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Arastirma Makalesi

Oz

Sporcularin viicut yag yiizdesi (VYY), performansi etkileyen faktérler arasinda olup; kalitsal ézellikler,
beslenme, antrenman kapsami, antrenman siiresi, yasam tarzi, genel saghk durumu gibi farkl
parametrelerden etkilenmektedir. Bu calismada; sualti hokeyi ve paletli yiizme sporcularinin viicut yag
yiizdeleri, haftalik antrenman stireleri agisindan degerlendirilmek istenmigstir. Bu amacla; 9 elit erkek
sualti hokeyi; 8 elit erkek cift palet ve 8 elit erkek mono palet sporcusu, kulliplerinden izinli ve géniillii
olarak calismaya katilmislardir. Sporcularin deri kivrimi kalinliklari, viicut yogunluklari(g/ml) ve VYY
élciilerek, istatistiksel degerlendirmeler SPSS 20 programinda yapilmistir. Calismanin sonucunda;
branglar arasinda VYY agisindan anlamli bir fark bulunmamasina karsin; sporcularin haftalik
antrenman slireleri uzadik¢a, VYY'nin azaldigi bulunmustur. Sualti hokeyi ve paletli yiizme
sporcularinda optimal VYY araligini belirten bir indekse literatiirde rastlanmamigtir. Tiirkiye Sualti
Sporlar1 Federasyonu(TSSF) tarafindan desteklenen bu ¢alismadan elde edilen veriler, séz konusu
branglarin sporcularina beslenme egitimi verilmesine, sporcularin monitérize edilmesine ve
antrenmanlarinin planlanmasina istk tutacak nitelikte ilk bulgular olarak 6nem tasimaktadir.
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Evaluating the Impact of Weekly Training Duration on Body Fat
Percentage in Elite Underwater Hockey and Finswimming Athletes

Abstract

Body fat percentage (BFP) is one of the factors affecting athletic performance. Hence, it's affected by
different parameters such as genetics, diet, volume and duration of training, life style and general
health status. In this study; BFP of underwater hockey and finswimming athletes were evaluated while
their weekly training duration was taken into consideration. For this aim, 9 elite underwater hockey,
8 elite double fin and 8 elite mono finswimming athletes from different clubs participated in this study
voluntarily and by having permission from their clubs. Skinfold measurements, body density (g/ml) and
BFP of athletes were measured and SPSS 20 program was used for statistical analysis. As a result;
statistical difference was not found the comparisons of BFP among the groups. However, inverse ratio
was determined between weekly training duration and BFP of the athletes. In literature, there wasn't
any index about BFP for underwater hockey and finswimming athletes. Therefore data of this study is
important for educating athletes about dietary behaviors, monitoring athletes’ fitness levels especially
body compositions and planning training sessions.
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Giris

Viicut yag ytizdesi (VYY), patlayic1 kuvvet, siirat, sicrama yiliksekligi, esneklik gerektiren
spor dallarinda performansa etki etmektedir. VYY ise; kalitsal ozellikler, beslenme,
antrenman hacmi, antrenman siiresi, yasam tarzi, genel saglk durumu gibi farkh

parametrelerden etkilenmektedir (Kyung-Hun ve ark., 2014; Inacio ve ark., 2011; Miller
ve ark.,, 2002).

Miller ve ark. (2002), antrenman hacminin azalip, miisabakaya 6zel hazirhiklarin
arttigl yarisma periodunda, patlayici kuvvet ve siirat testlerinde sporcularin hazirhk
donemine gore performans diisiikliigi elde ettiklerini belirlemistir. Futbolcularda yapilan
bu calismada, kadin futbolcularin sezon igindeki viicut agirliklarini sezon oncesi ve
sonrasiyla karsilastirmis ve sadece 1kg fark bulmustur. Toplam viicut agirligina yansiyan
fark her ne kadar 1 kg olsa da, yarisma periodunda VYY'nin %3 oraninda arttig1, yaklasik
3 kg (6 1b) kas kiitlesinin azaldig ve yaklasik 2 kg (4 1b) yag artisi oldugu belirlenmistir.
Miller ve ark.'min (2002) bu calismasi, antrenman hacmi, viicut yag ytzdesi, yag harici
viicut kas kiitlesi ve sportif performans arasindaki iliskiye yonelik arastirmalarin elit
spor branslarindaki 6nemini ortaya koymaktadir.

Elit yizicilerin antrenman hacmi, giinde Kkilometrelerce yilizmeyi ve yliksek
diizeyde kalori harcamayi igerse de; viicut yag ytlizdelerinin diger sporculardan daha az
oldugu gozlenmemektedir. Viicut kompozisyonu dahilinde, optimal VYY'ne sahip olmanin,
ylizerlik (buoyancy) i¢in destekleyici bir unsur oldugu bilinciyle, kas kiitlesinden de taviz
vermeden elit yiiziiciilerin antrenman programlarinin diizenlenmesi gerektigi ifade
edilmektedir (Chia ve ark., 2013). Buna ragmen, VYY'nin sportif performansa olan
etkisine yonelik ¢alismalar heniiz yeterli sayida degildir (Perry, 2016; Inacio ve ark.,
2011; Miller ve ark., 2002). Kyung-Hun ve ark. (2014), ylziicliler ve paletli yiiziiciilerin
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viicut yag yiizdeleri karsilastirildiginda, paletli yiiziiciilerin relatif olarak daha fazla
VYY'ye sahip olduklarini belirtmektedir. Bu durum, su iistii ve sualtinda gerceklestirilen
paletli ylizme bransindaki sporcularin, yliziiciilere gore daha fazla ytizerlige (buoyancy)
ihtiya¢ duymasina baglanmaktadir (Kyung-Hun ve ark., 2014; Ohlberger ve ark. 2007).
Solunum fizyolojisi acisindan zorlayici 6zelligi bulunan sualti hokeyine yonelik
calismalara daha ¢ok bu alanda yogunlasma oldugu goézlenmis; viicut kompozisyonu, VYY
ve/veya beden kitle endeksini (BMI) degerlendiren ¢alismalara rastlanmamistir (Aversa
ve Lapinsky, 2013; Burkhard ve Coad, 2010).

Diinya Sualti Aktiviteleri Federasyonu (Confédération Mondiale des Activités
Subaquatiques, CMAS), paletli ylizme ve sualti hokeyinin yakin gelecekte Olimpik brang
olarak kabul edilmesine yonelik girisimleri baslatmistir. Tiirkiye Sualti Sporlari
Federasyonu (TSSF) biinyesinde yer alan sualt1 hokeyi ve paletli ylizme branslarinda son
dénemlerde elde edilen ulusal ve uluslararasi basarilar, bu branslara yoénelik yapilacak
olan ¢alismalarin giderek 6nem kazanacagini géstermektedir. Bu ¢alisma, TSSF tarafindan
desteklenen bir dizi arastirmanin test niteligindeki baslangi¢ dlgiimleri olup; elit erkek
sualti hokeyi ve paletli ylizme sporcularinin viicut yag yiizdeleri, haftalik antrenman
siireleri agisindan degerlendirilerek, gruplar arasinda karsilastirma yapilmasi
amaclanmistir.

Yontem
Katilimcilar

Bu ¢alismaya farkli spor kuliiplerinden 9 elit erkek sualt1 hokeyi (Yas (yil): 23,88+2,61,
Viicut Agirhgr (kg): 82,11£16,9, Boy Uzunlugu (cm): 182,22+8,22); 8 elit erkek cift palet
(Yas (yil): 19,37+4,53, Viicut Agirhigi (kg): 81,56+9,35, Boy Uzunlugu (cm): 188,62+7,85)
ve 8 elit erkek mono palet sporcusu (Yas (yil): 17,5+1,3, Viicut Agirligi (kg): 67+10,8, Boy
Uzunlugu (cm): 174,62+7,67) kuliiplerinden izinli ve goniillii olarak katilmislardir.

Veri Toplama Araglari

Calismaya katillan sporcularin demografik o6zellikleri ve kuliipleri tarafindan
monitorize edilen bilgiler, hazirlanan "Sporcu Bilgi Formu" ile belirlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin viicut yag ytlzdelerini belirlemek amaciyla; deri
kivrimi kalinliginin alinacagl bélge mezura ve asetat kalemi ile isaretlendikten sonra
Holtain T/W  Skinfold Caliper (product code 98.610) kullanilarak o6lglimler
gerceklestirilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Cift palet ve mono palet yiizme sporcularinin dlglimleri, Tiirkiye Sualti Sporlari
Federasyonu 2016 yili faaliyet programinda 20-22 Mayis 2016 tarihlerinde Gebze Kapali
Olimpik Yizme Havuzu'nda diizenlenen Paletli Yiizme Agik Yas Bireysel Tiirkiye
Sampiyonasi’'nda gerceklestirilirken; sualti hokeyi sporcularinin 6lgiimleri ayni hafta
icinde Dogus Universitesi yiizme havuzunda gerceklestirilmistir. Sporcularin demografik

ozellikleri ve kuliiplerinden monitdrize edilen bilgilerin yer aldig1 "Sporcu Bilgi Formu"
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vasitasiyla haftalik antrenman saatleri kaydedilmistir. Deri kivrimi kalinliklar1 mezura ve
asetat kalemi ile isaretlendikten sonra kaliper ile kol (triceps ve biceps), bel (suprailiac)
ve sirt (subscapular) bélgelerinden ikiser élciim alinarak gerceklestirilmistir. iki 6lgiim
arasinda %5’den fazla fark bulundugunda o6l¢lim tekrarlanmistir. Sporcularin viicut
yogunluklar: (g/ml), yas ortalamalar1 da dikkate alinarak, erkekler icin gelistirilmis olan
DurninWomersley formiiliiyle hesaplanmistir. Viicut yogunluklarinin elde edilmesi
neticesinde Siri formiilti kullanilarak viicut yag ytlizdeleri hesaplanmstir.

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin analizi, SPSS 20 programi kullanilarak yapilmistir.
Tanimlayici istatistiklerden VYY ve toplam haftalik antrenman siiresinin (THAS)
(saat/hafta) aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmis; branslar aras1 VYY ve
THAS Kkarsilastirmasi, OneWay ANOVA yontemiyle analiz edilmis; branslardan bagimsiz
olarak sporcularin toplam haftalik antrenman siiresi ile viicut yag yiizdesi arasindaki
iliski, univariate analysis of variance ve non-parametrik korelasyon Spearman'’s testiyle
degerlendirilmistir.

Bulgular

Elit sualti hokeyi (SH), ¢ift palet (CP) ve mono palet (MP) sporcularina ait viicut yag
ylizdesi ve antrenman siirelerine ait tanimlayic1 istatistiklere ait bulgular Tablo 1'de
belirtilmektedir.

Tablo 1. Gruplarin VYY (%) ve THAS (saat/hafta) bulgulari

N Ortalama SS

CP 8 16,60 3,93

VYY (%) MP 8 14,59 3,34
SH 9 19,31 5,42

Toplam 25 16,93 4,64

cp 8 10,25 2,96

THAS (saat/hafta) MP 8 11,12 3,31
SH 9 5,77 1,56

Toplam 25 8,92 3,53

Gruplar arasinda VYY ve THAS (saat/hafta) karsilastirmasi tek yonlit ANOVA testiyle
yapilmis, elde edilen bulgular Tablo 2'de belirtilmistir. CP, MP ve SH gruplar: arasinda
VYY acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Gruplarin toplam
haftalik antrenman siireleri karsilastirildiginda anlamli fark oldugu belirlenmistir
(p<0,01).
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Tablo 2. Gruplarin VYY ve Toplam Haftalik Antrenman Siiresi (THAS) karsilagtirmas1 (ANOVA)

Sum of Squares df Mean Square F Sig
Gruplar arasi 95,66 2 47,83 2,49 ,106
VYY (%) Grup igi 422,10 22 19,18
Toplam 517,76 24
Gruplar arasi 141,90 2 70,95 9,88 ,001
THAS (saat/hafta) Grup ic¢i 157,93 22 7,17
Toplam 299,84 24

Branslardan bagimsiz olarak, tiim sporcular ele alinarak, toplam haftalik antrenman
siiresinin (saat/hafta), VYY lizerine etkisi olup olmadigi1 Tablo 3'de Univariate Analyisis of
Variance'la ve devaminda nonparametrik korelasyon, Spearman's testinden elde edilen
bulgular Tablo 4'de belirtilmektedir.

Tablo 3. Toplam haftalik antrenman siiresinin VYY tizerine etkisi (Univariate Analysis of Variance/
Tests of Between-Subjects Effects) Dependent Variable: VYY

Source Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 95,891a 3 31,964 1,591 ,221
Intercept 528,437 1 528,437 26,305 ,000
THAS(saat/hafta) ,231 1 ,231 ,012 ,916
BRANS 49,299 2 24,650 1,227 ,313
Error 421,870 21 20,089

Total 7689,480 25

Corrected Total 517,762 24

a. R Squared = ,185 (Adjusted R Squared = ,069)

Tablo 4. Toplam Haftalik Antrenman Siiresi (THAS) ve VYY arasindaki korelasyon

VYY THAS(saat/hafta)
Spearman's rho VYY Correlation Coefficient 1,000 -,314
Sig.(2-tailed) . ,126
N 25 25
THAS(saat/hafta) Correlation Coefficient -,314 1,000
Sig.(2-tailed) ,126 .
N 25 25

Sporcularin viicut yag ylizdeleri ile haftalik antrenman siiresi arasinda ters oranti
bulunmustur. Antrenman siiresi uzadik¢a, VYY azalmaktadir (p< 0,001).
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Tartisma

Bu ¢alismada elit erkek sualti hokeyi ve paletli ylizme sporcularinin viicut yag ytizdeleri,
haftalik antrenman siireleri ac¢isindan degerlendirilerek, gruplar arasinda karsilastirma
yapmak amaglanmistir. Calismada paletli yiizme sporcularinin VYY'leri mono palet
sporcularinda %14,59, cift palet sporcularinda %16,60, sualt1 hokeycilerinde %19,31
olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular, Kyung-Hu ve ark'min (2014) paletli
yliziiciilerde yaptiklar1 c¢alismayla Kkarsilastirildiginda, sonuclarin benzer olmadigi
gorilmektedir. Calismada arastirmacilar paletli yiizme sporcularinin hangi stilde
yaristiklarini belirtilmemis olsa da VYY'yi %20,04 olarak hesaplamislardir. Ohlberger ve
ark. (2007) ise yliziiciilerde yaptiklari ¢galismalarinda VYY'yi %21,22 olarak bulmuslardir.
Spor branglar1 bu {i¢ calismada benzer ortamlarda gerceklestirilmesine ragmen, VYY'nin
karsilastirllamamasinin bir nedeni de, bu ¢alismada manuel olarak Holtain Skinfold
Caliper'in, diger iki calismada elektronik olarak Kyung-Hu ve ark. (2014) Inbody 3.0
System; Ohlberger ve ark. (2007) Dual energy X-ray absorptiometry (DXA) ekipmanlariin
kullanilmis olmasi sdylenebilir. Viicut kompozisyonu dahilinde, optimal VYY'ye sahip
olmanin, yiizerlik (buoyancy) i¢in destekleyici bir unsur oldugu bilinciyle, kas kiitlesinden
de taviz vermeden elit yiiziiclilerin antrenman programlarinin diizenlenmesi gerektigi
ifade edilmektedir (Chia ve ark. 2013). Benzer sekilde, paletli yiizme bransinda da
yliziiciilere gore relatif yaghhgin yiizerlik agisindan ihtiya¢ duyulan bir 6zellik oldugu
ifade edilmektedir (Kyung-Hu ve ark., 2014). Sualt1 hokeyi ve paletli yiizme sporcularinda
optimal VYY degerlerini belirten bir indekse literatiirde rastlanmamaistir.

Branglar arasinda VYY ac¢isindan anlamli bir fark bulunmamasina karsin; sporcularin
haftalik antrenman stireleri ile VYY arasinda ters oranti oldugu gézlenmistir. Sporcularin
haftalik antrenman stireleri uzadik¢a, VYY'nin azaldigi bulunmustur. Anaerobik giiciin
belirleyici oldugu farkli spor branslarinda yapilan son arastirmalar, VYY ile sportif
performans arasinda ters oranti oldugunu gostermistir. VYY belli seviyede korunurken,
kas Kkiitlesi arttirilldiginda 6zellikle gli¢/agirhk orani etkilenerek performansin istenen
yonde gelisme gosterdigi bulunmustur (Miller ve ark. 2002; Inacio ve ark., 2011).
Yaklasik 1kg (2lbs) kastan elde edilecek olan gii¢, viicuda fazladan alinan 1kg (2
Ibs) agirliktan daha cok fayda saglayacagi ifade edilmistir (Perry, 2016; Inacio ve ark.,
2011). Literatiirde yarisma periodu siiresince uygulanan antrenman hacmi, spora 6zgi
performans testleri ve VYY arasindaki iliskiyi konu alan ¢alismalara rastlanmis olsa da, bu
calismalar su sporlarina 6zgii degildir. Bu nedenle; bu ¢alismadan elde edilen veriler,
olimpiyat oyunlarina dahil edilme siirecinde olan sualti hokeyi ve paletli yiizme
sporcularina beslenme egitimlerinin verilmesine, sporcularin monitdrize edilmesine,
antrenmanlarin planlanmasina 151tk tutacak nitelikte ilk bulgular olarak 06nem
tasimaktadir.
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