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Ozet: Viicut gelistirme tiim diinyada popiiler rekreasyonel fiziksel aktivite tiirlerinden
biridir. Ancak viicut gelistirme sporculari; hipertrofik kuvvet antrenmani lehine tek yonli
antrenman programlarinit tercih etmekte, buna karsin saglikli bir yasam ve performans
artig1 i¢in 6nemli olan kardiyovaskiiler calismalart ihmal etmektedirler. Bu calismada,
rekreasyonel viicut gelistirme sporcularmin fiziksel aktivite diizeylerinin Amerikan Spor
Hekimligi Kolejinin (ACSM) bildirileri dogrultusunda degerlendirilmesi amaclandi.
Calismaya 19-42 yas arasi, 22 erkek sporcu katildi (boy uzunlugu 176.9 + 5.78 cm, viicut
agirhig 80.81+6.44 kg, viicut gelistirme antrenmani deneyimi 3 yil). Katilimeilarin MaxVO,
diizeyleri Queen College Step testi, esneklik diizeyleri durarak uzanma testi, bacak ve sirt
kuvvetleri izometrik dinamometre ile belirlendi. Deri kivrim kalinliklari, Holtain marka
kaliper ile 6l¢iildli ve viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde Durnin&Womersley formiilii
kullanildi. Katilimeilarin demografik 6zellikleri ile antrenman programlarina ait bilgiler
arastirmacilar tarafindan hazirlanan veri toplama formu ile belirlendi. Katilimeilarin
viicut kiitle indeksleri (VKI) 25.82 = 1.70 kg/m?, MaxVO, diizeyleri 51.07 + 8.02 ml/kg/
dk, durarak uzanma mesafeleri 11.48+6.12 cm, bacak kuvvetleri 123.59 + 29.49 kg, sirt
kuvvetleri 124.09 + 26.4 kg, sag el kavrama kuvvetleri 53.83 + 7.82 ve viicut yag yiizdeleri
13.32 +2.80 olarak tespit edildi. ACSM normlara gore katihmcilarm; VKI, MaxVO, ve
viicut yag yiizdeleri normal, esneklik ve kuvvet diizeyleri ise diisiik olarak degerlendirildi.
Rekreasyonel viicut gelistirme spoprcularina rutin antrenman programlarina, esneklik ve
maksimal kuvvet antrenmanlarini dahil etmeleri dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Amerikan Spor Hekimligi Koleji, Kuvvet, MaxVO,, Esneklik, Viicut
Kompozisyonu

Abstract: Body building is one of the popular types of recreational physical activities
worldwide. However, body builders often choose a one-way training program to induce
hypertrophy while disregarding cardiovascular exercises that are important for increasing
performance and maintaining a healthy life. This study aimed to assess the physical fitness
levels of recreational body builders in accordance with the guidelines of the American
College of Sports and Medicine (ACSM). Twenty-two male athletes (aged 19-42 years)
participated in this study (height: 176.9 £ 5.78 cm, weight: 80.81+6.44 kg, body building
experience: 3 years). The maximal oxygen uptake (VO,max) was measured using the
Queen’s College step test and flexibility was assessed with the stand and reach test. The
back and leg strengths of the participants were determined using an isometric dynamometer.
Skinfolds were measured with a calipers and the Durnin and Womersley formula was used
to measure the body fat percentage. Demographic features and data pertaining to the training
schedules were obtained from a data collection form which was prepared by the researchers.
The participants showed the following mean scores for the parameters assessed: body mass
index (BMI): 25.82 £ 1.7 kg/m?; VO, max: 51.07 + 8.02 ml/kg/min; stand and reach test
score: 11.48 + 6.12 cm; leg strength: 123.59 + 29.49 kg; back strength: 124.09 + 26.40
kg; right hand grip strength: 53.83 + 7.82 kg; and body fat percentage: 13.32 % + 2.80 %.
According to the ACSM norms, the participants had normal BMI, VO,max, and body fat
percentage, but low flexibility and strength. It is therefore recommended that recreational
bodybuilders add flexibility and maximal strength training to their routine training schedule.
Keywords: American College of Sports Medicine, Strength, VO,max, Flexibility, Body
Composition
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sekilde haftada en az 3 giin, veya orta siddetli fiziksel egzersizin glinde en az 30 dakika
stirecek sekilde haftada en az 5-7 giin gercgeklestirilmeme durumu olarak tanimlanmaktadir
(Guthold, Ono, Strong, Chatterji ve Morabia, 2008).

Fiziksel hareketsizlik, yliksek siddetli fiziksel egzersizin giinde en az 20 dakika siirecek

Fiziksel hareketsizlik basta koroner arter hastalig1r olmak {izere; inme, hipertansiyon, tip
2 diyabet, kolon kanseri, prostat kanseri, meme kanseri, osteoporoz ve depresyon gibi kronik
hastaliklara yol agmasi nedeniyle, 21.yy’in en 6nemli saglik problemi olarak kabul edilmektedir
(Blair, 2009; Garret, Brasure, Schmitz, Schultz ve Huber, 2004). Diinya Saglik Orgiitii 2000
yilindaki raporunda diinya ¢apinda, fiziksel hareketsizlik nedeniyle yillik olarak 1.9 milyon 6liim
olayinin yasandigini belirtmektedir. Bu Sliimlerin % 22’si iskemik kalp hastaliklarindan, % 10-
16’s1 meme ve kolon kanserlerinden kaynaklanmaktadir (Proper ve van Mechelen, 2007).

Saglik otoriteleri tarafindan, kronik hastaliklarla miicadelede her giin 30-60 dakikalik
iliml1 diizeyde ya da haftada 4-7 kez 20-30 dakikalik siddetli fiziksel aktivite onerilmektedir
(Katzmarzyk, Gledhill ve Shephard, 2000). Bu bakimdan, bireylerin saglik ve esenlik diizeylerini
gelistirecek rekreasyonel spor aktivitelerine katilimi1 gerek devletler gerekse bireyler agisindan
oldukc¢a 6nemlidir.

Viicut gelistirme tiim diinyada oldugu gibi ililkemizde de popiiler rekreasyonel fiziksel
aktivite tiirlerinden biridir. Viicut gelistirmenin karakteristik 6zelligi; kassal hacim ve seklin
(definasyon) o6n planda olmasidir (Van der Ploeg, Brooks, Withers, Dollman, Leaney ve
Chatterton, 2001). Viicut gelistirme sporcularinin tek tip (hipertrofik kuvvet antrenmani lehine)
egzersiz programi takip ettikleri gézlenmektedir. Bu durum, Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin
(ACSM) fiziksel kondisyon diizeyinin gelistirilmesiyle ilgili bildirileriyle uyugsmamaktadir.

Fizikselkondisyon; glindelik islerin verekreasyonel faaliyetlerinyorgunluk hissedilmeksizin
yapilabilmesi olarak tanimlanmakta ve kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kuvvet, esneklik, viicut
kompozisyonu gibi 6zelliklerden olusmaktadir (Heyward, 2006).

Egzersiz programinin sagliga katkida bulunabilmesi i¢in haftada 3-5 kez, maksimal kalp
atim sayisinin % 60-80’1 diizeyinde aerobik dayaniklilik aktivitelerini icermesi gerekmektedir
(Heyward, 2006; Haskell ve ark., 2007).

Fiziksel kondisyonun bir diger 6nemli bileseni de esnekliktir. Viicut gelistirmecilerin
esneklik ve hareketlilik ¢aligmalarini ihmal ettikleri pratik uygulamalardan bilinmektedir.
ACSM’ye gore esneklik gelisimi i¢in haftada 3-5 kez esneklik gelisim antrenman programinin
uygulanmasi gerekmektedir (Haskell ve ark., 2007).

Bu acgidan bakildiginda bu ¢alismanin amaci; rekreasyonel olarak viicut gelistirme
antrenmanlarina katilan sporcularin fiziksel kondisyon diizeylerinin ACSM’nin fiziksel
kondisyon diizeyinin gelistirilmesi ile ilgili son bildirileri dogrultusunda degerlendirilmesidir.

GEREC VE YONTEMLER

Katihmeilar: Calismaya; yas ortalamasi 24 (21.75-27.75) yil, viicut gelistirme deneyimi
3 (2- 4.25) yil olan; 22 erkek viicut gelistirme sporcusu katildi. Arastirma protokolii, Trakya
Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanligi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
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tarafindan onayland: (TUTF-GOKAEK 2013/90, Karar No: 12/03).
Islemlerin Sirasi

1) Calisma hakkinda katilimcilara bilgi verilmesi ve goniillii onam formlarinin imzalanmasi,
katilimcilarin demografik 6zellikleriile antrenman programlarina ait bilgileriigeren, arastirmacilar
tarafindan hazirlanan bilgi toplama formunun cevaplanmasi

2) Gondilli olur formunun doldurulmasi

3) Boy uzunlugu 6l¢iimii, viicut agirligi 6l¢iimii, bel ve kalca ¢evresi Ol¢iimii, deri kivrim
kalinliklariin alinmasi

4) Bisiklet ergometresinde, 70-80 rpm de 5 dakika 1sinma (834 E, Monark, Vansbro, Sweden)
5) Kavrama kuvveti testi

6) Esneklik testi

7) Bacak kuvveti testi 8) Sirt kuvveti testi  9) Queen College Step Testi.

Kavrama kuvveti testinden esneklik testine gegiste 1 dakika, bacak kuvveti testinden sirt
kuvveti testine gegiste 2 dakika, sirt kuvveti testinden Queen College Step Testine geciste de 5
dakika pasif dinlenme aralig1 verildi.

Olciim Araclar: ve Testler

Katilimeilarin; demografik 6zellikleri ile antrenman programlarina aitbilgiler, arastirmacilar
tarafindan hazirlanan form ile toplandi. Boy ve kilo 6l¢iimii mekanik boy ve kilo dlger (ADE,
M20/313/812, Almanya), ¢evre Ol¢limleri esnek mezura ile yapildi. Deri kivrim kalinligi,
esneklik, kuvvet ve MaxVO, dl¢timlerinde standart dlgtim kurallar izlendi (Mackenzie, 2005).

Deri kivrim kalinliklar1 skinfold kaliper (Holtain, Ltd., Crosswell, Crymych, UK) ile 4
bolgeden (triceps, biceps, subscapular ve suprailiac) alindi. Viicut yogunlugu ve yag ylizdesinin
hesaplanmasinda Durnin & Womersley formiilii ile Siri formiillerini igeren bir bilgisayar
programi kullanildi (http://www.topendsports.com/testing/density-durnin-womersley.htm ).

Katilimcilarin esneklik diizeyleri; Durarak uzanma testi (Standing Trunk Flexion Meter,
Takei Physical Fitness Test, TKK 5103, Made in PRC) ile belirlendi. Otuz saniye aralikla
tekrarlanan iki 6l¢imden en iyisi esneklik diizeyi olarak kabul edildi.

Katilimcilarin st ekstremite kuvvetleri (kavrama kuvveti ve sirt kuvveti) ve alt ekstremite
kuvvetleri (bacak kuvveti) izometrik dinamometre (Takei Physical Fitness Test, TKK 5102,
Made in PRC) ile belirlendi. Kavrama kuvveti testi 30 saniye arayla 2 kez, bacak kuvveti ve
sirt kuvveti dlgiimleri ise 1’er dakika arayla 2’ser kez tekrarlandi. Iki 6l¢iimden en iyisi kuvvet
degeri olarak kabul edildi. Kavrama kuvvetleri tiim katilimcilarin dominant tarafi olan sag elden
degerlendirildi ve tablo 3°de sadece sag el i¢in kavrama kuvveti degerleri verildi.

Katilimeilarin Relatif MaxVO, degerleri Queen College Step testi ile belirlendi. Test
esnasinda41.3 cm. yiiksekliginde agag¢ kutu kullanildi. Metronom ritmi 96 bpm (dakikada 24 adim)
olarak belirlendi. Ug¢ dakikalik uygulamanin ardindan, katilimcinin kalp atim sayis telemetrik
nabiz sayar ile (Polar FT1 TRA/BLK GEN) ile dl¢iildi. Relatif MaxVO, nin belirlenmesinde;
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MaxVO, (ml/kg/dk) = 111.33-(0.42xHR) formiili kullanild1 (Haff ve Dumke, 2012).
Verilerin Analizi

Nicel verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile incelendi.
Normal dagilim gosteren verilerin tanimlayici istatistikleri ortalama+standart sapma seklinde,
normal dagilim gostermeyen verilerin tanimlayici istatistikleri medyan (25-75 persantil) seklinde
gosterildi. Tiim tanimlayicr istatistikler SPSS 14.0 programi kullanilarak elde edildi.

BULGULAR

Katilimeilarin antrenman programina ait veriler Tablo 1°de, antropometrik 6zelliklerine
ait veriler Tablo 2’de, kuvvet, esneklik ve maxVO, diizeylerine ait veriler ise Tablo 3’de
sunuldu. Bilgi toplama formundan elde edilen veriler; katilimcilarin hi¢birinin esneklik geligim
antrenmanina katilmadigimi gosterdi. Katilimcilardan geri donen veri formlarinda yer alan ve
birim kuvvet antrenmaninin kapsamini belirlemeye yonelik sorunun yanlis anlagildig1 gozlendi.
Bu nedenle katilimcilarin birim kuvvet antrenmanlar1 kapsami kilogram ya da ton olarak degil
de dakika olarak ifade edildi.

Tablo 1. Katilimcilarin Antrenman Programina Ait Veriler

Ortalama + Standart Sapma ya da

Antrenman Programi Verileri

Medyan (25-75 persantil)

Haftalik Kuvvet Antrenmani Sayist 5(3.75-6)
Birim Kuvvet Antrenmaninin Siiresi (dk.) 96.14 £23.50
Aerobik Dayaniklilik Antrenmani Sayisi 3 (1.75-3.25)
Haftalik Dayaniklilik Antrenmani Kapsami (dk.) 30 (30 - 45)

Tablo 2. Katilimcilarin Antropometrik Ozellikleri

Antropometrik Ozellikler

Ortalama + Standart Sapma ya da Medyan (25-75

persantil)
Yas (y1l) 24 (21.75-27.25)

Viicut Gelistirme Deneyimi (y1l) 3 (2-4.25)
Boy Uzunlugu (cm) 176.9 £5.78
Viicut Agirhigr (kg) 80.81 + 6.44
VKI (kg/m?) 25.82+1.70
B/K 0.84 +£0.042
Bel Cevresi (cm) 83.77+5.20
Kalga Cevresi (cm) 99.57 £3.75

Triceps DKK (mm) 4 (3.75-5)

Biceps DKK (mm) 3(2-3)

Iliac DKK (mm) 8.5 (6-11.25)
Subscapular DKK (mm) 13 (11-16.25)
Viicut yag ytizdesi (%) 13.32 +2.80

VKI: Viicut Kiitle Indeksi, DKK: Deri Kivrim Kalinligi, B/K: Bel-kalga Orani

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2013: 8(2)
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Tablo 3. Katilimcilarin Kuvvet, Esneklik ve MaxVO, Diizeyleri
Ortalama + Standart Sapma ya da
Medyan (25-75 persantil)

Kuvvet,Esneklik ve MaxVO, Diizeyi

Kavrama Kuvveti (kg) 53.83+7.82

Esneklik (cm) 11.48+6.12
Izometrik Bacak Kuvveti (kg) 123.59+£29.49
Izometrik Sirt Kuvveti (kg) 124.09+26.40

Relatif MaxVO, (ml/kg/dk) 51.07£8.02

TARTISMA VE SONUC

Smirli 6rneklem varliginda, mevcut normlara gére katilmcilarin VKI, B/K, MaxVO,
ve viicut yag yilizdeleri normal, esneklik ve kuvvet diizeyleri ise diisiik olarak degerlendirildi
(Heyward, 2006). ACSM ve Kanada Egzersiz Fizyolojisi Dernegi’nin (CSEP) normlarina gore,
20-29 yas araligindaki erkeklerin kavrama kuvvetlerinin ortalama degerinin 58-62 kg, bacak
kuvvetlerinin 160-213 kg, ve sirt kuvvetlerininse 126-176 kg olmasi gerekmektedir (Heyward,
2006). Calismamizda, sporcularin ayn1 diizeyde bacak ve sirt kuvvetine sahip olduklar1 dikkati
¢cekmektedir. Bu durum; secilen kuvvet testinden, sporcularin antrenman programlarindan ya da
kuvvet testleri esnasindaki motivasyon diizeylerinden kaynaklaniyor olabilir.

Calismamizda katilimcilarin; diisiik kuvvet degerleri sergilemesi, alt ve iist ekstremite
kuvvetinin izometrik dinamometre ile degerlendirilmesinden kaynaklantyor olabilir. Literatiirde,
viicut gelistirme sporcularinin kuvvet diizeylerinin; 1 Maksimum Tekrar (MT) koparma, 1 MT
yarim ¢omelme, 1 MT silkme testleriyle degerlendirildigi dikkati ¢ekmektedir (Fry, Schilling,
Staron, Hagerman, Hikida ve Thrush, 2003; Izquierdo, Ibanez, Hakkinen, Kraemer, Ruesta
ve Gorostiaga, 2004). Stone, Sands, Pierce, Carlock, Cardinale ve Newton (2005) Ulusal
diizeyde yarisan 39 Amerikali erkek halter sporcusunun 1 MT ¢omelme, 1 MT silkme ve 1 MT
koparma test sonuclarinin sirasiyla, 188.1 +48.6 kg, 139.8429.8 kg, ve 112.0£25.6 kg oldugunu
bildirmektedir.

Fiziksel kondisyonun diger 6nemli bir bileseni de esnekliktir. Esneklik diizeyi yliksek
sporcularin, diger sporculara oranla sakatlanma risklerinin daha diisiik oldugu bilinmektedir
(Witvrouw, Mahieu, Danneels ve MCNair, 2004). Buna ragmen, viicut gelistirmecilerin eklem
hareket genigligini arttirict galigmalar1 ihmal ettikleri tespit edilmistir (Barlow, Benjamin, Birt ve
Hughes, 2002). Modifiye otur-uzan testnormlarina gore; 20-29 yas araligindaki erkeklerin esneklik
diizeylerinin ortalama 30-33 cm olmasi gerekmektedir (Heyward, 2006). Katilimcilarimizin
esneklik degerleri, s6z konusu esneklik degerlerinden olduk¢a uzaktir. Kuvvet ve esneklik
antrenmanlarinin birbirleri iizerindeki olumlu ya da olumsuz etkileri ile ilgili ¢eligkili sonuglarin
oldugu dikkati ¢ekmektedir (Cyrino, de Oliveria, Leite, Porto, Dias, Segantin, Mattano ve de
Araujo Santos, 2004; Nobrega, Paula ve Carvalho, 2005). Nobrega, Paula ve Carvalho (2005)
gerek kuvvet gelisimi gerekse esneklik gelisimi icin kuvvet ve esneklik antrenmanlari’nin
birbirinden ayr1 olarak planlanmas1 gerektigini belirtirken, Cyrino, de Oliveria, Leite, Porto, Dias,
Segantin, Mattano ve de Araujo Santos (2004) ise tek basina uygulanan kuvvet antrenmani’nin
esneklik gelisimine de katkida bulunabilecegini ileri stirmektedir. Nobrega, Paula ve Carvalho
(2005) tek basina uygulanan esneklik antrenmaninin énemsiz diizeyde kuvvet kazanimlarina
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neden olabilecegini, buna karsin; Worrell, Smith ve Winegardner (1994) ise hamstring kasina
uygulanan germe egzersizlerinin, hamstring izometrik kas kuvvetinde de 6nemli diizeyde artisa
neden olabilecegini belirtmektedir.

Viicut yag yiizdesi; sporcularin antrenman programlari, kondisyon diizeyleri, beslenme
durumlar1 ve genel sagliklar1 hakkinda bilgi veren 6nemli bir 6zelliktir. Ayrica, viicut gelistirme
sporunda asil 6nemli olan hipertrofi, kaslarin definasyonu ve sunumudur. Pickett, Lewis ve Cash
(2005) tarafindan rekreasyonel viicut gelistirme sporcularinin viicut yag yiizdeleri 16.20 = 4.36
% olarak belirlenmistir. Profesyonel viicut gelistirme sporcularinda ise bu oranin 7-9 % oldugu
bildirilmektedir (Manore, Thompson ve Russo, 1993). Calismamiza katilan sporcularimizin viicut
yag yiizdeleri diisliik degerler sergilemesine ragmen; Nikbakhs, Akbari, Zaferi ve Taheri’nin
(2013) calismalar1 géz oOniinde bulunduruldugunda o6zellikle suprailiac ve subscapular deri
kivrim kalinliklarinin fazlalhig: dikkati ¢cekmektedir.

MaxVO, sporcularin dayaniklilik 6zellikleri ve kardiyorespiratuvar kondisyon diizeyleri
hakkinda bilgi veren 6nemli parametrelerden biridir. Caligmamizda dikkati ¢eken noktalardan
biri; katilmeilarin diizenli kardiyovaskiiler ¢alisma yapmamalarina ragmen Max VO, degerlerinin
mevcut normlara gore “miitkemmel” olarak belirlenmesidir (yas ve cinsiyet 6zelliklerine gore %
80 persantil) (Haff ve Dumke, 2012). Komi (2003), viicut gelistirme ve halter sporcularinin
relatif maxVO, degerlerinin 41-55 ml/kg/dk oldugunu ve dayaniklilik antrenmanlarindan
bagimsiz olarak kapsamli kuvvet antrenmanlarinin viicut gelistirme sporcularinin relatif
maxVO, degerlerinde anlamli artiglara neden olabilecegini belirtmektedir. Manore, Thompson ve
Russo’nun (1993) vaka takdimi ¢aligmalarinda ise profesyonel bir viicut gelistirme sporcusunun,
bisiklet ergometresi ile dlgiilen MaxVO, degerinin 53 ml/kg/dk., oldugu belirtilmektedir.

Calismamiz da bazi sinirliliklar mevcuttur. En 6nemli sinirlilik kiigiik 6rneklem hacmidir.
Ancak ilimizde kesintisiz olarak, en az 2 yil siireyle viicut gelistirme sporu yapan ve doping
listesinde yer alan yasakli maddelerden kullanmadigini beyan eden, daha ¢ok rekreasyonel
viicut gelistirme sporcusuna ulagsmak oldukc¢a zordur. Diger bir kisithilik ise, kuvvetin izometrik
dinamometre ile degerlendirilmis olmasidir. Haltercilerin kuvvet diizeylerini, izometrik
dinamometre ile degerlendiren ¢alismalar mevcut olsa da (Basar, Diizgiin, Giizel ve Cicioglu,
2012)butarz kuvvettestlerinin viicut gelistirme sporcularinin kuvvet diizeylerini degerlendirmede
ne diizeyde gecerli oldugu tartismaya agiktir.

ACSM ve Kanada Egzersiz Fizyolojisi Dernegi (CSEP)’in fiziksel kondisyon diizeyinin
gelistirilmesi ve normlariyla ilgili bildirileri dogrultusunda; ¢aligmamiza katilan rekreasyonel
viicut gelistirme sporcularinin rutin antrenman programlarina, esneklik gelisim antrenmani
ve maksimal kuvvet gelistirici antrenmanlari da dahil etmeleri gerektigi anlasilmaktadir.
Calismanin, biiylik sehirlerde daha biiyiik 6rneklem hacmiyle tekrarlanmasi, kuvvet diizeyinin 1
MT koparma, 1 MT yarim ¢omelme, 1 MT silkme gibi viicut gelistirme ve halter sporuna 6zgii
testlerle degerlendirilmesi daha anlamli sonuglarin alinmasinda etkili olabilir.
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