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ANTRENE SPORCULARDA VE SEDANTERLERDE
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OZET

Bu ¢alismada Cumhurivet Universitesinde okuyan sedanterler ve antrene sporculardan alinan
derialti yag kalinhig olgiimleri, yag yiizdesi, yagin agwrhigi, yagsiz viicut agirligi  ve viicut
dansitesi skinfold kaliper ile incelenmis ve arada onemli farklar oldugu goriilmiistiir. Sedanter
grubun agirlik ortalamasi 73.64 +3.19 kg iken, sporcu grubunun agwrlik ortalamasi 69.54 + 2.08
kg idi ve aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamsiz olarak bulunmugstur. Yag yiizdesi
sedanterlerde 17.13 + 1.16, sporcularda ise 13.65 + 1.00 idi. Bu fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur. Yagin agirligi ise sedanter grupta 12.44 + 0.99 kg, sporcu grubunda ise 9.60 +
0.81 kg olarak bulunmustur. Aradaki fark istatistiksel agidan anlamlidir. Sedanter gruba ait
yagsiz viicut agirligr 58.35 + 1.13 kg iken sporcu grubunda bu deger 60.65 + 1.61 kg idi ve bu
istatistiksel olarak anlamsizdi. Viicut dansitesi sedanterlerde 1.06 + 0.003, sporcularda ise 1.07
+ 0.002 idi ve fark istatistiksel olarak anlamli idi. Sonu¢ olarak, Cumhuriyet Universitesinde
okuyan sedanter insanlar ile antrene sporcular arasinda derialti yag kalinliklar: agisindan
yaptigimiz ¢alismada sporcularin daha diisiik yag kitlesine sahip oldugu saptandi.

Anahtar Kelimeler: Deri kivrimi, Derialti yag kalinhigi, Yag yiizdesi, Viicut dansitesi.

COMPARISON OF SKINFOLD PARAMETERS
MEASURED IN TRAINED SPORTSMEN AND
SEDENT ARIES

SUMMARY

In this study the lipid percentage of subcutaneous lipid thickness measurements obtained from
sedentaries and trained athletes studying at Cumhuriyet University. The lipid weight, lipidless
bodyweight and body density have been investigated by skinofld caliper and significant
differences have been observerd in between them. While the average weight of the sedentary
group was 73.64 + 3.19 kg, that of the group of the athletes was 69.54 + 2.08 kg and tlie
difference in between was considered to be insignificant statistically. The lipid average in
sedentares was 17.13 + 1.16 and that in athletes 13.65 + 1.00. This difference was found to be
statistically significant. As for the lipid weight, it was found to be 12.44 + 0.99 kg in the
sedentary group and 9.60 + 0.81 kg in athletes. The difference in between was consideret to be
statistically significant. While the lipidless bodyweighti in the sedentary group was 58.35 +1.13
kg, this vale was noted to be 60.65 + 1.61 kg and considered to be insignificant statistically. The
body density in sedentaries was 1.06 £ 0.003 and that in athletes 1.07 + 0.002 and this difference
was found to be statistically significant. In conclusion, it has been determined in this
investigation made on subcutaneous lipid thickness of sedentaries and trained studying at
Cumhuriyet University that the athletes have a lower lipid layer compared to that of sedentaries.
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GiRiS

Viicut yag dagilimi ve yag oraninin, yani viicut kompozisyonun saptanmasi, giiniimiizde
birgok hastaligin sebebi olarak kabul edilen sismanligin tayininde sik kullanilan basit bir
yontemdir (Shinton ve ark., 1995; Ramirez, 1993).

Belirli bir yiliklemeyi yerine getirirken, kisi fiziksel ve merital bir performans sergiler.
Spor performansini etkileyen cesitli fiziksel ve mental faktorlerin toplami kondiisyon adini
alir. Sporcular ve sedanter insanlar arasindaki performans farkliliklarindan birisi de
sedanterlerin viicudundaki yag oranimin fazlaligi ile agiklanabilir. Yag hiicreleri kas
tarafindan ATP iiretiminde kullanilmaz, onlarin temel amac: lipid depolamaktir. Sonucta
viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan iki sekilde zarar verir: 1) Hiicre,
enerji iretimine (ATP) katkida bulunamaz, ve 2) Yaglarin tasinmasi i¢in enerji tiiketimine
sebep olur (Tamer; 1991).

Kisinin viicut kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde sualti1 tartma teknigi ile
belirlenebilir. Fakat bu 6lciim teknigi pratik olmayan ve her yerde yapilamayan bir
yontemdir. Bundan dolayi, viicut kompozisyonunun yag yiizdesi, yagin agirlifi, yagsiz
viicut agirligt (kemik ve kas) ve viicut dansitesi (yogunlugu) gibi degisik unsurlarini
belirlemek icin siklikla antropometrik ol¢limler (derialtt yag, g¢evre ve cap Olgiimleri)
kullanilir. Ozellikle derialti yag kalmhigi 6lgiimleri viicut kompozisyonu tayinlerinde
oldukc¢a dogru sonuglar verdiginden giiniimiizde her dalda ve yas grubunda yogun olarak
kullanilmaktadir (Kann ve ark., 1995; Deutsch ve ark., 1985; Gasser ve ark., 1995). Bu
teknik ile sualti tartma metodunun sonuglar1 arasinda pozitif ve yiiksek bir iligki oldugu gibi
derialtt yag kalinligi 6l¢limiiniin bazi avantajlart da vardir. Bu avantajlar, kullanilan aletin
cok pahali olmayisi, ¢ok az yer kaplamasi ve 6l¢iimiiniin kolay ve c¢abuk uygulanabilir
olmas: seklinde siralanabilir. Dolayisiyla bu yontem biiyiik gruplarin test edilmesinde daha
verimli bir sekilde kullanabilir (Tamer, 1991; Sencer, 1991).

Derialt1 yag1 6l¢iimii viicudun toplam yag miktarinin 1/2'sinin derinin altindaki yag
depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktar1 ile iligkili oldugu gerekcesine
dayanarak yapilir. Ozel 'kiskag tipi kalibre' aleti ile derialti yag 6lgiimii viicudun belirli
bolgelerinden oldukca dogru olarak yapilmaktadir (Tamer, 1991; Mayhevv, 1985).

MATERYAL VE METOD

Bu arastirma Cumbhuriyet tiniversitesi T1p Fakiiltesi ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulunda okuyan erkek 6grencilerden 80 goniillii tizerinde yapilmistir.

Calismamizdaki sedanterler grubunu, klinik olarak saglikli, sigara igmeyen, yaslar1 18-
24 arasinda, goniilli 40 Tip Fakiiltesi 6grencisi olusturmustur. Deneklerin higbiri aktif
olarak spor yapmiyordu.

Calismamizin antrene sporcular grubu ise en az 3, en fazla 10 yildir aktif olarak spor
yapan saglikli, sigara igmeyen, yaglar1 18-26 arasinda ve ¢cogunlugu Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu 6grencisi olan 40 sporcudan olusturulmustur.

Derialt1 yag kalinliginin 6lgiimiinde Holtain marka Skinfold Caliper aleti kullanilmistir.
Olgiim, .bag parmak ve isaret parmagi ile deri ve derialti yag dokusu tutularak dogal deri
katlantis1 yoniinde ve kas dokusundan uzaga gekilmek suretiyle yapildi. Aletin kiskag
kollar1 ile deri ilizerine sabit basin¢ uygulandi. Derinin ¢ift katinin kalinligi ve derialti yag
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dokusu aletin gostergesinden milimetre cinsinden okundu (Gore ve ark., 1995). En dogru
sonucun alinabilmesi ve insan hatasini minimuma indirebilmek amaciyla biitiin dl¢iimler
tek kisi tarafindan yapildi ve Ol¢iim noktalari toplam 7 bolgeden olacak sekilde fazla
tutuldu (Housch ve ark., 1995). Ol¢iim noktalar1 sunlardi:

Gogiis: On aksiller hat ile meme arasindaki diyagonal deri katlanmasinin 1/21si.
Midaksillar: Orta aksiller hatta aksiller gukurun yaklasik 5 cm asagisi.

Triceps: Ust kolun arkasinda (triceps kasinin {istii) arka orta ¢izgi {izerindeki dikey deri
katlanmasinin acromion ve olecranon ¢ikintilar1 arasindaki orta noktasi (dirsek uzatilmis ve
serbestken).

Subscapular: Scapulanin alt ucunun yaklasik 1 cm mediali.
Abdominal: Umblicusun yaklasik 2 cm yan tarafindaki dikey deri katlanmasi.

Supraiiiac: Orta aksular cizgide ve iliumun tepesindeki diyagonal dogrultuda deri
katlanmasi.

Bacak: Ust bacagin 6n yiiziinde, kal¢a ve diz ekleminin arasinda orta noktadaki dikey
deri katlanmasi.

Elde edilen veriler formiile konarak her iki gruba ait yag yiizdesi, yagin agirligi, yagsiz
viicut agirligi ve viicut dansitesi saptand: (Kagar, 1981). Bu bulgulara ait istatistik ¢aligmasi
'bagimsiz iki grup arasindaki farkin anlamlilik testi' (Student-t testi) kullanilarak
yapilmistir.

BULGULAR

Calismamizda yer alan sedanter ve sporcu gruplarina ait degerler Tablo -1 ve Sekil- I'de
karsilastirmali olarak sunulmustur.

Tablo 1: Sedanter ve Sporcu Gruplar: Arasindaki Derialt1 Yag Kalinligina Ait Deger-
lerin Karsilastirilmasi

Yas (Yil) Agirhk Yag Yagin Yagsiz Viicut
(kg) Yiizdesi Agirhigr (kg) | Viicut Agirhgi| Dansitesi
(kg)

Sedanter Grup 21.05 +£0.26 | 73.64 £3.19 17.13 + 116 1244 +0.99 5835 +1.13 1.06 £0.003

Sporcu Grubu 21.88 £2.21 | 69.54 £2.08 13.65 £1.00 9.60 +£0.81 60.65+ 161 1.07 £0.002

p>0.05 p>0.05 p<0.05 p<0.05 p>0.05 p<0.05
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Sekil 1: Sedanter ve Sporcu Gruplarinda Derialti Yag Kalinligina Ait Degerlerin
Karsilastirilmasi.

Sedanter grubun agirlik ortalamasi 73.64 + 3.19 kg iken, sporcu grubunun agirlik
ortalamasi1 69.54 + 2.08 kg idi ve aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamsiz bulun-
mustur.

Yag yiizdesi sedanterlerde 17.13 + 1.16, sporcularda ise 13.65 + 1.00 idi. Bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Yagin agirlig ise sedanter grupta 12.44 + 0.99 kg, sporcu grubunda ise 9.60 + 0.81 kg
olarak bulunmustur. Aradaki fark istatistiksel a¢idan anlamlidir.

Sedanter gruba ait yagsiz viicut agirligi 58.35 + 1.13 kg iken sporcu grubunda bu deger
60.65 = 1.61 kg idi ve bu istatistiksel olarak anlamsizdi.

Viicut dansitesi sedanterlerde 1.06 = 0.003, sporcularda ise 1.07 = 0.002 idi ve fark
istatistiksel olarak anlamli idi.

TARTISMA

Bu ¢alismada, Cumhuriyet Universitesinde okuyan sedanterler ve antrene sporculardan
alinan derialt1 yag kalinlig1 6l¢timleri yag yiizdesi, yagin agirligi, yagsiz viicut agirligi ve
viicut dansitesi yoniinden incelenmis ve arada 6nemli farklar oldugu goriilmistiir.

Olciim sonuglarinin degerlendirilmesinde olabilecek yanlisliklarin 6niine gegebilmek
amaciyla, ¢alismamiza katilan gerek sedanter gerekse sporcu gruplarinin hem yaslari, hem
de agirliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasina dikkat edilmistir.

Viicut yag oraninin normal degerleri sedanter erkekler igin total viicut agirliginin
genellikle %10-15"i olarak kabul edilir (Akgiin, 1989). Sporcularda ise bu oranin daha
disik olmasi ve %I10'u asmamas: tercih edilir (Sencer, 1991). Bizim ¢aligmamizdaki
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antrene sporcu grubunda saptanan yag yiizdesi sedanterlere kiyasla daha diisiik olmasina
ragmen yine de beklenenden daha yiiksektir. Elit sporcularda bu oranin ¢ok daha diisiik
miktarlarda oldugu bilinmektedir (Chong, 1995). Ciinkii egzersiz viicut yag kitlesini azaltan
¢ok dnemli bir faktordiir. Viicuttaki yag orani arttikga egzersize efektif olarak katilan yagsiz
viicut kitlesi azalir, viicut agirhiginin kilogrami basina diisen aerobik kapasiteyi azaltir,
dolayisiyla bir kilogram viicut kitlesini hareket ettirmek igin gerekli oksidatif enerji
metabolizmasi diiger (Akgiin, 1989).

Sedanter grupta 6lciilen yag yiizdesi ise hemen hemen sismanlik sinirindadir. Bu alanda
ve g¢esitli yas gruplarinda yapilmis olan bir¢ok arastirma da benzer bulgular vermekte ve bu
da sismanligin olusmasinda hareketsizligin oldukca Onemli bir rol oynadigini goster-
mektedir (Dietz ve ark., 1994). Sismanlayan bir insanin hareketsizligi de arttigindan bir
kisir dongii icine girilmis olunur ve basta kardiyovaskiiler olmak iizere ¢esitli risk faktorleri
artig gosterir (Rode, 1995; Duncan ve ark., 1995).

Yag yiizdesi ile iliskili baska bir parametre viicut dansitesidir. Viicut yag yilizdesi arttig1
oranda dansite diiser, yag ylizdesi azaldik¢a da dansite artar (Bernink ve ark., 1983;
Tsunavvake ve ark., 1995). Calismamizda da buna uygun olarak sedanter grubun viicut
dansitesi diigiik, sporcu grubunun ise yiiksek bulunmustur.

Yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik arasinda 6nemli bir iliski vardir. Yag
ylizdesinin fazlalig1 sportif faaliyetlerde viicut agirligini artirarak performans: diisiirdigii
gibi, meydana gelebilecek spor yaralanmalarinin sikligint da artirir (Kaplan ve ark., 1995;
Huddy ve ark., 1993). Calismamiza katilan sedanter ve sporcu gruplarinin yagsiz viicut
agirliklarr arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamis olsa da sporcu grubunun yagsiz
viicut agirligt daha yiiksek olarak saptanmistir. Bu durumu teyid eden diger bir bulgu da
yagin agirligidir. Nitekim sporcu grubunda 6lgiilen yag agirligi sedanter gruba gore anlamli
olarak diisiik bulunmustur.

Sonug olarak, Cumhuriyet Universitesinde okuyan sedanter bireyler ile antrene spor-
cular arasinda derialti yag kalinliklar1 acisindan yaptigimiz ¢alismada sporcularin daha
diisiik yag kitlesine sahip oldugunu saptadik. Bu basit ve kullanimi kolay 61¢im metodunun
diger bir¢ok parametreler ile birlikte gerek sporcularin takibinde, gerekse diger bir¢ok
fizyolojik arastirmalarda rahatlikla kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.
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