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Elit Erkek Sporcularin Viicut Kompozisyonu Degerleri
Body Composition Values in Elite Male Athletes

Galip Akin', Ahmet Ozder’, Basak Koca Ozet’, Timur Giiltekin’

oz

Bu  aragstirma, elit futbol, giires, tekvando ve hentbol branslarindaki
sporcularin  viicut  bilesimi  degiskenlerini saptamak ve ayni zamanda bu spor
branglari arasinda viicut bilesimi bakimindan ne gibi farkliliklarin oldugunu ortaya
koymak  amaciyla  yapumistir.  Arastrmamiz  toplam 100  sporcu  iizerinde
gerceklestirilmistir.  Her sporcudan agirlik, boy ve deri kivrimi kalimliklart olmak
lizere sekiz antropometrik élcii  alinmistir.  Bu Olciimler yardimiyla branslara gore
sporcularin viicut yag miktari, yag yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi ve viicut yogunlugu
hesaplanmustir. Ayrica branslara gore sporcularin gévde ve liyelerdeki yag birikimi
bakimindan ne tir bir farkhilik gosterdikleri ortaya konmustur. Arastirmadan elde
edilen bilgilere gore, yag miktart bakimindan hentbolcu ve haltercilerin futbol,
giires ve tekvandoculara nazaran daha fazla derialti yag miktarina sahip olduklar
tespit edilmistir.  Yagsiz viicut kitlesi bakimindan ise futbol, halter, giires ve
hentbolcularin  tekvandoculara nazaran daha  biiyiik degerlere sahip  olduklar
anlasilmaktadir.  Viicut yag dagiimi acisindan ise giires, halter, hentbol ve
tekvandocularda merkezi yaglanmanin daha fazla oldugu fakat futbolcularda ise
viicut yaginin daha ¢ok iiyelerde toplandigi tespit edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Viicut Bilesimi, Viicut Yagi, Spor
ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the body composition profiles and
body composition dijferences in soccer, wrestlers, taehvondo, handball and weight -
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lifter branch. in total 100 sportsman were investigated.In each individual eight
antropometric neasurements were taken (height, weight 2nd skinfold thickness)
FEight anthropometrics data was gathered on each sportsman. Fat mass, fat %, fat
free mass and body density have been established indirectly by the anthropometrics
measurements. Also in this study, trunk and extremity skin-fold of sportsman from
different branch were compared. As a result of this study, according to body fat
handball and weight-lifter were higher than soccer, wrestlers and taekwondo. in
terms of fat free mass soccer, high-wrestler, wrestler and handballs players have
higher values than taekwondo. Moreover, in terms of body fat distribution wrestler,
weight - lifter, handball and taehvondo have higher values but soccer players
extremity fat distribution have higher values than trunk fat.

Key words: Body composition, Body fat, Sports

GIRIS

Viicut kompozisyonuyla ilgili yapilan arastirmalarin  temelini
sporcularin  performansi olusturmaktadir. Sporcularimizin fiziksel ve
fizyolojik yapilarinin ortaya konmasi uluslararasi alanda basari i¢in artik bir
zorunluluk olarak goriilmektedir. Her spor brangindaki sporcularin fizyolojik
ve fiziksel yapilar1 bilinirse belki erken donemlerde sporcu secimi bilingli bir
sekilde yapilabilir; maksimum performans elde etmek icin gerekli
antrenmanlar diizenlenebilir; en Oonemlisi sporcularin fizyolojik 6zellik ve
performanslarina uygun antrenmanlar uygulanip sakatlanmalar énlenebilir.

Ideal viicut bilesimi farkli spor branslarinda cesitlilik gosterir. Fakat
temelde az yag ve daha iyi performans ilkesi hakimdir. Viicut yag oraninin
yuksek olmasi kuwet, ceviklik, stirat ve esnekligin azalmasina ayrica enerji
kaybina neden olabilmektedir (Hallis, 1969). Viicut agirligi sporcularin
hizini, dayanikliligim1 ve kuwetini; oysa viicut bilesimi sporcunun glictinii,
goriinlisiinii ve cevikligini etkileyebilmektedir (Position of the American
Dietetic Association and the Canadian Dietetic Association, 1993).

Viicudumuzda yag iki sekilde bulunmaktadir. Bunlardan ilki ic
organlarda, ikincisi ise deri altindaki bulunan yagdir. Derialt1 yag1 viicudun
timuinu saran derinin altindaki yag tabakasidir. Viicuttaki yag miktarinin
buylik oranimi derialti yagi olusturur. Ayni cevre buyukligiine ve kas
hacmine sahip iki kas sahip olduklari yag dokusu sebebiyle farkli kuwet
uretmektedirler. Sporcularda bransa Ozel yag oranimin fazla olusu , kas
fibrillerinin kasilma giiclinii ve kasilma siiratini de siirlar (Morehouse ve
August, 1973).

Bilindigi gibi farkli  branglardaki  sporcularin  uyguladiklar
antrenmanlardan dolay1 fiziki yapilarinda bliytik farkliliklar
gortiilebilmektedir. Bu arastirmada farkli branslardaki elit sporcularin viicut
bilesimi bakimindan gostermis olduklarn farkliiklar ortaya konmaya
calisilmustir.
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MATERYAL VE METOT

Bu calisma, elit Futbol, Gilires, Halter, Tekwando ve Hentbol
branglarindan toplam 100 sporcu lzerinde gerceklestirilmistir. Sporcularin
viicut bilesimi degerlerini tespit edebilmek icin her sporcu tizerinde IBP
(Inter Nartional Biolagical Programme) tarafindan 6n goriiler teknikler
dogrultusunda (Weiner ve Lourie, 1981; Akin, 2001; Carter ve Heath, 1990)
8 antropometrik olcii alinmistir. Deneklerin Deri Kivrimi Kalinligi Deri
Kivrimi Pergeli yardimiyla deneklerden iki defa alindiktan sonra, bu iki
Olclimiin ortalamasit hesaplanmistir. Agilik 100 gr'a duyarli digital tarti
aletiyle; boy Martin tipi antropometreyle alinmistir. Futbolculara ait Olgiiler
Gengclerbirligi Spor Kuliibii A Takimindan elde edilmistir. Glires Halter ve
Tekvandoculara ait antropometrik degerler ise Milli Takimlar Kampindaki
sporculardan, hentbolcularin antropometrik Olcti degerleri ise Gazi
Universitesinde oynayan elit sporculardan alimustir.

Arastirmamizda viicut bilesimi ikili sisteme gore ele alinmistir. Bu
sisteme gore viicut bilesimi viicut yagi ve yagsiz vicut kitlesi olarak ikiye
ayrilir (Garn, 1957; Brozek, 1965).

Sporcularin yag ylizdesi Sirri'nin gelistirmis oldugu formiil yardimiyla
hesaplanmustir Sirri, 1956; Durnin ve Womersley, 1974).

BULGULAR

Branslara gore arastirmaya alinan sporcularin sayist ve yas ortalamalari
Tablo 1'de gosterilmektedir.  Sporcularin branglara gore antropometrik
degerleri, viicut kompozisyonu degerleri ve bunlarla ilgili istatistiki bilgiler
Tablo 2, 3 ve 4'de verilmektedir.

Tablo 1: Sporcularin Branslara Gore Yas Dagilimm

Brang N Yas Ortalama S.S.
Futbol 21 24.52 4.3
Gireg 23 24.96 5.3
Halter 14 22.64 3.7
Hentbol 11 20.90 2.9
Tekvando 31 23.32 33
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Tablo 2. Futbolcu ve Giirescilerin Antropometrik Ol¢ii Degerleri

Futbolcular Giiresciler

Ortalama S.S. Ortalama S.S.
Agirlik (kg) 74.3 4.8 79.7 13.6
Boy (mm) 1778 50.1 1710 71.4
Triceps DKK* (mm) 6.9 1.7 6.9 19
Biceps DKK (mm) 5.3 0.9 3.8 0.6
Subscapular DKK(mm) 3.6 0.5 9.4 14
Supraspinale DKK (mm) 8.6 1.3 8.5 2.6
Suprailiac DKK (mm) 8.4 1.6 114 4.1
Baldir DKK (mm) 8.3 2.1 6.2 2.5
Viicut Yogunlugu 1.06 5.1 1.06 0.5
Viicut Yag Yiizdesi (%) 15.1 2.2 13.06 2.2
Viicut Yag Miktan (kg) 11.2 19 10.6 38
Yagsiz Viicut Kitlesi (%) 84.9 2.2 86.9 2.2
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 63.1 4.3 69.1 10.9

* DKK: Deri Kivrimi Kalinlig:

Tablo 3. Halterci ve Hentbolcularin Antropometrik Olcii Degerleri

Halterciler Hentbolcular

Ortalama | S.S. Ortalama S.S.
Agirlik (kg) 77.8 12.7 84.3 7.4
Boy (mm) 1661 81.5 1848 73.5
Triceps DKK (mm) 7.2 14 9.8 4.3
Biceps DKK (mm) 6.95 0.8 4.7 19
Subscapular DKK(mm) 17 32 13.9 5.9
Supraspinale DKK (mm) 34.5 8.3 12.7 8.3
Suprailiac DKK (mm) 26.9 6.8 12.3 7.2
Baldir DKK (mm) 14 2.9 7.3 3.1
Viicut Yogunlugu 1.07 8.4 1.05 1.0
Viicut Yag Yiizdesi (%) 18.2 3.8 20.8 4.6
Viicut Yag Miktan (kg) 14.5 5.4 17.6 44
Yagsiz Viicut Kitlesi (%) 81.8 3.7 79.1 4.6
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 63.3 8.1 66.7 6.8
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Tablo 4. Tekvandocularin Antropometrik Olcii Degerleri

Ortalama S.S.
Agirlik (kg) 71.7 9.8
Boy (mm) 1752 61.7
Triceps DKK (mm) 6.8 2.7
Biceps DKK (mm) 3.7 0.8
Subscapular DKK(mm) 9.2 24
Supraspinale DKK (mm) 11.7 8.3
Suprailiac DKK (mm) 9.1 5.1
Daldir DKK (mm) 6.3 2.1
Viicut Yogunlugu 1.06 84
Viicut Yag Yiizdesi (%) 16.8 3.7
Viicut Yag Miktar (kg) 12.2 39
Yagsiz Viicut Kitlesi (%) 83.2 3.7
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 59.5 7.1
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Farkli branslardaki sporcularin viicut kompozisyonu degerleri ele
alindiginda, viicut yag miktart bakimindan hentbol ve haltercilerin, futbol,
glres ve tekvandoculara nazaran daha fazla viicut derialti yag miktarina
sahip olduklari anlasiimaktadir (Grafik 1). Yagsiz viicut kitlesi bakimindan
ise Futbol, halter, giires ve hentbolcularm tekvandoculara gore biiylik
degerlere sahip olduklan gorilir (Grafik 2).

Viicut Yag (kg)

Futbol

Gilires Halter

Branslar

Hentbol
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Grafik 1: Farkh Branslardaki Sporcularm Viicut Yag Miktan Bakimmdan

Kargilastirnimasi
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Grafik 2: Farkli Branslardaki Sporcularin Yagsiz Viicut Kitlesi Miktar1 Bakimindan
Karsilagtiriimast

Bilindigi gibi Triceps deri kivrimi kalinlig1 olcusi genellikle tyelerdeki
yag birikiminin bir gostergesi olarak kullanilmaktadir. Subscapular deri
kivrimi kalinligir ise merkezi bolgedeki yaglanmayi gostermesi acisindan
onemlidir (Ersoy, 1995; Pekcan, 1993). Arastirmamizda elde edilen
bulgulara gore glres, halter, hentbol ve tekwandocularda merkezi
yaglanmanin daha iyi gelistigi fakat futbolcularda ise viicut yagimni daha cok
uyelerde toplandig1 goriilmektedir (Grafik 3).
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Grafik 3: Farkli Branglardaki Sporcularm Triceps ve Subscapular Deri Kivrimi
Kalinhigi Degerleri Bakimindan Kargilastiriimast
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TARTISMA ve SONUC

Arastirma sonuclarina gore hesapladigimiz yag miktar1 degerlerini diger
arastirmalarla karsilastirirsak, Futbolcularin viicut bilesimi tizerine yapilan
arastirmalarda  Wilmore'un (1969) profesyonel futbolcularin viicut yag
oraniin ortalama olarak % 14,4 olarak hesaplamigtir. Daha sonraki
caligmalarda Reeves ve ark (1999) Asya'da yaptiklart arastirmada viicut yag
yiizdesini % 17,3 oldugunu tespit etmislerdir. Ulkemizde yapilan
aragtirmada ise Kayatekin ve arkadaglarinin 1993'de (Zorba ve Ziyagil,
1995) viicut yagint % 10,8 olarak hesaplamislardir Arastirmamizda ise bu
deger %15,1 olarak hesaplanmistir. Bu arastirma degerlerinin sonug
itibariyle yabanci iilkede yapilmig olan arastirmacilarin degerleriyle
benzerlik gosterirken; tilkemizde yapilmis olan arastirmadan elde edilen yag
ylizdesi degerinden daha bliyiik degere sahip oldugu goriiliir.

Ayrica elde ettigimiz bulgulara gore futbolcularin sahip oldugu yag
miktarinin daha c¢ok tuyelerde toplanmasinin nedeni belki de bunlarin
uyguladigr farkli antrenmandan dolayr kaynaklanabilecegi ve futbolculara
Ozgli bir yag birikimi olabilecegini akla getirmektedir.

Malhotra ve arkadaslarinin (1972) yaptiklart arastirmada Haltercilerin
viicut yag yiizdesi degerlerini % 9,8 olarak hesaplamislardir. Bu arastirmada
ise bu deger % 18,2 olarak tespit edilmistir. Bu degerlere bakildiginda
ulkemiz haltercilerinin viicut yagi bakimindan daha fazla degerlere sahip
oldugu goriilmektedir.

Turnagol ve Demirel'in (1992) Tiirk Milli Haltercileri lizerine yaptiklari
arastirmada viicut yag yuzdesini 13,8 ve yagsiz viicut kitlesinin ylizdesi ise
86,2 olarak hesaplanmustir. Bu arastirmada ise viicut yag yiizdesi 18,2,
yagsiz vucut Kkitlesi yuizdesi ise 81,8 olarak bulunmustur ve her iki
arastirmanin sonuglan karsilastirildiginda 6rneklememizi olusturan millilerin
yag miktar1 bakimindan daha biiylik degerlere sahip oldugu; yagsiz viicut
kitlesi bakimindan ise daha dusiik degerlere sahip olduklart gorilir. Milli
haltercilerin yag miktarinin fazla cikmasi belki de, Olgiilerin kamp
baslangicinda alinmis olmasindan kaynaklanabilir.

Gilresgiler i¢in viicut yagi1 ortalama degerleri %6 ila %15 arasinda
olmasi yapilan cesitli arastirmalarla ortaya konmaktadir (Houtkooper ve
Going, 1994; Sinning, 1996). Bu arastirma da ise elde ettigimiz degerin %
13,06 oldugu ve bu sonuca gore giirescilerimiz yag miktar1 bakmindan
ortalama degerlere sahip olduklar1 goriiliir. Ulkemizde Elit Tiirk Giirescileri
uzerinde Dogu ve arkadaglarinin (1994) yapmis olduklar arastirmada,
giirescilerin viicut yag yiizdesi degeri %10,9 olarak hesaplanmustir. Bu iki
arastirmanin degerlerinin ise birbirine benzerlik gosterdigi sOylenebilir.
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Basketbol ve Hentbol, aeorobik ve anaerobic kapasiteyi gelistiren bir
spordur. Basketbol ve hentbol antrenmanlar1 temel olarak agirlik
antrenmanlarina dayanir ve ¢abuklugun yanisira dengeyi ve koordinasyonu
da gelistirir. Ayrica bu spor branslari icin denge ve koordinasyon da cok
onemlidir. O nedenle bu bransdaki sporcularin viicutlarinda bulundurduklari
yag miktar1 cok onemlidir. Clinkii yag miktar1 denge ve hiz tizerinde
olumsuz etki yapabilmektedir. Fakat normal viicut fonksiyonlarini devam
ettirmek icin de belli oranlarda viicut yagina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
nedenle normal viicut fonksiyonlar1 i¢in yag miktarinin en az % 5 olmasi
gerekmektedir. Clinkii yag miktarinin bu smiri altinda olmasi istenmeyen
saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Dueck ve ark., 1996).

Antrenmanin kapsami yagsiz vicut agirhigmi artirir. Bu artis yag
agirligiin azalisina ragmen, kilonun artisina ve kuwet antrenmanlarinin kas
kitlesine olan olumlu etkilerine baglanmaktadir (Gilinay, 1994). Kuwet
antrenmanlarinda, viicut agirhiginda cok az bir farklilik, viicut yag oraninda
anlamli bir azalma, yagsiz viicut Kkitlesinde ise anlamli bir artisa sebep
olabilir.

Yag kitlesindeki azalma iki sekilde saglanabilir. 1ilki, derialti yag
tabakasinin yapilan antrenmanlar sonucu azalmasidir. Bu durum o6zellikle
aerobik enerji yoluna dayali ¢alismalar sonucunda olusmaktadir. Ikincisi, kas
kitlesinde meydana gelen artigin yag tabakasiin daha esnek olan deri altinda
sikistinlmasidir. Bu durum genelde kuwet calismalari sonucunda ortaya
cikmaktadir (Kunter ve Oztiirk, 1991).

Fakat unutmamak gerekir ki fazla veya az yaglilik bazen yapilan
aktiviteye gore avantajli veya dezavantajli bir durum olusturabilir. Ornegin
fazla yaglilik bir dereceye kadar amerikan futbolu veya rugby de bir avantaj
olarak gortilebilir. Bunun tersi durumda ise yani az yaglilik ise 6rnegin uzun
mesafe kosucularinda bir avantaj olarak karsimiza cikabilir (Cureton et al.,
1978).

Yapilan sporun niteligine, antrenmanin siiresine ve uygunluguna baglh
olarak viicut yagi ve yagsiz kitlenin oranlarinda degisikliklerin oldugu
arastirmada bir kez daha gozlenmistir.
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