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GiRi$
Bir sporcunun optimal vOcut aglrllgl her spor

dall ic;:in farklldlr. brnegin; uzun mesafe
ko~ucularl ve patenciler ic;:in vOcut aglrllglnln
standartlann en altlnda olmast uygun iken,
sumo gOre~cilerinin maksimum vOcut aglrllglna
sahip olmalan onlara en iyi perform ansI saglar.

Bazl ozel spor dallannm kurallan araslnda
belirlenmi~ kilo standartlan oldugu halde futbol
gibi diger bazl spor dallannda boyle bir a~jIrll k
standardl bulunmamaktadlr. Spor dall ic;:in
uygun vucut olc;:Oleri ve vucut kompoZisyonu
genellikle bOWn sporcular ic;:in c;:ok Onemlidir.
Her spor dall ic;:in gerekli bu olc;:Oler olimpik kurul
taraflndan belirlenmektedir.

Optimal vucut aglrllglnln korunmasl dl~mda

o spor tOrOnde ba$an yl belirleyen bnemli
etkenlerden birisi<;Je ki$inin ta$ldlgl genetik
yapldl r (1). Ancak genetik yaplsl tam olarak
uygun olmasa da, sporcu uygulayacagl iyi bir
egzersiz ve dengeli bir beslenme ile vOcut
kompozisyonunu yava$ yava$ degi$tirerek
ba$anYI yakalayabilir.

VUCUT OLC;ULERi ve VUCUT
KOMPOZiSYONU

Vueut yap lSI kas kitlesi, boy ve kilo olmak
uzere Oc;: ana komponent taraflndan etkilenir:
Her sporeunun vOeut yaplslnl bu Oc;:
komponentin bile$imi belirler. Bazl spor
dallanndaki sporeularda bzellikle bu faktOrlerin
biri bazen de ikisi birden onemli olabilir.
6rnegin; vOeut geli~tirme sporu ile
ilgilenenlerde kas yaplsl, basketbol ile
ilgilenenlerde ise boy uzunlugu onemlidir.

Sporeulann bir c;:ogunda boy ve kas kitlesi
arasmda b'ir denge vardl r. Aneak kas kitlesi
erkek sporeularda daha fazladlr (1). Dayanlkllllk
sporeulannda yapllan ara$tlrmalarda bile, kadm
sporeulann vueut yag yuzdeleri erkek
sporeulannkinden fazla bulunmu$tur (2,3). Bir
IAtatlirk Oniversitesi, Tip Fakliltesi, Fizyoloji Anabilim Dab

c;:all$mada, kadln ve erkek sporeulann
performans dOzeylerini saptamak amaclyla
kO$u bandmda maksimal kO$U testi
uygulanml$tlr. Erkek sporeulann ilave aglrllk
eklense bile daha iyi performans gosterdikleri
saptanml$tlr (4) (~ekil1).
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VOeut yaplsl klsa-uzun, dar-geni~, ve hafif
aglr olmak Ozere kategorize edilmektedir.
Ki$iler ilgileneeegi spor tQrOne, bulunaeagl
pozisyona ve vOeut olc;:Olerine gore ineelenip,
OstOnlOk g6sterdikleri yonde
yonlendirilmelidirler. Ornegin; 1.90 em
uzunlugunda bir sporeu, profesyonel basketbol
oyunu ic;:in klsa, maraton ko~usu ic;:in ise uzun
saYlllr.

VOeudun kimyasal bile~iminin bulunmasl
bize vueut kompozisyonunu verecektir.
Kimyasal yapl ic;:in birkac;: tane model olmasma
ragmen en c;:ok benimsenen yagll ve yagslz
dokunun ayn ayn belirlenmesidir (3,5) (~ekil 2).
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Sekil 2: Dun vtlCUI kom pozisyonu mode Ii. Don mode 1 araslDda yag

komponenti a,lslndan h,lif bir fart<ll1Jk v,rdw. AnalOlTUk model de yag

doku yog, hucresel mauiks "e yag doku,u i,indekJ suyu i,enr

Behnke'nitl mode~nde, yagslz "UCUI ktde" Betmke'nm esansl)d yag

olar"" lammladlg. bir k.J"m ragl ,,,erir Bu d'JJumda, Behnke'n,n

modelindekJ yag total yagdan e,auSlyel yagm "Ibnlrnl> holldlf.
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Tablo 1.ge$itli spor dallanndaki erkek ve kadm
sporculara onerilen vucut yag yuzdeleri

AGIRLIK STANDARTLARJ
NWltk standartlarl r;:e~itli spor dallarlnda en

iyi performansl saglamak amaclyla

Spar dall

Vucut kompozisyonunu ol~mek i~in

kullanllan diger laboratuvar teknikleri :
VQcut kompozisyonu tayini ir;:in dansilometre

dl~lnda, deri vag kallnllglnln 61r;:Olmesi,
radyografi, manyetik rezonans garQntOleme,
hidrometri, fotografll absorbtometri ve
bioelektrik impedans gibi 61c;:Om leknikleri vardlr
(9-11 ).

Oeri Vag kallnllglnln olr;:umO Skin Calipers ile
g6g0s, karin ve uyluk batgesinden
yapllmaktadlr, Bulunan degerlerin ortalamasl
allnlp sporcunun vucut yagl hakklnda bir deger
elde edilebilir (12).

Jackson ve Pollock'a ait e~itlik kullanllarak
once vQcut dansitesi hesaplanabilir (13).

Vocut Oansitesi =
1.10938--Q.0008267x(Or;: degerin topJaml) +

0.0000016x(0c;: degerin loplam 1)2-0.0002574x
ya~

VOcut dansitesi Brozek'in formQlune
yerle~tirilerek vQcut vag yuzdesi tahmin
edilebilir (14),

Vucut vag yuzdesi = ([4.57 / vOcut dansitesi]
- 4.142) x 100

Spar turleri i~in vucut yag yuzdelerinin
belirlenmesi :

Bu konuda yapllan bir r;:ok c;:ali~ma vucut vag
oranl arttlgmda sporcunun performanslnln
dO~tQgunO g6stermi~tir, Oayanlkllilk' sporu ile
ilgilenen atletlerin, vOcut vag yuzdelerini en az
dOzeyde tutmalannm onlara en iyi performansl
sagladlgl saptanml$tlr. Yani vucut yaglnln az
olmasl optimum performans ir;:in gerekli genel
kurallar araslndadJr, Bundan dolayl spesifik
spor dallan ir;:in vucut vag yQzdeleri belirlenmi$
ve standartla~tlrllml~llr (15) (Tablo 1).
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VOcut kompozisyonunun bilinmesi, anlren6r
ve sporcuya boy ve aglrl'!;jm yanmda ek bilgi
saglar, Sporcularln 90gunda, vOcutlarinm vag
yOzdesi fazla oldugundan performanslan
olumsuz vande etkiJenmektedir, Kar~lla~ma ir;:in
hedef aglrlrk belirlenirken, sporcunun ir;:inde
bulundugu aglrllk goz onOnde tutulmalldlr,
Sporcu standartlarda belirtilen aglrhgln OstOnde
veya ayn, aglrlrkta olabilir. Onemli olan
sporcunun optimum vOcut kompozisyonunda
olmasldlL Yani 6nce sporcunun vucut
kompozisyonu ayarlanmall daha sonra diyet ve
egzersizle dengelenerek amar;:lanan kiloya
ula~llmalldlr (6).

Oansitomelre vOcut kompozisyonunu tayin
etmek ic;:in uzun sOreden beri kullanJian
tekniklerden birisidir (7,8). Oncelikle.vucudun
yagll ve yagsrz dokulannm dansiteleri bulunur.
Bunun ir;:in ki~inin sudaki agrrllgl belirlenip,
normal aglrllglndan c;:rkartillr. Bu bize vOcudun
volOmOnO verir, Hata oranlnl en aza indirmek
ir;:in gastrointestinal sistem ve solunum
yollanndaki hava miktarlarl da dikkate
allnmalldlr. Sonra vucut dansilesini bulmak ic;:in
normal aglrllk anceden bulunan volOme
b610nur. Bu degerler kullanllarak standart bir
denkJemden vucut vag yOzdesi hesaplanabilir
(8).

VQcut volOmu = normal aglrllk - sudaki
aglrlik

Oansite (0) = vOcut aglrllgl / vucut volumQ
Vucut vag yuzdesi = ( 495/0) - 450
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olu~turulmu~tur. Fakat bazen antrenor ve
sporcular, bu belirlenen aglrllklann biraz
azaltllmasm m sporcunun performans Inl daha
da dOzelt1igini dO~OnOrler (16). Hatta bazen
sporculann aileleri de aym dO~Onceleri

payla~lrlar. Ozellikle bayan sporcular vucut
aglrllklaflnl minimum dOzeyde tutmaya
cyall~arak sagllklannl riske sokabilirler. Elit
sporcunun mesleginde ba~aflll olmasl nedense
her $eyin Ozennde tutulur (17).

Sporcunun sagllglnl tehdit edici risk
faktOrlerinden birisi de dehidratasyondur.
Dehidralasyon, kar~lla$malarda gorOlen a$lfI su
kaybldlr. Sporcuda dehidralasyon sonucu
aglrllk kaybl % 2-4 araslnda ise performans
olumsuz etkilenebilir.

Sporcunun aglrllgl belli bir seviyenin altlna
indiginde, sporcuda yaralanma ve hastalanma
insidansmm arttlgl da bildirilmi$tir (16,18).

Aglrllk kayblyla birlikte sporcuda, kronik bir
~ekilde yorgunluk da saptanml$tlr (19,20). Bu
ki~i1erde sempatik sinir sistemi inhibe olarak,
parasempatik sinir sistemi hakimiyeti ortaya
CYlkar. Bagl$lkllk sistemlerinin de zaYlfladlgl,
hipotalamusun normal fonksiyonunu
sOrdOremedigi tespit edjlmi~tir. Aynca bu tOr
sporculann kilo kontrolOnO saglamak icyin yanll~

diyetler uyguladlgl da bildirilmi~tir. Yani
vOcudun enerji elde etmek amaclyla kullandlgl
kas ve karacigerdeki glikojenin tOkenmesi, kan
~ekerini dO~Oreceginden, enerji icyin kas
proteinini de kullanllacaktlr (21,22). i$te bu
etkenlerin bir araya toplanmasl sonucu
sporcuda gorulen yorgunluk gittikcye kronikle~ir.

ilk kez 1990 ylilarlnda yapllan cyall$malarda
bildirilen, sporculardaki kronik yorgunluk
sendromu ki~inin kapasitesine gore aylar veya
yillar boyunca sOrdOgO saptanml~tlr.

Yorgunlugun klinik bulgulafl arasmda olan
kaslarda yumu~amaJ agfl, bogaz hassasiyeti ve
uzun sureli beslenme bozuklugu sonuCU
g6rOIen kilo kayblnm, sporcunun performanslnl
bOyOk olcyude azalttlgl tespit edilmi~tir (23).

Belli bir standart aglrllkta kalabilmek icyin
laksatif (ishal yaplcl) ilacylafln kullanllmasl,
kusma veya yanll~ diyet uygulamalannln
sporcularda beslenme bozukluklarlna sebep
oldugu bildirilmi~tir. Hatta bu olay ileriki
donemlerde sporcularda Anoreksia Nervosa
veya Anoreksia Bulimia adl verilen klinik
tablolann gorOlmesine neden olmaktadlr (24).
Yapllan ara$tlrmalarda sporculann boyuk bir
klsmt beslenme bozuklugu problemi oldugunu
kabul etmek istememi~lerdir. Ancak bu yonde
yapllan ara$t1rma sonucylarma gore elit
sporcularda beslenme bozuklugu yaygmllgl
%50 dolaymda bulunmu~tur. Beslenme
bozukluklafl, menstruel fonksiyon bozuklugu ve
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kemik dansilesinde azalmanm kadm
sporcularda gorOlen u~IOyO (triad'l) olu~turdugu

bildirilmi~tir (25,26).
MenstrOel fonksiyon bozuklugu ~ok yaygln

gorOlmesine ragmen patofizyolojisi tam olarak
anla~llamaml$tlr (27). Bu olay vOcut aglrllgmln
veya yaglnm en az dOzeyde tutulmasl gereken
spor dallannda daha ~ok gorOlmektedir. Aynca
bu ki~ilerde Aneroksia Nervosa'ya da slk
rastlan Iimaktadl r.

En iyi performanSI saglayacak standart
vucut aglrllglna sahip olmak, sporcular j~in cyok
6nemlidir. Ancak bu kiloyu korumak icyin yaplian
cyall~malar sagllgl riske sokmayacak oranda
olmalldlr (16).

OPTiMUM VUCUT AGIRLIK STANDART·
LARININ OLU~TURULMASI

Standart vOcut aglrllklan atletin vOcut
kompozisyonu ile uyumlu olacak ~ekilde

belirlenmelidir. Bu konuda yaplian ~all~malarda

en iyi performansl saglayan vucut yag yOzdeleri
bulmak i~in elit sporcular ~e~itli testlerden
ge~irilmi~tir (24,28). Bu cyall~ma sonu~lanna

gore:
1-VOcut yag yuzdelerinin alt ve usl slnlrlan

belirlenmi~tir. ~OnkO tek bir deger bir sporcu
icyin optimum performansl saglarken ba~ka bir
sporcu icyin ~ok az bir farkm, onun
performansml yOkselttigi bulunmu~tur.

2-Atlelin vermeyi amacyladlgl kilo icyin diyet
uygulandlgmda, vucudun gereksinimi olan
kalori de goz 6nunde bulundurularak dengeli bir
beslenme ve egzersiz program I hazlrlanmasl
gerektigi bildirilmi~tir.

3-Diyete ba$landlQlnda (genellikle
karbonhidratl klSltll) ilk haftalarda karbonhidrat
depolan tOketilir ve bununla birlikte su
kaybedilir. Bu slrada azalan aglrhgm % 60',
yagslz doku, %40'1 yagll dokudandlr. Ornegin;
dinlenme esnaslnda 2500 Kkal/gOn alan bir
profesyonel futbolcudan gOnlOk 500 Kkal
azallllirsa gOnde 0.32 gram kilo kaybl olur.
Bunun 0,26 graml yag dokusudur. Ama~lanan

ideal kilo kaybl haftalik 0,5-1 kg arasl olmalldlr.
Daha fazla kalori harcanmasl gerektiginde ise
uygulanan antrenmanln seviyesi arttlrllmalldlr.
Zaten karbonhidrat depolaflnl bo~altmak icyin
zorlu antrenman yapllmalldlr ki, sonraslnda yag
asilleri enerji elde etmek amaclyla
kullanllabilsin.

Gunluk alman toplam kalori azaltlldlgmda da
gOnluk 3 ogOnOn allinda tOketilmemelidir.
Hedeflenen kiloya planlanildiQI sOrede ula~mak

i~in ogOn say,slnm azaltllmasl da yapllan en
buyOk yanll~lardandlr. Bu konuda hayvanlarda
yapllan ara$tlrmalar tek ogOnle gun10k kalor;
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tUketiminin daha az kilo kayblna sebep oldugunu gostermi§tir (29).
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