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SPOR YAPAN VE YAPMAYAN ERKEK
OGRENCILERDE VUCUT YAG YUZDESI*

Ahmet Ergiin®* Serdar Yardimec:™* Ethem Akgil** Sema Yavuzer®*

Saglikli nesillerin yetistirilebilmesi, insan émrinun uzatilabilmesi,
toplum saghgini tehdit eden bazi hastaliklardan korunulabilmesi, ¢a-
hisma hayatinda is glciinin ve verimin artirilabilmesi, bireylerin ve
toplumun moralinin yiiksek tutulabilmesi yaninda tilkelerin yetistir-
dikleri basarili sporcularla olumlu propagandalarini yvapabilmeleri gi-
bi yararli amaglar i¢in guntimuzde spora gereken onem verilmekte ve
desteklenmektedir. Sporda basari i¢in her seyden oénce kiginin psiko-
lojik yatkmhig yaninda dogustan sahip oldugu temel antropometrik
ve fizyolojik dzellikler de degerlendirilmeli ve bundan sonra spora yon-
lendirme yapilmalidir. Spora yonlendirmenin dogru gekilde yapilabil-
mesi ve antreman programinin se¢imi igin de, viicut kompozisyonunun
bilinmesi gerekmektedir. Viicut kompozisyonu iginde 6zellikle vicut
yag yiizdesi (VYY); Ozerinde énemle durulmas: ve test edilmesi gere-
ken bir parametredir. Ayrica bir spor dalinda belirli asamalardan geg-
mis ve sporcu kimligini kazanms kisilerde de performansin ideal du-
zeyde tutulabilmesi ve boylece istenilen hedefe ulasilabilinmesi i¢in
viicut kas ve yag kitlesinin belirli araliklarla olgtilmesi gereklidir (1,
0,14,20). VYY'nin yiiksek olmas: genel olarak tiim spor dallari igin bir
dezavantajdir. Kisa mesafe kosusu gibi ¢abukluk isteyen spor dalla-
rinda VYY'nin erkeklerde % 5 - 10, kadinlarda % 7 - 10 gibi dustk si-
nirlarda tutulmasi istenmektedir. Glires, halter, ylizme gibi bazi spor
dallarinda ise VY Y nin biraz daha ytiksek olmasi kabul edilebilmekte-
dir (3,9,11).

VYY'nin normal smirlarin tzerinde olmasi (sismanlk), toplum
sagligim tehdit eden koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, diyabet,

* By calisma Ankara Universitesi Aragtirma Fonunca (Proje No : 90090064) destek-
lemektedir.

** Ankara Universitesi Tip Faliiltesi, Fizyoloji Anabilim Dali Morfoloji Binasi,
Sihhive/ANKARA Tel . 31030 10/278



299 Ahmet Ergiin - Serdar Yardumct - Ethem Akgil - Sema Yavuzer

gibi bir ¢ok ciddi hastalik i¢in de bir risk faktérudir (5,10,13,15,20).
Guniimuze kadar elde edilen ¢ok sayidaki calisma sonucu, diizenli
olarak yapilan fiziksel egzersizlerin VYY'ni azalttigini géstermekte-
dir (5,12,13,21). Spor yapmayan bireylerde, sismanlik ve hipertansiyon
cok daha sik olarak tesbhit edilmektedir. Diizenli spor yapanlarda ise
aterosklerotik koroner kalp hastalig1 gibi kalp-damar hastaliklar1 da-
ha az gortlmektedir (2,9,11,14). Bunun en dénemli nedeni; uzun stireli
vapilan aerobik egzersizler sonucunda lipolitik aktivitenin artmasi,
kan glikoz ve yag asitlerinin kuilanimi ile daha fazla enerji harcanma-
sidir, Baylece kan lipid, kolesterol ve seker seviyesi dismekte, damar-
lar aterosklerozdan korunabilmektedir (5,10,12,15,16,21).

Son zamanlara kadar VYY'nin tesbhitinde hidrostatik tarti ve ka-
liper yontemleri kulianmilmistir (1,14,20,22) . Giintimiizde ise bu metod-
lara ilaveten Conwey, Bodwel ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen
(infrared’e yakin 1smlar ile) VY Y nin spektrofotometrik olarak 6lci-
mi metodu da kullamilmaya baslanmistir (6,7,8,18,23). Bu metodta;
infrarede yakin isinlar ile bilgisayar kontrolli olarak deri alt1 yag
kalinhgindan VYY kolay ve cabuk bir sekilde élgiilmektedir (7,8,18,
19,23).

Bu calismada; spor yapan ve yvapmayan ogrencilerin VY'Y lerini
spektrofotometrik yontemle belirlemek ve karsilastirmak; boylece spo-
run VYY uzerine etkisini ortaya koymak amaclanmistir.,

MATERYAL VE METOD

Calismaya Ankara Universitesi Tip Fakiltesinden sportif faalivette
bulunmayan 25 denek ile Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Tek-
nolojisi Yuksek Okulundan aktif olarak diizenli spor yaran 22 goniilli
erkek Ogrenci alindi. Tablo 1'de spor yapan 6grencilerin ugrastiklar:

Tablo | : Spor Yapan 22 trkek Ogrencinin Oncelikli Olarak Ugrastiklari

Spor Dallar
TOPLAM
Yas 19 20 21 22 —_
n 2 3 8 9 22
Atletizm — 1 2 — 3
Basketbol 1 1 3 4 9
Futbol S 1 2 5 8
Cimnastik 1 — 1 — 1
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spor dallar: belirtildi. Oncelikle, tiim deneklerin yasam oykuleri alin-
di, 190 grama hassas tart1 aleti kullanilarak agirhk olcamleri ve boy
dlgimleri kaydedildi. Futrex - 5000 cihazinin protokoliine goére yas,
cins, boy, agirlik, beden yapisi ve fiziksel aktivite bilgileri her birey
icin cihaza tek tek yiklenerek biseps kasi lizerinden deri alt1 yag ka-
linhg olgildil ve bu élgimlerden, cihazin bilgisayarmca VYY deger-
leri hesaplandi. Sonuglar student t testi ile istatistiksel olarak karsi-

lastirilda.

BULGULAR

Tablo 2'de spor yapmayan (n :25) ve spor yapan (n:22) erkek 6g-
rencilerin; yas, boy, kilo, VYY ortalama degerleri, standart sapmalari
ve iki grubun istatistiksel karsilagtirmalar: verildi. Spor yapan grupta

Tablo 11 : Spor Yapan ve Spor Yapmayan Erkek Odrencilerde Yas, Boy, Kilo ve
VYY Ortalama Degerleri, Standart Sapmalari ve [ki Grubun Karsilastirmas:

Spor Yapmayan Spor Yapan

X + 8d X + Sd Karsilastirma
Yas (Yil) 20.0+0.2 21.1:20.2 P<0001
Boy (cm) 177.1+1.8 179.120.2 P>0.05
Agirlik (kg) 66.6+1.8 71.8+1.4 P<0.05
VYY (%) 19.7-+0.9 12.020.7 P<0.001

yas; spor yapmayanlara gore 1.1 yil daha biyuk, boy; 2.0 cm daha
uzun, agirlik; 5.2 kg daha fazla bulundu. Spor yapan grubun ortalama
VYY degeri % 12.0 bulunurken; spor yapmayan grupta VYY degeri
% 19.7 olarak tesbit edildi. Burada goérulduga tGzere sporcularda VYY
degeri % 7.7 daha diisiktir. Bu sonug istatistiksel olarak p<C 0.001 de-
gerinde anlamhdir.

TARTISMA

Bu galismaya katilan deneklerden spor yapan grubun yas ortala-
masimn 1.1 y1l daha biyik olmasimin degerlendirme sonuclarini pek
fazla etkilemiyecegi diisuniillmektedir. Sporcularda boy; 2.0 cm daha
uzun, agirlik ise 5.2 kg daha fazladir. Ancak, boy ve kilo farklihiklar:
olmasina ragmen, her iki grubun boy ve kilolar: standart cetvellere go-
re normal simirlar icerisinde ve normalin st stmirina yakin degerlerde
bulunmaktadir (3,4,20).
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Sismanligin belirlenmesinde énceleri basitge boy ve kilo arasin-
daki oranlar dikkate alinirken; gintmiizde boy ve kilo 6lgimu yani-
sira Ozellikle deri alt1 yag kalimlifindan hesaplanan VYY'leri de de-
gerlendirilmeye alimmaktadir (20). Bu calismada spor yapmayan 6g-
rencilerin VYY'leri ortalama % 19,7 olarak bulunmustur. Behnke he-
men hemen ayni yas grubundaki erkeklerde VYY'ni % 15.0 olarak bil-
dirmisgtir. Bu calismaya alinan grubun VYY'nde Behnke'nin grubuna
gore % 4.7 lik bir fazlalik oldugu dikkati cekmektedir (Sekil 1) (4),

VYY
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Behnke'nin Spor Bu Galigmadaki

Yapmayan Grubu Spor Yapmayan Grup Spor Yapan Grup

Sekil 1 : Behnke'nin Spor Yapmayan Erkeklerde Bildirdigi Ortalama VYY Degeri ile
Bu Calismaya Katilan Spor Yapmayan ve Yapan Erkek Ogrencilerdeki VYY Degerleri

Hidrostatik tart1 ve deri kivrimi kalinligindan kaliper yontemi ile
VYY élgcimleri uzun zaman alici yoéntemlerdir. Son zamanlarda bu
yontemlere ilave olarak infrarede yakin isinlarin kullanildigi spektro-
fotometrik yontem de VY Y'nin degerlendirilmesinde kullanilmaya bas-
lanmistir. Spektrofotometrik yontem ile, VY'Y élgiimii diger yontemlere
gore daha ¢abuk ve kolay bicimde yapilabilmektedir (6,7,8,19,23}).

Bu ¢alismada VYY, spor yapmayanlarda ortalama % 19.7 + 0.9,
sporcularda % 12.0 + 0.7 olarak saptanmistir. Iki grup karsilastirildi-
gmnda sporcularda VYY dnemli derecede (p< 0.001) diisik bulunmus-
tur. Ancak, bu ¢alismaya alinan sporcularda belirlenen VYY deger-
leri, iyi antrene bir sporcudan beklenen (VYY : % 5-10) den daha
fazladir (9,11). Spor yapanlarda, spor yapmayanlara gére belirgin ki-
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lo fazlalign vardir (p< 0.05). Ancak bu fazlahgn total vicut yagina
bagh olmayip; sporla artan kas kitlesine ait oldugu anlasiimaktadir.
Bu sonuclar, Behnke ve Mc Ardel'inkiler ile uyum gostermektedir (4,
17). Mc Ardel futbolcularda VYY'ni % 127, spor yapmayan genglerde
ise % 15.0 olarak bildirmektedir (19). Bu sonuglar da bizim galigma-
mizdan elde edilen bulgulara benzerlik gostermektedir (Tablo 3).

Tablo 1l : Mc Ardel’in Erkek Sporcularinin ve Bu Calismadaki Spor
Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Ortalama Yas, Boy, Adirhk ve VYY Degetleri

BU CALISMADAKI

Me ARDEL'IN SPOR YAPMAYAN SPOR YAPAN
DEGERLERI DENEKLER DENEKLER
Yas (Yil) 20—24 19—22 19—22
Boy (cm) 175.0 177.1 179.1
Agirlik (kg) 72.0 66.6 71.8
VYY (%) 12.7 19.7 12.0
SONUC

Modern teknoloji her gegen gin insan hayatini kolaylastirmakta,
fiziksel guc isteyen bir ¢ok is makinalar tarafindan yvapilmaktadir.
Bunlarin sonucunda da insanlar daha az hareket etmekte ve buna bag-
1 olarak ta daha az enerji harcamaktadirlar. Modern yasam insanin
dogal beslenme bigimini de degistirmis; posa miktar: dusik, yvag, pro-
tein oranlar1 ve besin degeri yiiksek, islenmis besinlerin tliketimi alig-
kanlik haline gelmistir. Yeni beslenme aliskanliklar ve harekeisiz ya-
sam basta sismanlik ve bunun yaninda seker hastalgi, ateroskleroza
bagl kalp-damar hastaliklar:, hipertansiyon, osteoporoz ve kanser gi-
bi toplum saghgmi tehdii eden bir cok hastaligin gérilme sikliginin
artmasina yol acmistir. Bu olumsuz sonuglarin tesbitinden sonra, top-
lumlar bilinglenme diizeylerine gore beslenme ahgkanlhklarimi yeniden
gozden gecirip, degistirmeye ve fiziksel olarak daha aktif bir yasam
stirmeye baslamiglardir. Dlizenli yapilan egzersizler, kan kolesterol ve
lipid seviyesini diistirmekte, kemiklerde kalsiyum depolanmasini ar-
tirmakta, kaslar1 kuvvetlendirmektedir (5,10,12,13,15,16,20,21). Bu c¢a-
lismada da sporun vicut agirhigim artirmakla birlikte; vicut yag yuz-
desini 6nemli derecede diistirdigi teshit edilmistir. Sporculardaki kilo
artis1 esas olarak artan kas kitlesine baghdir. Toplum saghginm ko-
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runmasl ve insan ¢mrintn uzamasi igin diinyada spora verilen énem
giderek artmakta, her yasta spor yapan kisi sayis1 cogalmaktadir.

OZET

Vicut yag yizdesi (VYY) nin bilinmesi, viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesi yaninda spora yonlendirmenin dogru yapilabilmesi
ve sporda performansin degerlendirilmesi acgisindan da énemlidir.
VYY'nin yiiksek olmas1 koroner kalp hastaligi, diyabet gibi bir ¢ok
hastalik i¢in de risk faktértdir. VYY, son zamanlara kadar hidrosta-
tik tart1 ve deri kivrimm kalinhigindan dogruya en yvakin sekilde he-
saplanirken; son yillarda infrarede yakin 1ginlarin deri ile etkilesmesi-
nin spektrofotometrik olarak 6lglimi ile de kolay ve cabuk bir sekilde
belirlenmektedir. Bu calismada, spor yapmayan 25 (X : 20.0 yas) ve spor
vapan 22(X : 21.1 yas) erkek 6grencinin boy, kilo dlgiimleri ve spektro-
fotometrik yontemle calisan futrex 5000 cihazindan VYY élctimleri ya-
pildi. Spor yapan grupta boy (X : 179.1 cm) spor yvapmayanlara gore 2.0
cm uzun, agirhk (X : 71.8 kg) 5.2 kg daha fazla bulunurken; VYY
(X : % 12.0) % 7.7 daha disiik bulundu. VYY’deki bu azalma p<0.001
derecesinde anlamlidir. Sporcularda VY Y 'nin azalmasima ragmen, tes-
bit edilen kilo fazlaligl; artan kas kitlesine baglanabilir. Diger calis-
malarin verileri de bu ¢alismadan elde edilen sonuglar: destekler nite-
liktedir.

Anahtar Kelimeler: Vicut kompozisyonu, spor

SUMMARY

«Body Fat Percentage of Male Students Engaged and Not Engaged In Sports»

The knowledge of a person’s body fat percentage is important in
evaluating his body composition as well as directing him to one type
of sports activity or another and determining his performance. High
body fat percentage is a risk factor for many diseases as coronary heart
disease and diabetes mellitus. Although body fat percentage can be
measured almost correctly by the help of hydrostatic weight and skin-
fold thickness, recently a new method has been introduced to estimate
it easily and rapidly by the spectrophotometric measurement of near -
infrared interactance in skin. In this study, measurements of height
and weight of 25 students who did not deal with sports (X : 20.0 years
old) and 22 students who dealth with sports (X : 21.1 years old) were
recorded and body fat percentage measurements were determined by
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Futrex 50C0 apparatus spectrophotometrically. The average height of
students making sports was 2 cm longer (X : 179.1 cm) while the ave-
rage weight of them was 52 kg (X : 71.8 kg) more than those of the
students not making sports. In the group of athletes, body fat percen-
tage was less than the other group measurements in a ratio of 7.7 %.
The decrease in body fat percentage (p<0.001) was statistically sig-
nificant. Since there was a decrease in the body fat percentage of
athletes, the excess in their mean weights can be tied up to the increase
in their muscle mass. The data of the other researches about this sub-
ject were found to support our results.
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