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Ozet:

Bu calisma ile Tirkiye Milli Biatlon Takimi sporcularin somatotip, viicut
kompozisyonu ve motorik &zelliklerinin incelenmesi amaglandi. Caligmaya, Tiirkiye
Biatlon Milli Takimi1 Hazirlik Kampi’nda yer alan 10 erkek sporcu ile 7 kadin sporcu
goniillii olarak katildi. Tiim sporcularin somatotip 6zellikleri, viicut kompozisyonlart,
sirt-bacak kuvveti ve sag-sol el kavrama kuvvetleri 6l¢iildii. Viicut yag yiizdesi ve
somatotip Ol¢iimlerinde Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Yag parametreleri
Siri formiiliine gore hesaplandi. Somatotip parametreler ise Heath-Carter’a gore
hesaplandi. Kavrama kuvveti parametrelerini Olgmek icin Holtain marka el
dinamometresi, sirt ve bacak kuvveti parametrelerini 6l¢gmek i¢in bacak dinamometresi
kullanildi. Sonuglar aritmetik ortalama, standart sapma ve %95 giiven araliginda
degerlendirildi.

Sonug olarak, Tiirk Milli Biatlon Takimi sporcularinin antropometrik ve secilmis
motorik 6zelliklerinin uluslararasi normlarin altinda oldugu ve madalya kazanmak i¢in
yeterli olmadig1 goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Antropometri, Dayaniklilik sporlari, El kavrama kuvveti, Sirt-
bacak kuvveti

Abstract:

The aim of this study was to evaluate somatotype, body composition characteristics and
selected motoric characteristics of biathletes in the Turkish National Team. A total of
10 male biathletes and 7 female biathletes, all members of the Turkish National
preparation camp participated in this study voluntarily. The variables measured
including somatotype characteristics, body compositions, back-leg strengths and right-
left handgrip strengths. Body fat percentage and somatotype were measured by Holtain
Skinfold Caliper. Body fat percentage was calculated with the equation provided by Siri
formula. Somatotype components was calculated according to the equation
recommended by Heath and Carter. Hand grip and back-leg dynamometers were used
to evaluate for strength measurements. The results were presented as mean, standard
deviation and 95% confidence interval. As a result, the anthropometric and selected
motoric features of the Turkish National Biathlon Team athletes are below international
norms and not enough to win medals.
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GIRIS
Bazi spor branglarinda sporcularin becerilerini belirleyen faktorlerden biri viicut yapi
ozellikleridir (Alhirdas, 2011). Antropometrik 6zelliklerin, viicut kompozisyonunun ve somatotip
yapi Ozelliklerinin sporda basari ile iliski oldugu yapilan ¢alismalarda belirtilmektedir (Claessens
ve ark., 1991; Larson, ve Henriksson-Larsén, 2008; Psotta, 2009). Ornegin, sigrama ve kosu
gerektiren aktivitelerde basarili bir fiziksel performans igin genellikle diisiik viicut yag yiizdesi

onerilirken, kuvvet ve gilic gerektiren aktivitelerde kas kiitlesinin avantaj sagladigi bilinmektedir.

Biatlon, bir dayaniklilik sporu olan kayakli kosu ve iist diizey dikkat gerektiren tiifekle
aticilik branglarinin kombinasyonu olan Olimpik bir kis sporudur. Yarigma siiresi, 25 dakika ile en
uzun yarigmalarda neredeyse 1 saatin lizerinde siirmektedir. Yarigmalar tipik olarak, 2,5-5 km’lik
mesafelerde kayakli kosu Oncesinde ve sonrasinda, 2 ya da 4 atis periyodunu igermektedir.
Yarigmanin mesafesi ve ¢esidine gore ayakta ve yiizikkoyun 2 ya da 4 atig yapilmaktadir. Her atista
5 hedefi vurmak i¢in 5 atis hakki vardir. Her hatali atis i¢in biatletler, yarisin bi¢cimine bagli olarak,
150 metrelik bir ceza turu alirlar ya da kayma siirelerine 1 dakika eklenir. En diisiik zamana sahip
yarigmaci yarist kazanir. Boylece bu sporda yiiksek performans, kayak hizina, atis hassasiyetine
ve bunlara ek olarak da atis esnasinda harcanan zamanin en aza indirgenmesine bagli olmaktadir
(Hoffman, 1992; Carlson, 2011). Literatiir incelendiginde, kayak tekniginin ve kayma hizinin
viicut kompozisyon indekslerine (Berg ve Forsberg, 1992; Mahvod ve ark., 2001), atis isabetinin
ise zihinsel uygunluk, atis tekniginin yani sira spor deneyimi ve yasa bagl oldugunu (Vickers ve
Williams, 2007; Carlson, 2011) bildiren ¢alismalar vardir.

Biatlon sporu, klasik teknik haricinde, fiziksel boliim ile ilgili olarak kayakli kosu ile ayn1
ozeliklere sahiptir (Vonheim, 2012). Kayakli kosu, biiyiik oranda dayaniklilik kapasitesi ile
iligkilendirmesine ragmen son yillarda yarigma hizlarindaki artiglar ndromiiskiiler kapasitenin

gerekliligini de ortaya ¢ikarmistir (Mikkola ve ark., 2007).

Yapilan caligmalar, spor bransina 6zel somatotip Ozellikler oldugunu, kisinin viicut
kompozisyonu somatotip dzelliklerinin ve sporcu se¢ciminde ve basarisinda biiyiik 6nem tasidigini
ve biitlin bunlarin sportif basariy: arttirdigini géstermektedir. Bu nedenle birgok arastirmaci, farkl
popiilasyonlar ve spor dallar1 iizerinde ¢alismis, bu spor dalina yonelik viicut bilesimi oranlari

gelistirmis ve calismalarinda bu oranlardan yararlanmiglardir. Somatotip 6zellikleri belirlemek
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amaciyla gelistirilmis oranlar ise her alanda kullanilabilmektedir (Cicioglu ve ark. 1998). Bu
kapsamdan yola ¢ikarak bu calismanin amaci, Tiirkiye Milli Biathlon Takimi sporcularin

somatotip, viicut kompozisyonu ve se¢ilmis motorik 6zelliklerinin belirlenmesidir.

YONTEM
Calisma Grubu

Bu calismaya, Biathlon Milli Takimi Hazirhk Kampi’nda yer alan yas ortalamasi
19.1+0,43 olan 10 erkek sporcu ve yas ortalamasi 18+0.38 olan 7 kadin sporcu goniillii olarak

katildi. Sporcular ¢alisma 6ncesinde ¢aligma protokolleri hakkinda bilgilendirildi.
Veri Toplama Araci

Tim testler kis sezonu Oncesinde, tek oturumda gergeklestirildi. Sporculara 24 saat
oncesinden agir fiziksel aktivitede bulunmamalar1 gerektigi ve bir giin 6ncesinden cay, kahve gibi
ditiretik 6zelligi olan igecekleri fazla miktarda tiiketmemeleri gerektigi soylendi. Testler
oncesinde, sporculardan hareketlerini kisitlamayacak giysiler ve ayakkabi giymeleri istendi. Tiim
sporcularin testlere aginalik kazanmasi i¢in ¢alisma Oncesinde bedensel dlglimler disinda testleri
denemeleri saglandi. Testlerin uygulanma sirasi; bedensel 6zellikler ile ilgili 6l¢iimler yapildiktan
sonra sirastyla; pence kuvveti, bacak kuvveti seklinde tasarlandi. Bedensel ozellikler ile ilgili
Olciimler her sporcu i¢in Olciiliip kaydedildikten sonra, Slgiimlerden 6nce milli takim yardimei
antrenorii tarafindan standart bir 1sinma gerceklestirildi. Bu 1sinma yaklasik 10 dakika siirdii ve
hafif yiiriiyiis, kosu ve statik agma- egzersizlerinden olustu. Viicut agirlik 6l¢timleri yapilirken 0.5

kg dara farki g6z oniinde bulunduruldu.

Viicut yag ylizdesi ve somatotip ol¢limlerinde; Holtain marka kayan kaliper, basinci sabit
cevre Olger, Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Viicut dansitesi Durnin-Womersly, yag
parametreleri de Siri formiiliine gore hesaplandi. Somatotip parametreleri Heath-Carter’a gore

hesaplandi.

Kavrama kuvveti parametrelerini 6l¢gmek i¢cin 0—100 kg. aras1 kuvvet 6lcen TAKEI GRIP-
D marka el dinamometresi kullanildi. El dinamometresi denegin el 6l¢iilerine gore ayarlandi,

denek dirsegini biikkmeden kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde yan tarafta
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iken eli ile miimkiin oldugunca fazla dinamometreyi stkmaya ¢alismistir. Denegin her iki eliyle 2
denemeden sonra en iyi performansi belirlendi. Dinamometre her denemeden sonra sifirlandi,

degerlendirmeye en iyi olan performans alindi.

Bacak kuvveti parametrelerini 6lgmek i¢in 300 kg’ye kadar kuvveti olgen Back-D
kullanilmigtir. Sporcu stant lizerinde, dogal kavrama pozisyonunda dinamometre barindan tutup
viicudu duvarla 30 derecelik ag1 yapacak sekilde zincir uzunlugu ayarlandi. Dizler biikiilmeden
yavas yavas viicudun {ist kismi kaldirilarak bari1 yukari ¢eker ve 6l¢timii gergeklestirdi. 3’er defa

tekrar edilerek kg cinsinden en iyi deger 6l¢lim sonucu olarak kaydedildi.
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin minimum-maksimum ve ortalama degerlerinin belirlenmesi i¢in SPSS
(Ver. 14) paket programinda yer alan “Descriptive Statistic” analiz yontemleri kullanilmigtir.

Sonuglar aritmetik ortalama, standart sapma ve %95 giiven araliginda sunuldu.

BULGULAR

Sporcularin  antropometrik 6zellikleri, viicut kompozisyon Ol¢timleri ve somatotip
incelemesinde komponentlerin ortalama, standart sapma ve %95 giiven araligi degerleri Tablo

1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Sporcularin antropometrik, viicut kompozisyonu ve somatotip degiskenlerinin ortalama, standart

sapma ve %95 giiven aralig1 degerleri.

Erkekler (n=10) Kadinlar (n=7)
Art. Ort£Std. Sp. > 7° Gﬁ(gl'; Aral@l ¢ OrtaStd. Sp. 07 Gﬁ(vcel‘)‘ Arahigt

Alt-Ust deger Alt-Ust deger
Yas (y1l) 19.1+0.43 18.1-20.1 18+0.38 17.1-18.9
Boy (cm) 175.6+0.89 173.6-177.6 162.7+1.56 158.9-166.6
Viicut agirhigi (kg) 67.7+2.55 61.9-73.5 60.1+£2.26 54.6-65.6
VKI (kg/m?) 21.84+0.71 20.2-23.4 22.7+0.87 20.6-24.8
VYY (%) 10.7+1.87 9.4-12.1 21.844.34 17.7-25.8
VYA (kg) 7.3342.05 5.86-8.8 13.1£3.1 10.2-16
YVA (kg) 60.1+£6.28 55.6-64.6 47+5.26 42.1-51.9
Endomorfi 24+0.42 1.7-2.3 3.34+1.1 2.32-4.36
Mezomorfi 3.8+1.26 2.9-4.7 4.6+1.24 3.45-5.75
Ektomorfi 3.1+£0.93 2.43-3.77 1.95+1.17 0.87-3.04
VKI: Viicut kiitle indeksi, VYY: Viicut yag yiizdesi, VYA: Viicut yag agirligi, YVA: Yagsiz viicut agirligt
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Calismaya katilan sporcularin yas, boy, kilo ve VKI degerleri, erkek sporcular i¢in, sirasiyla
19.1£0.43 yil, 175.6+0.89 cm, 67.7+2.55 kg ve 21.8+0.71 kg/m? bulunurken, kadin sporcularda,
sirastyla 18+0.38 y1l, 162.7+1.56 cm, 60.1+2.26 kg ve 22.7+0.87 kg/m? olarak tespit edildi. Viicut
yag ylizde degeri erkeklerde, %10.7+1.87 oldugu tespit edilirken, kadinlarda bu ylizdelik,
21.8+4.34 olarak tespit edildi. Viicut yag agirligr ait degerlere bakildiginda; erkeklerde 7.33+2.05
kg ol¢iiliirken, kadinlarda bu deger 13.1£3.1 kg oldugu goriildii. Yagsiz viicut agirhigina ait deger
ise; erkeklerde 60.1+6.28 kg kadinlarda ise 47+5.26 kg oldugu saptandi.

Erkek sporcularin somatotip degeri 2- 3.8- 3.1 olarak tespit edildi. Bu degerler kadin
sporcularda 3.3- 4.6- 1.95 olarak bulundu. Bu sonuglara gore erkek sporcularin somatotip yapisinin

ektomorfik-mezomorf, kadin sporcularin ise endomorfik-mezomorf olduklar: tespit edildi.

Secilmis motor 6zelliklere ait ortalama, standart sapma ve %95 giiven aralig1 degerleri Tablo

2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. Sporcularin se¢ilmis motorik 6zelliklerinin ortalama, standart sapma ve %95 giiven aralig1 degerleri.

Erkekler (n=10) Kadinlar (n=7)

Art. OrtsStd. Sp. > 7° Gﬁ(vcel‘; Arab@t ¢ OrtaStd. sp. 07 Gﬁ(vcel'; Aralig
Alt-Ust deger Alt-Ust deger

Sag El Kavrama 44.7+6.83 39.8-50 31.845.03 27.1-36.4
Kuvveti (kg)

Sol El Kavrama 43.8+6.02 39.5-48.1 28.44+4.54 24.2-32.6
Kuvveti (kg)

Bacak Kuvveti 145.9+48.3 111.3-180.5 100.2+19.6 82.1-118.3
Testi (kg)

Tablo 2 incelendiginde, sag el kavrama kuvvet degerleri, erkeklerde 44.7+6.83 kg
kadinlarda, 31.8+5.03 kg tespit edilirken, sol el kavrama kuvveti degerleri ise, erkeklerde
43.8+6.02 kg kadinlarda, 28.4+4.54 kg oldugu tespit edildi. Bacak kuvveti testine ait degerler ise;
erkeklerde 145.9+48.3 kg goriiliirken, kadinlarda 100.2+19.6 kg oldugu elde edildi.
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TARTISMA VE SONUC
Fiziksel ozelliklerin belirlenmesi sporculardaki beslenme aligkanliklart ve fiziksel
performansin degerlendirilmesindeki en yaygin kullanilan yontemlerden biridir (Randékova,
2005). Ayrica sporculara, antrenérlere ve spor bilimcilere fiziksel performans hakkinda yararli
bilgiler saglamaktadir. Bu ¢alisma, Tiirkiye Milli Biathlon Takimi sporcularin somatotip, viicut

kompozisyonu ve secilmis motorik 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapildu.

Calismaya katilan sporcularin yas, boy, Kilo ve VKI degerleri, erkek sporcular i¢in, sirasiyla
19.1£0.43 yil, 175.6£0.89 cm, 67.7+2.55 kg ve 21.8+0.71 kg/m? bulunurken, kadin sporcularda,
sirastyla 18+0.38 yil, 162.7£1.56 cm, 60.1+2.26 kg ve 22.7+0.87 kg/m? olarak tespit edildi.
Kocergina ve Cepulénas, (2012) tarafindan elit kadin biatlerlerde yapilan bir ¢alismada, 2012
Diinya Biatlon Sampiyonasi’nda biitiin bireysel mesafelerde madalya kazanan kadin biatletlerin
yas araliginin 24.0+1.0 yil ile 27.1£1.8 y1l arasinda oldugunu ve kadin biatlon sporunda madalya
kazanabilmek icin ideal yas araligmin da 23 - 30 olmas1 gerektigini ileri siirmiislerdir. Ilk 10
siralamaya giren kadimn biatletlerin ortalama boy uzunluklarint 167.5+6.1 cm, madalya kazanan
biatletlerin viicut agirhiklarini ise 57.3 + 1.6kg ve viicut kiitle indekslerini 20.7 + 0.3 kg/m? olarak
tespit etmislerdir. Heinicke ve ark. (2004) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada, elit 6 erkek, 4
kadin biatlet ¢aligmaya dahil edilmistir. Erkekler i¢in yas degeri, 26+3.5 yil, boy degeri, 181.5+5.1
cm, kilo degeri, 80.1+6.4 kg, viicut kiitle indeks degeri, 24.3+1.2 kg/m? olarak elde edilirken, kadin
biatlerler i¢in, yas degeri, 25.5+1.8 yil, boy degeri, 169.3+3.9 cm, kilo degeri, 59.8+1.5 kg, viicut
kiitle indeks degeri, 20.9+0.6 kg/m?olarak elde edilmistir. Viicut agirlig1, kayma hizini pistin farkl
bolgelerinde farkli sekillerde etkilemektedir. Ornegin doniis ve tirmanislarda diisiik viicut
agirliginin kayma hizi tizerine pozitif bir etkisi olurken, inis ve diizliklerde yiiksek viicut
agirliginin pozitif etkisi olmaktadir (Berg ve Forsberg, 1992; Larson ve Henriksson-Larsén, 2008).
Bu ¢alismada verilen biatletlerin yas, boy, kilo, viicut kiitlesi endeksleri, dzellikle yas, boy, kilo
degerleri literatiir ile karsilastirildiginda, Tirk Milli Biatlon Takimi sporcularmin fiziksel

parametrelerinin yeterli olmadig1 goriilmektedir.

Calismada, erkek sporcularin somatotip yapisinin ektomorfik-mezomorf, kadin sporcularin
ise endomorfik-mezomorf oldugu tespit edildi. Literatiir incelendiginde, Randakova (2005)
tarafindan kayakli kosucularda yapilan bir calismada, erkek kayakli kosucularin somatotip

yapisinin ektomorfik-mezomorf oldugu belirtirken, kadin sporcularin endomorfik-mezomorf
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oldugu belirtilmektedir. Sinning ve ark., (1977) tarafindan Amerika Kuzey Kayak Takimi
sporcularinda yapilan baska bir ¢alismada da, erkek kayakli kosucular i¢in ortalama somatotip
degerleri ektomorfik-mezomorf (1.95-4.45-3.00) olarak, kadin sporcular igin ise endomorfik-
mezomorf (3.5-4.3-2.3) olarak tespit edilmistir. Ayn1 ¢alismada, her iki cinsiyet i¢in somatotip
ozellikler somatokartin kiiclik bir alani1 ile sinirla olsa da yine de bu degerlerin kuzey kayakgilar
icin seckin bir viicut tipi oldugu belirtilmistir. Tiirk Milli Biatlon Takim1 sporcularinin somatotip
ozelliginin hem kadin hem de erkeklerde daha Once yapilmis c¢aligmalarla benzer oldugu

goriilmektedir.

Yapilan bu giincel calismada elde edilen diger bir bulgu ise viicut kompozisyonu
degerleridir. Erkek sporcularin, VYY, VYA ve YVA degerleri sirasiyla %10.7+1.87, 7.33+£2.05
kg ve 60.1+£6.28 kg olarak tespit edildi. Kadin sporcularda ise bu degerler %21.8+4.34, 13.143.1
kg ve 47+5.26 kg olarak tespit edildi. Viicut kompozisyonu, kayakli kosucularin en 6nemli
antropometrik gostergesidir ve elit kayakli kosuculardaki ortalama viicut yag orani erkeklerde %5-
10 olarak belirtilirken bu deger kadinlarda %16-22 olarak belirtilmektedir (Randakova, 2005).
Sinning ve ark. (1977) tarafindan Amerika Kuzey Kayak Takimi1 sporcusu olan 11 erkek ve 5 kadin
kayakli kosucuda yapilan bir ¢alismada, erkeklerin viicut kompozisyon 6zelliklerini; viicut yag
yiizdesi % 7.2 ve yagsiz viicut agirligi 67.1 kg olarak belirtilirken kadin sporcular i¢in % 16.1 ve
48.6 kg olarak elde edilmistir. Rundell ve Bacharach (1995) tarafindan toplam 21 (11 erkek, 10
kadin) Amerikal1 elit biatlon sporcusu ile yapilan bir ¢alismada, erkek sporcularin viicut yag
ylizdesi %7.1 olarak tespit edilirken, kadin sporcularda bu deger %14.3 olarak tespit edilmistir.
Yine 15 yiiksek antrenmanli biatlon sporcusunda yapilan baska bir ¢alismada (Czuba ve ark.,
2014), sporcular iki gruba ayrilmistir. Calisma grubunda viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi,
sirastyla %10.5 ve 65.3 kg, kontrol grubunda ise bu degerler, sirasiyla, %10.4 ve 56.5 kg olarak
tespit edilmistir. Tiirk Milli Biatlon Takimi sporcularinin degerleri ¢alisma sonuglar ile
karsilastirildiginda, viicut yag yiizde degerlerinin hem erkek hem de kadinlarda {ist sinirlarda
oldugu goriilmektedir. Kuzey kayak¢ilarinda viicut yag yiizdesinin yiiksek olmasinin genelde
performansi bozucu etkileri oldugu bilinmektedir. Stoggl ve ark. (2010) diinya standartlarinda
sprint kayake¢ilarinin antropometrik 6zelliklerini saptamak ve basarili bir sprinter i¢in ideal viicut
kompozisyonu dlgiilerini belirlemek i¢in yaptiklari ¢alismada, ulusal ve uluslararas1 14 kayakgiya
treadmillde tekerlekli kayakla ¢ift sopa ve paten teknik olmak tiizere maksimal hiz testi

uygulamislardir. Calisma sonucunda boy uzunlugunun higbir teknikle iliskisi ¢ikmazken, zayif
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govde kiitlesi (r = 0.75, P < 0.01), beden kiitle indeksi (r = 0.66, P < 0.01), toplam yagsiz kiitle (r
=0.69, P <0.01) ve viicut kiitlesi (r = 0.57, P < 0.05) ile ¢ift sopa maksimal hiz1 arasinda pozitif
yonde anlamli korelasyon oldugunu belirtmislerdir. Yine ayn1 ¢alismada, toplam yagsiz kiitle (r =
0.76, P <0.001), bacak (r = 0.54, P < 0.05), kol ve gévdenin (her ikisi r = 0.72, P < 0.01) yagsiz

kiitle degerleri ile paten teknik arasinda pozitif yonde bir korelasyon saptanmustir.

Bu calismanin son bulgulart ise Tiirkiye Biatlon Erkek ve Kadin Milli Takimi1 sporcularinin
secilmis motorik 6zelliklerine ait sag-sol el kavrama kuvveti ve bacak kuvveti degerlerine aittir.
Erkek sporcularda bu degerler, sirasiyla 44.7+6.83 kg, 43.8+6.02 kg ve 145.9+48.3 kg tespit
edilirken, kadin sporcularda, sirasiyla, 31.84+5.03 kg, 28.4+4.54 kg ve 100.2+19.6 kg olarak tespit
edildi. Randakova (2005), yas ortalamasi 13.7 yil olan erkek kayakli kosucularda, sag el kavrama
kuvvet degerini 31.3 kg, sol el kavrama kuvvet degerini 31.2 Kg olarak tespit etmislerdir. Ayni
caligmada yas ortalamasi 13.3 y1l olan kadin sporcularda, sag el kavrama kuvvet degerini 24.4 kg,
sol el kavrama kuvvet degerini ise 23.7 kg olarak tespit edilmistir. Elinde tiifekle ekstra agirlik
tastyarak kayan biatlon sporculari i¢in viicudun iist kisminin kas kuvveti, kol kas kiitlesi ve kuvvet

endekslerinin 6nemli parametreler oldugu belirtiimektedir (Kogergina ve Cepulénas, 2012).

Calisma sonunda elde edilen mevcut veriler Tirk Milli Biatlon Takimi sporcularinin
antropometrik ve se¢ilmis kuvvet parametreleri hakkinda bilgi vermektedir. Sonug olarak, Tiirk
Milli Biatlon Takimi sporcularinin antropometrik ve secilmis motorik 6zelliklerinin uluslararasi
normlarin altinda oldugu ve madalya kazanmak igin yeterli olmadig1 goriilmektedir. Ozellikle yag
parametrelerinin yiiksek olusundan kaynakli sporcular basarili bir performans i¢in yiiksek yagsiz

kiitle ve diisiik yag kiitlesi ile bir viicut kompozisyonu saglamayi hedeflemeleri onerilmektedir.
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