilkeleri 

kullanılarak, boyut ve yapı özelliklerine göre sınıflandırma sistemine antropometri denir. 

Antropometri sisteminde; uzunluk, yükseklik, genişlik, ağırlık, kalınlık, çevre, açı ve deri 

kıvrım kalınlıkları gibi farklı ölçüm yöntemleri ve değişkenlikleri kullanılır (67). 

Antropometri, antros (insan), metris (metre, ölçü) anlamında iki sözcüğün 

birleşiminden ortaya çıkan bir terimdir. Genel anlamda, insan bedeninin nesnel 

özelliklerini, belirli ölçme yöntemleri ve ilkeleri kullanılarak boyutlarına ve yapısal 

özelliklerine göre sınıflandıran bir terimdir (68). 

Antropometrik verileri bir çalışmada kullanmayı planlarken, örneklemin hedef 

yönünde doğru bir şekilde belirlenmesi lazım. Ölçümler yapılmadan önce gerekli 

izinler alınmalıdır ve denekler ölçümlerden önce detaylı bir şekilde 

bilgilendirilmelidirler ve sonrasında belirli teknik ve kurallara uygun olarak ölçümler 

yapılır (71). Literatüre göre antropometrik ölçüm sıralaması; 
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Boy, Ağırlık, Beden-Kitle İndeksi 

Çevre Ölçümleri (Baş, Boyun, Kol, Omuz, Göğüs, Bel, Kalça, Bacak Çevresi vb.) 

Çap Ölçümleri (Omuz, Biakromial, Dirsek, El Bilek, Biiliak, Bitrokanterik, 

Diz, Ayak Bilek vb.) 

Uzunluk Ölçümleri (Üst Ekstremite, Alt Ekstremite) 

Deri Kıvrım Kalınlıkları (Biceps, Triceps, Subscapular vb.)  (71). 

Bisiklet sporcularının antropometrik özellikleri hakkında kesin bir sonuç 

çıkarılamaz. Zayıf ve kısa boylu bisiklet sporcularının dağ bisikletinde daha avantajlı 

olabileceği bilinmektedir, daha kilolu ve uzun bisiklet sporcuları sprint etaplarda tercih 

edilirken, antropometrik özellikler ile bisiklet yarışmalarındaki başarılar arasında 

kesin bir ilişki olduğu söylemesi tartışmalıdır. Yapılan bazı araştırmalarda daha zayıf 

bisiklet sporcularının tırmanış bölümlerinde daha avantajlı olduğunu gösterirken daha 

kilolu sporcuların sprint etaplarını kazanmaları için gerekli enerji çıktısına sahip 

olduklarını göstermektedir (69).  

Zayıf antropometrik özelliklere sahip olmak zayıf atletik performansa yol 

açabilir (70).   
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1. Araştırma Grubu 

 

Bu araştırmaya 14 yol ve 14 dağ bisikletçisi olmak üzere toplam 28 elit erkek 

sporcu gönüllü olarak katıldı. 

 

3.2. Ölçüm Metotları 

 

Araştırmaya başlamadan önce Zonguldak Bülent Ecevit Üniversitesi 

Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurul Başkanlığı tarafından 20.07.2022 

tarihinde 2022/14 karar sayısı ile onay alındı (Ek-2).  

Sporcuların ölçümleri, yarışların yapıldığı illerde (Bursa, Mardin, Samsun) 

gerçekleştirildi. Ölçümler öncesinde, sporculara ölçümlere ilişkin gerekli teorik bilgi 

verildi. 

Bütün bu çalışmaların sonuçları, ölçüm ve testlerin her sporcu için 

kaydedilmesine yönelik hazırlanan ölçüm formlarına kaydedildi. 

Ölçümlere ilişkin hata oranını minimuma indirmek için bazı önemli hususlara 

özellikle dikkat edildi. Sporcular bu çalışmaya gönüllü olarak katıldılar. Ölçümlere 

başlamadan önce, sporculara ölçümlerin amacına, içeriğine, önemine ve uygulama 

şekline dair bilgi verildi. 

Ölçümler esnasında sporcuların mümkün olduğunca az kıyafet (tayt, şort ve 

tişört) ile ölçümlere katılması sağlandı. Ölçümlere başlamadan önce aletlerin 

doğruluğu her seferde kontrol edildi. 

Ölçümlerin sağlıklı yapılabilmesi için aynı ortam koşullarında ölçümler alındı. 

Her ölçümün tek kişi tarafından yapılmasına dikkat edildi. 

Araştırmada sporcuların adı, soyadı ve yaşları kaydedildi. Sporculara El 

Kavrama, Sırt Kuvveti, Dikey Sıçrama, 30 Metre Sürat, 20 Metre Mekik, T-Drill, 

Otur-Uzan, Y Denge, Deri Altı Yağ Ölçüm Metodu (Deri Kıvrım Kalınlığı), Çap 

Ölçümleri, Çevre Ölçümleri, Uzunluk Ölçümleri testleri uygulandı. 
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3.2.1. Biyomotor ölçümler 

 

3.2.1.1. El kavrama testi  

 

Sporcuların el kavrama gücünü belirlemek için 0-100 kilogram arasında kuvvet 

ölçebilen Jamar marka el dinanometresi kullanıldı. 

 

 

Şekil 1. El Kavrama Testi (EKK) 

 

Dinanometre sıfırlandı ve sporcunun eline göre ayarlandı. Sporcudan kalçası, 

topukları ve sırtı dik bir şekilde, ayakları omuz genişliğinde açık, dinanometreyi 

vücuduna temas etmeyecek bir şekilde tutulması istendi. Sporcu hazır olduğunda 

dinanometreyi iyice kavrayarak 3 saniye sıkması istendi. Bu her iki elde de tekrarlanıp 

en güçlü direnç kaydedildi (65). Her deneme arasında 1’er dakikalık ara verilerek 3 

deneme yapıldı ve yüksek olan değer kaydedildi.  

 

3.2.1.2. Sırt Kuvveti Testi 

 

Sırt kuvveti testinde Takei marka sırt bacak dinanometresi kullanıldı.  
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Şekil 2. Sırt Bacak Kuvveti Testi 

 

Sporcular dinanometreye ayaklarını gergin bir duruşta yerleştirdikten sonra sırt 

düz bir şekilde, kollar gergin, gövde hafif öne eğik bir şekilde elleriyle kavradıkları 

dinanometre barını maksimum oranda dikey bir şekilde yukarıya doğru çekti. Test 3 

kez uygulandı ve en yüksek değer kaydedildi (73). 

 

3.2.1.3. Dikey sıçrama testi 

 

Dikey sıçrama testinde Takei marka jump metre kullanıldı. 

 

 

Şekil 3. Dikey Sıçrama Testi 
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Sporcu ısınmasını yaptıktan sonra ayakkabısız bir şekilde matın üzerine 

yerleşti ve jump metre karın bölgesine bağlandı. Jump metrenin matı üzerinde dikey 

bir şekilde, dizlerini 90 derece bükerek, her iki kolu yukarıya doğru olacak şekilde tüm 

gücüyle sıçrayarak ölçümler alındı. Test 3 kez uygulandı ve en iyi sonuç kaydedildi 

(74). 

Dikey sıçrama değerleri ile anaerobik güç değeri hesaplamak için Lewis 

Formülü kullanıldı (75). 

Lewis Formülü: √4,9 x (vücut ağırlığı) x √(metre cinsinden dikey sıçrama 

mesafesi) 

 

3.2.1.4. 30 Metre Sürat Testi 

 

Sporcuların 30 metre sürat testi sürelerini ölçmek için kronometre kullanıldı. 

Sporcu teste başlamadan önce 10 dakika ısındı ve ısındıktan sonra ayakta çıkış 

pozisyonunda verilen işaretle birlikte belirlenen 30 metre mesafeyi maksimum bir 

hızda tamamladı. 3 deneme yapıldı ve sporculara denemeler arasında yeterli süre 

verildi. Ölçümlerden elde edilen en iyi süre kaydedildi (72). 

 

 

Şekil 4. 30 Metre Sürat Testi 
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3.2.1.5. 20 Metre Mekik Koşu Testi 

 

Test için hız sinyalleri Standard Beeptest Script ile verildi. Test atletizm 

pistinde uygulandı. 20 metrelik düz bir alan belirlendi, alanın başına ve sonuna 

işaretler konuldu. Test 8 km/s hızla başlatıldı ve her 1 dakikada hız 0,5 km/s arttırıldı. 

Sporcunun her sinyal sonunda başlangıç ve bitiş çizgisine basması gerektiği söylendi 

ve sporcunun yakaladığı her sinyal 1 mekik olarak kaydedildi, yakalayamadığı sinyal 

bir hata olarak kaydedildi. Sporcu 3 hata yaptığında test sonlandırıldı (76). 

Bisiklet sporcularından alınan 20 Metre Mekik Koşusu testi skorları 

değerlendirme cetveli kullanılarak bisikletçilerin maksimum oksijen tüketim değerleri 

(MaxVO2) ml/kilogram/dakika cinsinden hesaplandı (77). 

 

3.2.1.6. T-Drill Testi 

 

Sporcuların T-Drill testi sürelerini ölçmek için kronometre kullanıldı. Test 4 

adet huninin T şeklinde, aralarında 4,57 m mesafe bırakılarak oluşturuldu. 3 huni yan 

yana ve bir tanesi merkezdeki huniyle aralarında 9,14 m mesafe olacak şekilde 

yerleştirildi ve T şekli verildi.  

 

 

Şekil 5. T-Drill Testi 
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Sporcu teste T’nin alt kısmında bulunan huniden başladı. Alt taraftaki huniden 

ortadaki huniye doğru koştu ve huniye dokunduktan sonra yan koşu (side step) ile önce 

soldaki huniye dokundu ve oradan yan koşu ile en sağdaki huniye dokundu. Daha 

sonra ortadaki huniye tekrar gelip başladığı huniye doğru geri geri koşup testi bitirdi. 

Sporcu tam dinlenme ile 3 tekrar yaptı ve en iyi süre kaydedildi (78). 

 

3.2.1.7. Otur-Uzan Testi 

 

Sporcu otur-uzan sehpasına ayakları düz ve çıplak bir şekilde oturdu ve 

gövdelerinde ileriye doğru, ayaklarını bükmeden ileriye doğru eğilmeleri ve eriştikleri 

en uzak noktada 1-2 saniye beklemeleri istendi. Sehpa üzerinde bulunan cetvelle 

ulaştıkları nokta kaydedildi. Ölçüm 3 kez tekrarlandı ve en iyi değer araştırmaya 

kaydedildi (79). 

 

3.2.1.8. Y Denge Testi  

 

Y Denge testi oluşturulan platform üzerinde yapıldı. Sporcular teste 

başlamadan önce 20 dk ısınma egzersizi yaptı. Sporcular test hakkında 

bilgilendirildikten sonra ayakkabısız bir şekilde Y Denge Testi alanının ortasında 

belirlenen yerde tek ayak üzerinde durdular.  Sporcu tek ayak üzerinde dengede 

dururken diğer ayağı ile mümkün olan son noktaya dengesini kaybetmeden uzandı ve 

başlangıç noktasına geri döndü. Sporculara 3 yönde (anterior, posteromedial ve 

posterolateral) 3 deneme yaptırıldı ve en iyi değerler kaydedildi (81). 

Y Denge Testi, tek ayak üzerinde durup anterior, posteromedial ve 

posterolateral yönlerine yapılan dinamik bir testtir ve vücut ağırlığı altında core 

bölgesinin ve iki ekstremitenin (alt ekstremite, üst ekstremite) nasıl çalıştığını inceler.  

Y Denge Testi ile alınan veriler Mutlak Erişim Mesafesi (cm): (Erişim 1 + 

Erişim 2 + Erişim 3) / 3 formülü kullanılarak hesaplandı (80).  
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3.2.2. Antropometrik ölçümler 

 

3.2.2.1. Boy uzunluğu ölçümü 

 

Sporcuların boy uzunluğunu ölçmek için Antropometrik ve Gonyometrik Test 

Seti (Lafayette) kullanıldı (hassasiyet 0,01 m). Sporcu çıplak ayak ve minimal kıyafet 

ile düz bir zeminde tüm vücudu dik bir şekilde, baş dik ve ayak topukları bitişik bir 

şekilde dururken skalanın üzerinde yer alan kaliper sporcunun kafasına dokunacak 

şekilde ayarlandı ve çıkan değer kaydedildi.  

 

3.2.2.2. Vücut ağırlığı ölçümü 

 

Sporcunun vücut ağırlığı elektronik baskül ile ölçüldü (hassasiyet 0,01 kg). 

Sporcu çıplak ayak ve üzerinde şort ve atlet ile basküle çıktı ve çıkan değer kaydedildi. 

 

3.2.2.3. Beden kitle indeksi (BKİ) 

 

Sporcuların Beden Kitle İndeksleri (BKİ) vücut ağırlığının (kg), boy 

uzunluğunun metre karesine (m2) bölünmesiyle hesaplandı (45). 

 

3.2.2.4. Deri altı yağ ölçüm metodu (Deri Kıvrım Kalınlığı)  

 

Deri altı yağ kalınlığını ölçmek için Holtain London UK marka skinfold caliper 

(kaliper) aleti kullanıldı. Kaliper ile vücudun triceps (arka kol), biceps (ön kol), 

subscapula (sırt), calf (baldır), chest (göğüs), uyluk, suprailliak ve abdomen (karın) 

bölgelerinden ölçüm yapıldı. Ölçümler vücudun sağ tarafından, iki ölçüm şeklinde 

yapıldı ve değerler arasındaki fark 0.4’ten büyükse bir ölçüm daha yapıldı. Ölçümler 

sporcular ayakta dik bir şekilde dururken alındı. Ölçüm başparmak ve işaret parmağın 

deri ve deri altı yağ dokusunu tutarak oluşan doğal kıvrımın kas dokusundan uzağa 

çekilerek yapıldı. Kaliper deriye baskı uyguladığı an çıkan değer kaydedildi (82). 

Deri Altı Yağ Ölçüm Metodu ile alınan veriler ile Yuhaz formülü uygulanarak 

vücut yağ oranı belirlendi (83). 

Yuhaz Formülü 

Yağ %: (Triceps + Subscapula + Suprailiac + Abdomen) * (0,153) + 5,783 
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Triceps (Arka Kol) Ölçümü: Üst kolun arka orta hattından yani acromion ve 

olecranon çıktılarının orta noktasından dirsek dikey bir şekilde serbest 

pozisyondayken ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 6. Triceps (Arka Kol) Ölçümü 

 

Biceps (Ön Kol) Ölçümü: Sporcunun kolu yanda ve avuç içi ön tarafa bakan 

pozisyondayken üst kolun ön orta noktasından yani acromion ve olecranon çıktılarının 

orta noktasından ölçüm alındı (82). 

 

Şekil 7. Biceps (Ön Kol) Ölçümü 
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Subscapula (Sırt) Ölçümü: Sporcu kolları aşağıya sarkıtılmış bir şekilde 

vücudu gevşek iken diagonal kürek kemiğinin hemen altından kemiğe paralel bir 

şekilde ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 8. Subscapula (Sırt) Ölçümü 

 

Calf (Baldır) Ölçümü: Sporcu ayakta dururken sağ bacağın en geniş 

bölgesinden yağlı katman kavranarak ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 9. Calf (Baldır) Ölçümü 
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Chest (Göğüs) Ölçümü: Sporcu ayakta ve kolları yanda rahat bir 

pozisyondayken, pektoral kasın lateral kenarının üzerinden meme başına doğru 

diagonal olarak ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 10. Chest (Göğüs) Ölçümü 

 

Uyluk Ölçümü: Sporcu ayakta sağ bacağı gevşek, sol bacağına ağırlığını 

vererek durmuştur. Sporcunun kasık ve patella bölgesinin arasındaki orta noktadan 

dikey olarak ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 11. Uyluk Ölçüm 
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Suprailliak Ölçümü: Sporcu ayakta dik bir pozisyondayken sağ kolunu hafifçe 

arkaya doğru sarkıtılması istendi. Bu pozisyonda iken ilium kemiğinin ve midaxillar 

çizgisinin bulunduğu hat üzerinden ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 12. Suprailliak Ölçümü 

 

Abdomen (Karın) Ölçümü: Sporcunun ayakta dik bir pozisyonda, karın 

kaslarını gevşek bir şekilde tutması istendi. Ölçüm göbek çizgisinden yatay olarak 

yaklaşık 2-3 cm yan tarafından alındı (82).  

 

 

Şekil 13. Abdomen (Karın) Ölçümü 
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3.2.2.5. Çap ölçümleri 

 

Çap ölçümleri humerus bikondüler, biakromial, el bileği (wrist), ayak bileği 

(ankle), femur bikondüler, göğüs ve biilliak olmak üzere 7 bölgeden alındı (82). 

Humerus Bikondüler Çap Ölçümü: Sporcu kolunu 90 derecede tutarken 

antropometrenin iki ucu humerusun kondüller arasındaki mesafeye yerleştirilerek 

ölçüm alındı (82). 

Biakromial Çap Ölçümü: Sporcular normal pozisyondayken ön taraflarında 

durarak akromiyal çıkıntıların en dışından kayan sürgülü kaliper ile ölçümler alındı 

(82). 

El Bileği Çap Ölçümü: Ölçüm radiusun styloid çıkıntısı ile ulna arasındaki 

mesafeden kaliper ile uygun baskıdan sonra alındı (82). 

Ayak Bileği Çap Ölçümü: Sporcu düz bir zemine basarken kaliperin uçları 

malleollerin en çıkıntılı yerinden ölçüm alındı (82). 

Femur Bikondüler Çap Ölçümü: Sporcu sağ ayağını 90 derecelik bir açıda 

tutarken diz genişliğinin en dar yerinden ölçüm alındı (82). 

Göğüs Çap Ölçümü: Sporcu dik bir şekilde ayakta dururken ölçümün kolayca 

yapılması için kollarını hafifçe yana kaldırılması istendi. Antropometre uçları ikinci 

veya üçüncü kaburganın bitiş noktasına gelecek şekilde yerleştirilip, nefes verdikten 

sonra ölçüm alındı (82). 

Biilliak Çap Ölçümü: Sporculardan ayakta, kolları göğüslerinde ve 

topuklarının birbirine yakın durması istendi. Ölçüm illiac çıkıntısının en dış noktasının 

işaret parmakları ile tespitinden sonra alındı (82). 

 

3.2.2.6. Çevre ölçümleri 

 

Çevre ölçümleri için mezura kullanıldı. Bez mezuranın ‘‘0’’ ucu ölçüm 

alınacak bölgeye yerleştirildi ve çıkan değer kaydedildi. Ölçüm alınan bölgeler; omuz, 

göğüs, uyluk, biceps, calf(baldır), bel, kalça (82). 
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Omuz Çevre Ölçümü: Sporcu ayakta dik bir pozisyonda, kollar yanda serbest 

şekilde dururken ve üzerinde kıyafet yokken deltoid kasının en şişkin yerinden ölçüm 

alındı (82). 

 

 

Şekil 14. Omuz Çevre Ölçümü 

 

Göğüs Çevre Ölçümü: Sporcu dik pozisyonda, ayakları omuz genişliğinde açık 

ve kollar yanda serbest dururken dördüncü kaburganın sternumla eklem yaptığı 

bölgeden nefes verişi ile ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 15. Göğüs Çevre Ölçümü 
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Uyluk Çevre Ölçümü: Sporcu ayakları omuz genişliğinde açıkken gluteal 

kıvrımının hemen altından, kasığa yakın en geniş bölgeden ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 16. Uyluk Çevre Ölçümü 

 

Biceps Çevre Ölçümü: Sporcu dirseğini maksimum bir şekilde uzatmış, biceps 

kasını sıkmıştır ve bu pozisyonda kasın en geniş yerinden ölçüm alındı (82). 

 

 

Şekil 17. Biceps Çevre Ölçümü 
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Baldır Çevre Ölçümü: Sporcunun baldırının (calf) en geniş yerinden ölçüm 

alındı (82). 

 

 

Şekil 18. Baldır Çevre Ölçümü 

 

Bel Çevre Ölçümü: Bel çevresi ölçümü vücut şekline göre değişiklik 

gösterebilir ancak son kaburga kemiği ile krista iliakanın en üst noktası arasında kalan 

bölgenin orta noktasından alındı. Sporcu ayakta düz bir şekilde ve üzerinde kıyafet 

olmadan dururken mezura ile alındı (84). 

 

 

Şekil 19. Bel Çevre Ölçümü 
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Kalça Çevre Ölçümü: Kalça ölçümü trochan terion noktasından sporcu ayakta 

dik bir şekilde dururken üzerinde vücuduna tam oturan ince forması ile mezura ile 

ölçüm alındı (84). 

 

 

Şekil 20. Kalça Çevre Ölçümü 

 

3.2.2.7. Uzunluk ölçümleri 

 

Uzunluk ölçümleri için bir mezura kullanıldı. Ölçüm alınan üst ekstremite 

bölgeleri; kol uzunluğu, el uzunluğu, uzunluğudur. Ölçüm alınan alt ekstremite 

bölgeleri; uyluk uzunluğu, bacak uzunluğu, ayak uzunluğudur (85). 

Kol Uzunluğu Ölçümü: Sporcunun omuz acromionunun üst kısmından, en 

uzun parmağın ucuna gelecek şekilde bez mezura ile ölçüm alındı (85). 

 

Şekil 21. Kol Uzunluğu Ölçümü 
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El Uzunluğu Ölçümü: Sporcunun ön kolu horizantal duruşta iken mezuranın 

ucu radiusun styloid prosesine yerleştirildi ve diğer kısmı en uzun parmağın ucuna 

gelecek şekilde ölçüm alındı (85). 

 

 

Şekil 22. El Uzunluğu Ölçümü 

 

Kulaç Uzunluğu Ölçümü: Sporcu sırtı duvara dayalı bir şekilde kollarını yana 

açtı ve avuç içi yere paralel gelecek şekilde durdu. Bu pozisyonda sağ ve sol parmak 

uçları arasında kalan en uzun mesafenin ölçümü alındı (85). 

 

 

Şekil 23. Kulaç Uzunluğu Ölçümü 
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Uyluk Uzunluğu Ölçümü: Sporcunun trochanter majör’ün en dışındaki üst 

noktadan diz ekleminin orta noktası arasından ölçüm alındı (85). 

 

 

Şekil 24. Uyluk Uzunluğu Ölçümü 

 

Bacak Uzunluğu Ölçümü: Sporcunun diz ekleminin orta noktası ile malleolus 

lateralis alt noktası arasından ölçüm alındı (85). 

 

 

Şekil 25. Bacak Uzunluğu Ölçümü 
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Ayak Uzunluğu Ölçümü: Sporcunun en uzun ayak parmağı ile topuk 

arkasındaki en dış nokta arasından ölçüm alındı (85). 

 

 

Şekil 26. Ayak Uzunluğu Ölçümü 

 

3.3. İstatistik 

 

Verilerin analizinde SPSS 21 (IBM Statistics 21) programı kullanıldı. Ölçüm 

alınan iki bağımsız grup arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olup olmadığını 

test etmek için Bağımsız Örneklem t-testi (Independent Sample t-test) kullanıldı. 

Araştırmadaki verilerin belirtilmesinde betimleyici istatistiklerden n (kişi sayısı), x̄ 

(Aritmetik Ortalama), SS (Standart Sapma), Min (minimum) ve Max (maksimum) ile 

özetlenerek değerlendirildi. Araştırmanın ölçüm sonuçları p<0.05 anlamlılık 

düzeyinde değerlendirildi. 
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4. BULGULAR 

 

Tablo 1. Bisikletçilerin yaş ortalamaları, boy uzunlukları, vücut ağırlıkları ve BKİ 

değerlerinin karşılaştırılması 

  x̄ SS Min Max t p 

Yaş Ortalaması Yol bisikleti (n=14) 22 3,81 18 29 
-1,780 0,087 

 Dağ bisikleti (n=14) 26 8,29 18 40 

Vücut ağırlığı (kg) Yol bisikleti (n=14) 67,07 8,22 51 86 
-0,672 0,507 

 Dağ bisikleti (n=14) 69,71 12,64 53 94 

Boy uzunluğu (cm) Yol bisikleti (n=14) 177,93 3,81 1,72 1,85 
0,156 0,877 

 Dağ bisikleti (n=14) 177,50 9,72 1,55 1,92 

BKİ (Beden Kitle 

İndeksi) 
Yol bisikleti (n=14) 21,16 2,24 17,04 25,13 

-0,978 0,337 
Dağ bisikleti (n=14) 21,97 2,45 17,21 26,88 

 

Araştırmada yaş, boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve BKİ değerlerinde iki grup 

arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 1). 

 

Tablo 2. Bisikletçilerin çevre ölçümlerinin karşılaştırılması 

  x̄ SS Min Max t p 

Omuz 

Çevre (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 104,75 5,18 93 113,50 
0,097 0,923 

Dağ bisikleti (n=14) 104,57 4,51 100 115 

Göğüs 

Çevre (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 89,60 5,03 79 95 
0,001 0,999 

Dağ bisikleti (n=14) 89,60 6,40 80 101 

Uyluk 

Çevre (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 50,96 3,88 45 60,5 
-0,018 0,985 

Dağ bisikleti (n=14) 51,00 6,13 38 60 

Biceps 

Çevre (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 26,53 2,51 22 31 
0,097 0,923 

Dağ bisikleti (n=14) 26,42 3,26 23 35 

Bel Çevre 

(cm) 

Yol bisikleti (n=14) 77,57 6,28 70 89,5 
-0,911 0,370 

Dağ bisikleti (n=14) 80,17 8,66 70 100 

Baldır 

Çevre (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 35,92 3,17 30 42,5 
1,428 0,165 

Dağ bisikleti (n=14) 34,25 3,04 29 39 

Kalça 

Çevre (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 89,89 9,64 61 105 
 

-0,244 

 

0,809 Dağ bisikleti (n=14) 90,64 6,23 81 103 

 

Bisikletçilerin çevre ölçümleri karşılaştırıldığında omuz, göğüs, uyluk, biceps, 

bel, baldır, kalça ölçümlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmedi 

(p>0.05) (Tablo 2). 
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Tablo 3. Bisikletçilerin çap ölçümlerinin karşılaştırılması 

  x̄ SS Min Max t p 

  Humerus 

Çap (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 7,22 0,87 6 9 
-0,737 0,468 

Dağ bisikleti (n=14) 7,46 0,81 6 9 

Biakromial 

Çap (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 42,12 1,75 39 45 
-2,726 0,011 

Dağ bisikleti (n=14) 44,14 2,15 40 48 

El Bileği 

Çap (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 6,53 0,45 5,7 7 
0,318 0,753 

Dağ bisikleti (n=14) 6,47 0,60 5,3 7,5 

Ayak Bileği 

Çap (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 7,85 0,72 6,5 9 
-0,235 0,816 

Dağ bisikleti (n=14) 7,91 0,72 6,5 9,5 

Femur Çap 

(cm) 

Yol bisikleti (n=14) 10,28 0,75 26 31 
-1,440 0,162 

Dağ bisikleti (n=14) 10,92 1,49 26,5 38 

Göğüs Çap 

(cm) 

Yol bisikleti (n=14) 28,42 1,78 9 12 
-4,184 0,001 

Dağ bisikleti (n=14) 32,25 2,91 8 13 

Biliak Çap 

(cm) 

Yol bisikleti (n=14) 28,26 1,91 25,4 32 
-3,499 0,002 

Dağ bisikleti (n=14) 31,57 2,97 28 40 

*p<0.05   **p<0.001 

 

Bisikletçilerin çap ölçümleri karşılaştırıldığında iki grup arasında göğüs ve 

biliak çapta istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülürken (p<0,05), humerus, 

biakromial, el bileği, ayak bileği, femur ölçümlerinde anlamlı bir farklılık tespit 

edilmedi (p>0.05) (Tablo 3). 

 

Tablo 4. Bisikletçilerin uzunluk ölçümlerinin karşılaştırılması 

  x̄ SS Min Max t p 

Kol Uzunluğu 

(cm) 
Yol bisikleti (n=14) 75,71 2,58 72 80 0,369 0,715 

Dağ bisikleti (n=14) 75,17 4,77 65 82 

El Uzunluğu 

(cm) 
Yol bisikleti (n=14) 20,16 0,78 19 21 -0,519 0,608 

Dağ bisikleti (n=14) 20,35 1,15 18 22 

Kulaç 

Uzunluğu (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 178,92 3,62 172 185   

Dağ bisikleti (n=14) 179,85 8,45 159 192 -0,378 0,709 

Uyluk 

Uzunluğu (cm) 

Yol bisikleti (n=14) 48,60 3,08 43 54 -2,281 0,031 

Dağ bisikleti (n=14) 52,57 5,72 44 65 

Bacak 

Uzunluğu (cm) 
Yol bisikleti (n=14) 48,35 2,95 45 55 -0,255 0,801 

Dağ bisikleti (n=14) 48,71 4,33 43 55 

Ayak 

Uzunluğu (cm) 
Yol bisikleti (n=14) 26,84 1,02 25 28,5  

-0,497 

 

0,623 Dağ bisikleti (n=14) 27,07 1,38 25,5 30 
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Bisikletçilerin uzunluk ölçümleri karşılaştırıldığında kol, el, kulaç, uyluk, 

bacak, ayak ölçümlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmedi 

(p>0.05) (Tablo 4). 

 

Tablo 5. Bisikletçilerin biyomotor ölçümlerinin karşılaştırılması (Denge, Anaerobik 

Güç, Sağ/Sol El Kavrama, Sırt Kuvveti, 30 Metre Sürat, T-Drill, Esneklik, MaxVO2, 

Yağ Yüzdesi)    

  x̄ SS Min Max t p 

Denge  Yol bisikleti (n=14) 99,85 12,77 81 127,67 

-0,131 0,897 
 Dağ bisikleti (n=14) 100,5 13,24 77,67 120,67 

Anaerobik 

Güç 
Yol bisikleti (n=14) 96,56 12,14 68,56 118,55 

0,541 0,593 
Dağ bisikleti (n=14) 100,49 24,34 76,62 146,97 

Sağ El 

Kavrama  
Yol bisikleti (n=14) 47,78 5,87 38 58 

-0,931 0,360 
Dağ bisikleti (n=14) 50,64 9,86 35 68 

Sol El 

Kavrama 
Yol bisikleti (n=14) 44,85 10,41 26 58 

-0,474 0,640 
Dağ bisikleti (n=14) 46,64 9,50 33 62 

Sırt Kuvveti 

(kg) 

Yol bisikleti (n=14) 131,82 22,69 93,5 169,5 

-0,963 0,344 
Dağ bisikleti (n=14) 139,82 21,24 97 180 

30 Sürat 

(sn) 
Yol bisikleti (n=14) 5,00 0,50 4,47 6,27 

0,401 0,692 
Dağ bisikleti (n=14) 4,93 0,41 4,29 5,70 

T-Drill (sn) Yol bisikleti (n=14) 14,18 1,40 11,50 16,60 

0,018 0,986 
Dağ bisikleti (n=14) 14,18 0,90 12,65 15,41 

Esneklik 

(cm) 
Yol bisikleti (n=14) 33,75 13,40 16 52 

1,331 0,195 
Dağ bisikleti (n=14) 27,57 11,05 16 44 

Max VO2 

(ml/kg/dk) 

Yol bisikleti (n=14) 54,69 4,47 46,2 60,7 

1,111 0,277 
Dağ bisikleti (n=14) 52,62 5,35 43,3 60,7 

Yağ yüzdesi 

(%) 
Yol bisikleti (n=14) 11,50 2,00 9,46 15,39 -0,940 0,356 

Dağ bisikleti (n=14) 12,21 1,99 9,01 15,61 

 

Bisikletçilerin biyomotor ölçümleri (denge, anaerobik güç, sağ/sol el kavrama, 

sırt kuvveti, 30 metre sürat, t-drill, esneklik, maxVO2, yağ yüzdesi) karşılaştırıldığında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 5). 
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5. TARTIŞMA 

 

Bu araştırmada dağ ve yol bisikletçilerinin, göğüs ve biliak çap değeri dışında 

tüm biyomotor ve antropometrik ölçümleri benzerlik gösterdi. 

Araştırmada yol bisikletçilerinin boy uzunluğu ortalaması 177,93 cm, dağ 

bisikletçilerinin 177,50 cm olarak tespit edildi. Kaya (86) elit bisikletçilerde yaptığı 

araştırmada boy uzunluğu ortalamasını 178 cm, Topraklı ve Kılınç (42) elit dağ 

bisikletçileri üzerinde yaptıkları araştırmada boy ortalamasını 174,0 ± 3,2 cm, Medelli 

ve diğ. (46) bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada boy ortalamasını 179 ± 

6,8 cm, Suna (87) elit bisikletçiler üzerinde yaptığı araştırmada boy ortalamasını 

176,26 ± 4,49 cm, Heil (88) yaptığı araştırmada bisikletçilerin boy ortalamasını 182 

cm olarak belirlediler.  

Araştırmada yol bisikletçilerinin vücut ağırlığı ortalaması 67,07 kg, dağ 

bisikletçilerinin vücut ağırlığı ortalaması 69,71 kg olarak tespit edildi. Avan (45) 

yaptığı araştırmada bisikletçilerin vücut ağırlığı ortalamasını 69,0 ± 2,3 kg, Özen (41) 

elit bisikletçiler ile yaptığı araştırmada vücut ağırlığı ortalamasını 68,55 ± 6,9 kg, 

Topraklı ve Kılınç (42) yaptıkları araştırmada elit dağ bisikletçilerinin vücut ağırlığı 

ortalamasını 67,5 ± 4,6 kg, Kaya (86) bisikletçiler üzerinde yaptığı araştırmada vücut 

ağırlığı ortalamasını 68,35 kg, Suna (87) elit bisikletçiler ile yaptığı araştırmada vücut 

ağırlığı ortalamasını 68,73 ± 4,58 kg olarak belirlediler. Yaptığımız araştırmada dağ 

bisikletçilerinin ve yol bisikletçilerinin boy ortalamaları ve vücut ağırlığı ortalamaları 

literatür ile benzerlik göstermektedir. 

Araştırmada yol bisikletçilerinin çevre ölçümleri; omuz çevre ölçümü 104,75 

± 5,18 cm, göğüs çevre ölçümü 89,60 ± 5,3 cm, uyluk çevre ölçümü 50,96 ± 3,88 cm, 

biceps çevre ölçümü 26,53 ± 2,51 cm, bel çevre ölçümü 77,57 ± 6,28 cm, baldır çevre 

ölçümü 35,92 ± 3,17 cm, kalça çevre ölçümü 89,89 ± 9,64 cm, dağ bisikletçilerinin 

çevre ölçümleri; omuz çevre ölçümü 104,57 ± 4,51 cm, göğüs çevre ölçümü 89,60 ± 

6,40 cm, uyluk çevre ölçümü 51,00 ± 6,13 cm, biceps çevre ölçümü 26,42 ± 3,26 cm, 

bel çevre ölçümü 80,17 ± 8,66 cm, baldır çevre ölçümü 34,25 ± 3,04 cm, kalça çevre 

ölçümü 90,64 ± 6,23 cm olarak tespit edildi. Yapılan araştırmalarda; Özen (41) 

bisikletçilerin omuz çevre ölçümü 108,58 ± 6,26 cm, göğüs çevre ölçümü 92,85 ± 6,32 

cm, uyluk çevre ölçümü 54,11 ± 3,5 cm, biceps çevre ölçümü 27,54 ± 1,8 cm, bel çevre 

ölçümü 75,73 ± 2,6 cm, baldır çevre ölçümü 35,61 ± 2,6 cm, kalça çevre ölçümü 93,77 

± 4,0 cm olarak belirledi. Topraklı ve Kılınç (42) bisikletçiler üzerinde yaptığı 
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araştırmada omuz çevre ölçümü 104,8 ± 3,4 cm, göğüs çevre ölçümü 93,3 ± 3,7 cm, 

uyluk çevre ölçümü 53,5 ± 1,7 cm, biceps çevre ölçümü 27,5 ± 1,4 cm, bel çevre 

ölçümü 77,0 ± 3,1 cm, baldır çevre ölçümü 35,2 ± 1,1 cm, kalça çevre ölçümü 89,1 ± 

2,5 cm olarak belirlediler. Yaptığımız araştırmada dağ bisikletçilerinin ve yol 

bisikletçilerinin çevre ölçümü değerleri literatür ile benzerlik göstermektedir. 

Araştırmada yol bisikletçilerinin çap ölçümleri; humerus çap ölçümü 7,22 ± 

0,87 cm, biakromial çap ölçümü 42,12 ± 1,75 cm, el bileği çap ölçümü 6,53 ± 0,45 

cm, ayak bileği çap ölçümü 7,85 ± 0,72 cm, femur çap ölçümü 10,28 ± 0,75 cm, göğüs 

çap ölçümü 28,42 ± 1,78 cm, biliak çap ölçümü 28,26 ± 1,91 cm, dağ bisikletçilerinin 

çap ölçümü; humerus çap ölçümü 7,46 ± 0,81 cm, biakromial çap ölçümü 44,14 ± 2,15 

cm, el bileği çap ölçümü 6,47 ± 0,60 cm, ayak bileği çap ölçümü 7,91 ± 0,72 cm, femur 

çap ölçümü 10,92 ± 1,49 cm, göğüs çap ölçümü 32,25 ± 2,91 cm, biliak çap ölçümü 

31,57 ± 2,97 cm olarak tespit edildi. Özen (41) dağ bisikletçileri üzerinde yaptığı 

araştırmada humerus çap ölçümünü 6,62 ± 0,9 cm, biakromial çap ölçümünü 39,73 ± 

3,2 cm, femur çap ölçümünü 9,7 ± 0,8 cm, ayak çap ölçümünü 10,4 ± 1,2 cm olarak 

belirledi.  Yaptığımız araştırmada yol bisikletçilerinin ve dağ bisikletçilerinin göğüs 

ve biliak çaplarında farklılıklar tespit edildi. Yol bisikleti ve dağ bisikleti sürüş 

pozisyonları farklı olan disiplinlerdir. Yol bisikletini sürerken dağ bisikletine oranla 

üst ekstremite daha eğimli durur ve bu pozisyon küçük yaşlarda bisiklet sporuna 

başlayan sporcuların üst ekstremite iskelet yapılarının gelişmesinde etkili olabilir ki 

bu durumdan kaynaklı olarak sporcuların göğüs ve biliak çap ölçümlerinde farklılıklar 

çıkmış olabileceği düşünülmektedir. Vücut çapı değerlerinin bilinmesinin ise 

sporcular için birçok önemi vardır. En önemli nedenlerinden biriyse sporcunun vücut 

kompozisyonunu bilerek spor performansını etkileyecek önemli bilgileri vücut çap 

ölçümü değerleri ile sağlamasıdır (89). Antropometrik ölçümler içerisinde yer alan 

vücut çapı ölçümleri sporcunun kas kütlesi ve iskelet yapısı hakkında bilgiler verir. 

Örneğin yapılan araştırmalarda vücut çap ölçümlerinin sporcuların somatotip tiplerini 

tanımlayıcı bilgiler verdiğini ortaya çıkarmıştır ki bu bilgiler sporcuların başarılarını 

etkileyebilecek vücut kompozisyonlarını ve vücutlarının boyut özelliklerini verirler. 

Bundan dolayı antrenörler ve sporcular hedefleri doğrultusunda güçlü ve zayıf 

yönlerini bilerek antrenmanlarını bu şekilde planlamalıdır (90). 

Araştırmada yol bisikletçilerinin uzunluk ölçümleri; kol uzunluğu ölçümü 

75,71 ± 2,58 cm, el uzunluğu ölçümü 20,16 ± 0,78 cm, kulaç uzunluğu 178,92 ± 3,62 

ölçümü cm, uyluk uzunluğu ölçümü 48,60 ± 3,08 cm, bacak uzunluğu ölçümü 48,35 
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± 2,95 cm, ayak uzunluğu ölçümü 26,84 ± 1,02 cm, dağ bisikletçilerinin uzunluk 

ölçümleri; kol uzunluğu ölçümü 75,17 ± 4,77 cm, el uzunluğu ölçümü 20,35 ± 1,15 

cm, kulaç uzunluğu ölçümü 179,85 ± 8,45 cm, uyluk uzunluğu ölçümü 52,57 ± 5,72 

cm, bacak uzunluğu ölçümü 48,71 ± 4,33 cm, ayak uzunluğu ölçümü 27,07 ± 1,38 cm 

olarak tespit edildi. Özen (41) yaptığı araştırmada bisikletçilerin uzunluk ölçümlerini; 

kol uzunluğu ölçümünü 78,33 ± 6,7 cm, el uzunluğu ölçümü 19,6 ± 2,1 cm, kulaç 

uzunluğu ölçümü 175,71 ± 6,8 cm, uyluk uzunluğu ölçümü 44,96 ± 5,2 cm, bacak 

uzunluğu ölçümü 41,11 ± 2,9 cm, ayak uzunluğu ölçümü 25,95 ± 1,2 cm olarak 

belirledi. Yaptığımız araştırmada dağ bisikletçilerinin ve yol bisikletçilerinin uzunluk 

ölçümü değerleri literatür ile benzerlik göstermektedir.  

Araştırmada Y Denge Testi sonucunda yol bisikletçilerinin denge oranları 

99.85 ±12,77, dağ bisikletçilerinin denge oranları 100.50 ± 13,24 olarak tespit edildi. 

Buchholtz ve diğ. (91) bisiklet sporcuları üzerinde yaptıkları Y Denge Testinde right 

posteromedial 119.1 ± 14.4, left posteromedial 117.4 ± 13.8, right posterolateral 

111.71 ± 16.9, left posterolateral 114 ± 17.4, right anterior 87.5 ± 7.5, left anterior 87.5 

± 7.2 değerlerini belirlediler. Literatürde bisiklet sporcuları üzerinde yapılan Y Denge 

Testi sınırlıdır ve yapılan çalışmalara baktığımızda bisiklet sporcularının denge 

oranları literatür ile benzerlik göstermektedir. Bisiklet sporcularının denge değerleri 

yüksektir çünkü dağ bisikletinde sporcular teknik etaplardan oluşan parkurda inişler 

ve çıkışlar sırasında tamamen denge sağlayarak düşmeden ilerleyebilirler, bir yol 

bisikleti yarışında grup halinde ilerlerken ani hızlanmalar ve frenlemeler olur, 

sporcular bu sırada denge sağlayamazsa ciddi kazalar meydana gelebilir (64). 

Araştırmada sporculara yapılan dikey sıçrama testinden çıkan değer ile 

anaerobik güç değeri hesaplandı ve yol bisikletçilerinin anaerobik değeri 96.56 ± 12,14 

(kg.m/dk), dağ bisikletçilerinin anaerobik değeri 100.49 ± 24,34 (kg.m/dk) olarak 

tespit edildi. Şenel ve diğ. (92) bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmalarında 

anaerobik güç değerini 102.09 ± 6.77 (kg.m/sn) olarak belirledi. Yaptığımız 

araştırmada dağ bisikletçilerinin ve yol bisikletçilerinin anaerobik güç değerleri 

literatür ile benzerlik göstermektedir. Bisiklet yarışlarının çoğu bitiş çizgisinde yapılan 

sprintlerle biter ve bu sprintlerde laktik anaerobik güç devreye girer. Teknik bir sıkıntı 

yaşanmazsa bu sprintlerde laktik anaerobik gücü yüksek olan sporcular yarışmayı 

kazanır. Bu nedenle bisiklet sporu ne kadar aerobik bir spor olsa da anaerobik güç 

kullanımının da önemli olduğu bir spordur (93). 
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Araştırmada yol bisikletçilerinin sağ el kavrama kuvveti 47.78 ± 5,87 (kg), sol 

el kavrama kuvveti 44.85 ± 10,41 (kg) olarak tespit edildi. Araştırmada dağ 

bisikletçilerinin sağ el kavrama kuvveti 50.64 ± 9,86 (kg), sol el kavrama kuvveti 

46.64 ± 9,50 (kg) olarak tespit edildi. Akgönül ve Yıldırım (94) yıldız bisikletçiler 

üzerinde yaptıkları araştırmalarında sağ el kavrama kuvvetini 42.55 (kg), sol el 

kavrama kuvvetini 40.53 (kg) olarak belirlediler. Sarkar ve diğ. (95) bisikletçiler 

üzerinde yaptıkları araştırmada sağ el kavrama kuvvetini 45.40 ± 5.99 (kg), sol el 

kavrama kuvvetini 44.53 ± 4.75 (kg) olarak belirlediler. Sung ve Lee (96) bisikletçiler 

üzerinde yaptıkları araştırmada sağ el kavrama kuvvetini 53.36 (kg), sol el kavrama 

kuvvetini 49.92 (kg) olarak belirlediler. Yaptığımız araştırmada dağ bisikletçilerinin 

ve yol bisikletçilerinin el kavrama kuvveti değerleri literatür ile benzerlik 

göstermektedir. Bisiklet sporunda kavrama kuvvetinin önemli bir yeri vardır. Bisiklet 

sürerken ilk kontrol noktası aslında ellerdir çünkü baskın olan el kontrolü sağlarken 

baskın olmayan el sporcunun dönüş yaparken veya sürüş sırasında dengede kalmasını 

sağlar. Bu nedenle bisiklet sporcularının kavrama kuvveti değerleri yüksektir ve 

antrenmanlarında kavrama kuvvetini geliştirici çalışmalara da yer verirler (97).  

Araştırmada yol bisikletçilerinin sırt kuvveti 131.82 ± 22,69 (kg), dağ 

bisikletçilerinin sırt kuvveti değerleri 139.82 ± 21,24 (kg) olarak tespit edildi. Şenel 

ve diğ. (92) elit bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada sırt kuvveti değerini 

119.57 (kg), Sung ve Lee (96) elit bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada sırt 

kuvvetini 176.52 (kg), Akgönül ve Yıldırım (94) yıldız bisikletçiler üzerinde yaptıkları 

araştırmalarında sırt kuvveti değerini 119.83 (kg) olarak belirlediler. Bisiklet sporunda 

her ne kadar alt ekstremite kaslarının çalışması ön planda olsa da üst ekstremite 

kaslarının da çalışmasının çok büyük bir önemi vardır. Örneğin bisiklete yön vermek 

için gidonu tutmak, vites kullanımında veya frenleme gibi durumlarda alt ekstemite ve 

üst ekstremite arasında bağlantı kurmak için güçlü sırt ve bel kaslarına ihtiyaç duyulur 

(94). Literatürde bisiklet sporcuları üzerinde yapılan araştırmalarda sırt kuvveti ölçüm 

değerleri literatür ile farklı çıkmıştır. Bunun nedeni ölçüm alınan sporcuların 

yaşlarının farklı olması, antrenman yaşlarının farklı olması, sporcunun performans 

durumlarının farklı olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir.  

Araştırmada yol bisikletçilerinin 30 m sürat testi 5,00 ± 0,50 sn, dağ 

bisikletçilerinin 4,93 ± 0,41 sn olarak tespit edildi. Sarkar ve diğ. (95) bisikletçilerin 

sürat değerlerini belirlemek için yaptıkları testin sonucunu 3.93 ± 0.32 sn olarak 

belirlendi. Profesyonel bisikletçiler üzerinde yapılan literatürdeki araştırmalarda 
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bisikletçilerin anaerobik güç seviyelerinin yüksek olduğu görülür. Çünkü yarış 

sırasında sporcu yaptığı ataklarda anaerobik gücünü kullanır. Böylece sporcunun 

anaerobik gücü gelişirken yarış esnasında da yaptığı sprintlerle yarışı kazanma şansını 

yüksek tutar (56).  

Araştırmada yol bisikletçilerinin t drill çeviklik testi değerleri 14.18 ± 1,40 sn, 

dağ bisikletçilerinin t drill çeviklik testi değerleri 14.18 ± 0,90 sn olarak tespit edildi. 

Sarkar ve diğ. (95) bisikletçiler üzerinde yaptıkları çeviklik testi sonucunu 14.89 ± 

0.40 sn olarak belirlediler. Yaptığımız araştırmada dağ bisikletçilerinin ve yol 

bisikletçilerinin çeviklik testi değerleri literatür ile benzerlik göstermektedir.  

Araştırmada yol bisikletçilerinin esneklik değeri 33.75 ± 13,40 (cm), dağ 

bisikletçilerinin esneklik değeri 27.57 ± 11,05 (cm) olarak tespit edildi. Sarkar ve diğ. 

(95) bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada esneklik değerini 27.27 ± 3.79 (cm) 

olarak belirlediler. Şenel ve diğ. (92) bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada 

esneklik değerini 27.14 ± 9.19 (cm) olarak belirlediler. Azemi ve diğ. (98) bisikletçiler 

üzerinde yaptıkları araştırmalarında esneklik değerini 30.87 (cm) olarak belirlediler. 

Yaptığımız araştırmada dağ bisikletçilerinin ve yol bisikletçilerinin esneklik değerleri 

literatür ile benzerlik göstermektedir.  

Araştırmada yol bisikletçilerinin maxVO2 değerleri 54.69 ± 4,47 (ml/kg/dk), 

dağ bisikletçilerinin maxVO2 değerleri 52.62 ± 5,35 (ml/kg/dk) olarak tespit edildi. 

Arslan ve Aras (99) bisiklet ve triatlon sporcuları üzerinde yaptıkları araştırmada 

bisiklet sporcularının max VO2 değerlerini 57.7 ± 5.8 (ml/kg/dk), Sarkar ve diğ. (95) 

bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada bisikletçilerin maxVO2 değerlerini 54.04 

± 2.42 (ml/kg/dk), Avan (100) bisikletçiler üzerinde yaptığı araştırmada farklı bir 

ölçüm yöntemi kullanarak sporcuların maxVO2 değerlerini 43.8±7.2 (ml/kg/dk) 

olarak belirlediler. Literatürde yer alan araştırmalarda bisikletçilerin maxVO2 

değerleri Türkiye’deki sporcuların maxVO2 değerlerinden yüksek çıkmıştır ancak 

diğer ülkelerdeki profesyonel bisiklet sporcularının maxVO2 değerinden düşük 

çıkmıştır. Düşük çıkmasının nedeni sporcuların ölçümlerini sezon sonunda almamız 

ve sporcuların müsabaka döneminde olmadıkları için antrenman şiddetlerini 

azalttıkları olduğu düşünülmektedir.  

Araştırmada yol bisikletçilerinin yağ oranı 11.50 ± 2,00 (%), dağ 

bisikletçilerinin yağ oranı 12.21 ± 1,99 (%) olarak tespit edildi. Avan (100) 

bisikletçiler üzerinde yaptığı araştırmada yağ oranını 10.45 ± 1.9 (%), Özen (41) milli 

takımda yer alan 13 bisikletçi üzerinde yaptığı araştırmada yağ oranını 8.7 ± 1.6 (%), 



 

45 

Sitko ve diğ. (43) antrenmanlı bisikletçiler üzerinde yaptıkları araştırmada yağ oranını 

10.2 (%), iyi antrenmanlı bisiklet sporcularının yağ oranını 8.7 (%), profesyonel 

bisikletçilerin yağ oranını 8.1 (%) olarak belirlediler. Literatürde profesyonel 

bisikletçiler üzerinde yapılan araştırmalarda vücut yağ yüzdesi oranı daha düşüktür. 

Bu araştırmada sporcuların yağ oranlarının yüksek çıkmasının nedeni sporcuların 

sezon sonunda olmaları ve sporcu sayısının literatürdeki araştırmalara göre fazla 

olması düşünülmektedir. 
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6. SONUÇLAR 

 

Bu araştırmada Türkiye’de elit kategoride yarışan bisiklet sporcularının 

biyomotor ve antropometrik parametreleri tespit edildi. Tespit edilen bu değerler hem 

iki disiplin hem de literatürde yapılan çalışmalarla karşılaştırıldı. Araştırmada yer alan 

14 dağ bisikletçisi ve 14 yol bisikletçisinin göğüs ve biliak çap değerleri dışında 

sonuçlar arasında anlamlı bir fark görülmedi. Dağ bisikleti ve yol bisikleti birbirinden 

farklı antropometrik ve biyomotor profil gösteren iki disiplindir, Türkiye’de bisiklet 

yarışlarında sporcular her iki disiplini de yarıştıklarından dolayı sonuçların benzerlik 

gösterdiği düşünülmektedir. 

Türkiye’de bisiklet branşı yeni gelişmekte olan bir spordur. Bisiklet sporunda 

dünya ve olimpiyat şampiyonu olan ülkelerin baktığımızda çok uzun yıllardır bisiklet 

sporunda yer aldıkları görülmektedir ve geliştirdikleri yöntemler ülkemizde kullanılan 

yöntemlerden çok daha ileridedir. Türkiye’de yetenekli çocukların bisiklet branşına 

erken yaşta yönlendirilerek gerekli ekipman, doğru antrenman yöntemleri uygulanırsa 

başarı kaçınılmaz olacaktır. Bununla birlikte ülkemizde bisiklet branşının gelişmesi 

için daha fazla çalışma yapılmasına ihtiyaç vardır. Elde edilen sonuçların literatüre 

katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Farklı yaş, cinsiyet ve daha büyük örneklem grubu 

ile araştırmanın geliştirilmesi önerilmektedir. 
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