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ELIT MASTER ATLETLERIN VOCUT
KOMPOZISYONU VE FiZIKSEL
PERFORMANSLARININ CiNSIYETE GORE
INCELENMESI

OZET

Bu ¢alisma, kadin ve erkek master atletlerin bioelektrik empedans analiz (BIA) yontemiyle
vucut  kompozisyonunu, akciger solunum fonksiyonlarini ve fiziksel performansini
degerlendirmek amaciyla yapildi. Calismaya Dunya, Avrupa ve Balkan Atletizm
sampiyonasina katiimis olan ve en az birinde dereceye giren toplam 30 uzun mesafe atleti
(n=10 kadin n=20 erkek) katildi. Master atletlerde viicut kompozisyonu, iskelet kas agirligi,
vicut yag agirligi, bel kalga orani, vicut yag orani (VYO); bioelektrik empedans analiz
yontemi (MF-BIA8; InBody 720, Biospace, Kore) ile tespit edildi. Solunum fonksiyon
testlerinden Zorlu Vital Kapasite (FVC), Maksimal istemli Ventilasyon (MVV) ve Vital
Kapasite (VC) degerleri 6lclldi. Maksimal Oksijen kullanimi (VO, Max) Astrand-Rhyming
nomogramina gore (Monark 839E, Isveg) indirekt olarak belirlendi. Grubun élglimlerine ait
verilerin analizi SPSS 15.0 programi kullanilarak yapildi. Kadin ve erkek master atlet
gruplari arasindaki farkin degerlendiriimesi i¢cin Mann — Whitney U testi kullanildi. Yapilan
galismada elit Turk master atletlerin fiziksel ve fizyolojik profilleri ortaya kondu. Sonug olarak
elit master atletlerin uyguladiklari diizenli aerobik egzersizin viicut kompozisyonu ve fiziksel
performanslarina olumlu etkileri oldugu géruldu.

Anahtar Soézciikler: Master atlet, BIA, viicut kompozisyonu, solunum parametreleri

THE INVESTIGATION TO THE SEX OF BODY
COMPOSITION AND PHYSICAL PERFORMANCE
OF ELITE MASTER ATHLETES

ABSTRACT

This study was performed to investigate the effect of regular aerobic exercise on body
composition by bioelektrik impedance analysis (BIA) methods, respiratory function
parameters and physical performance levels.

20 men and 10 women, total 30 long-distance elite master athletes who had joined World,
European and The Balkans Championships in Athletics and into at least one degree, were
included in the study. The body composition such as skeletal muscle mass, body fat weight,
Waist-hip ratio and percent body fat was measured on bioelectrical impedance analysis
(MF-BIA8; InBody 720, Biospace, Korea). Forced vital capacity (FVC), Maximum Volantary
Ventilations (MVV) and Vital Capasity (VC) were determined from respiratory function
parameters.Indirect Maximal Oxygen Capasity (VO, Max), were measured on Astrand
Rhyming nomogram (Monark 839E, Swedish). The datas were evaluated statistically by
SPSS 15.0 program. Mann — Whitney U test was used for the evaluation for the difference
between the two groups. In this study, physical and physiological profiles of the master
athletes was shown in elite master athletes. Consequently It was concluded that regular
aerobic exercise exerts positive effects on body body composition and physical performance
in elite master athletes.
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GiRiS

Vicut kompozisyonu fiziksel saglikla ilgili
en oOnemli unsur olarak tanimlanabilir. Artmis
vicut yag orani (VYO), basta kalp ve damar
hastaliklari olmak UGzere pek ¢ok hastaligin énde
gelen nedenlerinden biri olarak gdsteriimektedir.
(6). Bu nedenle, vicut yag oraninin dizenli olarak
Olgulmesi ve degerlendiriimesi saglhk sorunlari
heniz olusmadan bunlarin dnine gegilebilmesi
icin 6nemlidir. Bio elektrik empedans analizi,
Noétron  aktivasyon analizi; dual X ray
absorbsiyometresi, Manyetik rezonans
goruntileme, su alti tartim yéntemi ve BOD POD
gibi gecerli yontemler vucut kompozisyonunu
degerlendirmede  kullaniimaktadir  (3,10,12).
Biyoelektrik empedans yoéntemi hem kullanim
kolayhdr bakimindan hem de ' gercerlik
bakimindan (9) daha ¢ok  tercih edilen bir
yontemdir. Bioelektrik empedans yontemi viicutta,
hissedilemeyecek kadar disUk bir elektrik akimi
dolagtirimasi esasina dayanmaktadir. Elektrik
akimi, farkli dokularda farkh direngle
karsilastigindan, her dokudan gecis suresi de
degisiklik gostermektedir. Bu esasa gore vicut
dokularinin analizi gerceklesmektedir (1).

Bltin spor dallarinda oldugu gibi atletizmde de
fiziksel aktivite sirasinda artan oksijen ihtiyacini
karsilamak Uzere dolagim sistemine ek olarak
solunum sisteminin de yeterli uyumu godstermesi
gerekir. Akcigere giren havanin yeteri kadar difiize
edilebilmesi 6nemlidir. (6).

Bu calismanin amaci, kadin ve erkek master atlet
grubunun vicut kompozisyonunu BIA ydntemiyle
tespit etmek, akciger solunum fonksiyonlarini ve
fiziksel performansini degerlendirmektir.

GEREG VE YONTEM

Bu calismaya Dinya, Avrupa ve Balkan
Atletizm sampiyonasina katiimis izmir Master
Atletler Kullibliine tye en az 10 yillik spor
gecmisine sahip olan toplam 30 uzun mesafe
atleti katildi. Gonullilerin 10°’u kadin 20’si erkekti.
Calisma igin izmir 3 no’lu Etik Kurul'undan onay
alindi. Gondllller laboratuara, birbirini- takip eden
2 gunde sabah saatlerinde geldiler. Gondilliler
birinci giinde 12 saatlik gece acligindan sonra BIA
testine tabi tutuldular. Test sabahi herhangi bir
kati veya sivi gida almamalari ayrica su
icmemeleri konusunda uyarildilar. Bu kritere
uymayan sporcular c¢alismaya dahil edilmedi.
ikinci giinde ise godnilliler diger testler igin

laboratuvara alindilar. Calismaya baslamadan
once goniillilere galisma hakkinda detayl bilgi
verilip, yazili ve sozli onaylari alindi. Olgimler
DEU inciralti Yerleskesindeki Spor Salonunda ve

DEU Tip Fakiltesi Egzersiz  Fizyolojisi
Laboratuarinda yapildi.
TEST PROTOKOLLERI
Viicut Kompozisyonu Testleri:

1.. Boy ve Vicut Agirhg ol¢iimu:
Gondllilerin -~ boylari  ve  vicut agirhklari

ayakkabisiz olarak, sort ve tigort ile dl¢uldi. Boy
ve agirlik élgiminde elektronik boy odlger ve tarti
sistemi (G-Tech International, Kore) kullanildi.

2.Vicut Yag orani Tespiti: Katilimcilarin
vicut yagd orani bioelektrik empedans analiz
yontemi (MF-BIA8; InBody 720, Biospace, Kore)
ile tespit edildi (9).

3.Maksimal Oksijen Kullanimi (VO, Max):
Astrand-Rhyming nomogramina gore, bisiklet
ergometresinde (Monark 839E, isveg) indirekt
olarak olculdu. Astrand yas duzeltme katsayilari
kullanilarak VO, Max degerleri  belirlendi
(Tamer,1991).

4.Akciger Solunum Fonksiyon Testi: Bu
test igin solunum fonksiyon test cihazi (Spirobank,
italya) kullanildi. Maksimal istemli Ventilasyon
(MVV), Zorlu Vital Kapasite (FVC), Vital Kapasite
(VC) degerleri olculdi (15).

istatistiksel analiz: Grubun élglimlerine ait
verilerin analizi SPSS 15.0 programi kullanilarak
yapildi. Kadin ve erkek atletler arasindaki farklilik,
parametrik olmayan gruplar igin uygulanan Mann
— Whitney U testi ile degerlendirildi.

BULGULAR

Bu calismaya 10 kadin, 20 erkek olmak
Uzere toplam 30 master atlet katiimistir. Kadin
master atletlerin yas ortalamasi 55.40 + 8.29 (yil),
boy uzunlugu 157,40 £ 6.45 (cm), vacut agirhgi
61,7458 (kg) ve erkek master atletlerin yas
ortalamasi 58.32 + 13:12 (yil), boyu 169,86 + 7.52
(cm), vacut agirhg@r 75,3+8,8 (kg) olarak tespit
edilmigtir.
Master atletlerin fiziksel Ozellikleri Tablo 1'de
verildi. Kadin ve erkek master atletlerin iskelet kas
agirhgi, vicut yag agirhgr ve viucut yag orani
karsilastirildiginda anlamh farklilik tespit edildi
(p<0.05). Ancak kadin ve erkek master atletlerin
bel kalga oranlari karsilastirildiginda anlaml fark
tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 1: Master Atletlerin fiziksel 6zellikleri

Kadin Erkek
(n=10)orttstd (n=20) orttstd P

Iskelet kas 22,8433 32,9+4.1* p<0.01
agirhigi (kg)
Vucut yag "
agmid (ka) 20,1+2,9 16,746 p<0.03
Bel kalca orani 0,93+0,49 0,92+0,1 p>0.05
Vicut yag orani 30,6:44,4 2246,5* p<0.01

%

Master atletlerin akciger solunum fonksiyon
testleri sonuglari ve VO, Max deg@erleri Tablo 2’de
verilmigtir.  Kadin ve erkek master atletlerin
akciger - solunum fonksiyon testleri sonuglari

Ancak FEV1, PEF, FEV2575, FEV25, FEV75 ve
FEV50 test sonuglari arasinda anlamh fark
bulunmamistir (p>0.05). Kadin ve erkek master
atletlerin VO, Max degerleri karsilastirildiginda

karsilastinldiginda FVC, VC ve MVV testleri anlamli farklihk tespit edilmedi.
arasinda anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05).
Tablo 2: Master atletlerin akciger solunum fonksiyon testleri sonuglari ve VO, Max degerleri
Kadin Erkek

(n=10)orttstd (n=20) orttstd P
VO, Max 29,73+8,75 30,53+9,89 p>0.05
FVC (L) 3,14+1,11 4,21+0,81 p<0.01
VC (L) 3,27+1,05 4,40+0,70 p<0.04
MVV (L/dk) 101,37+36,29 139,16+42,32 p<0.04
TARTISMA (11,16,19). Yaslanmayla iligkili olarak yizde yag

Bu calisma, kadin ve erkek master
atletlerin  bioelektrik empedans analiz (BIA)
yontemiyle  vicut. kompozisyonunu, akciger
solunum fonksiyonlarini ve fiziksel performansini
degerlendirmek amaciyla yapildi. BIA kullanim
kolaylig ve sonuglarinin cogunlukla
guvenilirliginden dolayr bugiin  6lgim yontemi
olarak kullanimi gittikce artan bir yontemdir. BIA
sisteminin, zaman i¢inde vucut kompozisyonunda
meydana gelebilecek degisiklikleri dogru olarak
tespit edebildigini gosteren c¢alismalar mevcuttur
(9).

BIA yontemi ile tespit edilen kadin ve erkek
master atletlerin iskelet kas agirhgi, vicut yag
agirligr ve vicut yag orani kargilastirildiginda
anlamli  farklihk tespit edildi. Kadin master
atletlerin, erkeklere gore yag oraninin yuksek
olmasi, fizyolojik olarak beklenen bir sonugtur.

Master atletlerin vicut kompozisyonu ve beden
kutle indekslerinde yasla iligkili olarak olugmasi
beklenen degisim, vyaptiklari dizenli spor
nedeniyle  sedanterlerden oldukga farkhdir

oraninin anlamli sekilde arttigi, yagsiz vicut
agirhginin anlamh sekilde azaldig1 bildirilmistir
(11). Wiswell ve arkadaslari, master atletler
Uzerinde yaptigi bir galismada yas ortalamasi 57
olan erkek atletlerde % 17,6 yad orani, yas
ortalamasi 52 olan kadin atletlerde % 22,8 yag
orani bildirmislerdir (19). Goldberg ve ark. 66
yasindaki erkek master atletlerde yaptiklar
calismada su alti 6lcim yontemi ile yag oranini %
13.7 olarak tespit etmiglerdir (4). Calismalarda
bildirilen yag oranlari, bu c¢alismada bulunan
sonuglara gére daha dusuktir. bu durum, Tirk
master atletlerin, beslenme kultirindn  farkli
olmasindan veya calismalarda degisik Olgim
yontemleri kullaniimasindan kaynaklaniyor olabilir
Amerikan toplumu bel/kal¢ca orani norm degerleri
tablosunda, 50-59 yas arasindaki erkeklerde 0.
90-0.96, bayanlarda 0. 74-0. 81 ortalama degerler
olarak bildirilmistir. Her iki cinste de, vyas
ilerledikge bel/kalga oraninin arttigi goézlenmistir
(5). Goldberg ve arkadaslari, 66 yas ortalamasina
sahip erkek master atletlerle yaptiklari ¢alismada
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0,88 bel kalga orani bildirmiglerdir (4). Bu
¢alismada da ise bu oran erkekler igin 0,92'dir.

Bel kalga oranlari kadin ve erkek master
atletlerde karsilastirildiginda anlamh fark tespit

edilmemistir. Bu c¢alismada yer alan bayan
atletlerin  bel kalga oraninin biraz yUksek
bulunmasi, vicut yagd oranlarinin  ylksek

olmasiyla agiklanabilir. Bel kalga orani obezitenin
Onemli gbstergelerinden biri oldugu icin bayan ve
erkek master atlet gruplarinin degerlerinin
ortalamaya yakin ¢ikmasi ve farkliigin olmamasi
yapilan aerobik antrenmana bagli olarak obezite
riskinin diglk oldugu sonucunu gdsterebilir.

Yasla beraber VO, Max degerlerinin dastigu
bilinmektedir (11,18). Kent ve ark. yaslanma
slresinde bayanlarin VO, Max.'lerindeki
azalmanin erkeklerden daha disuk oldugunu
bildirmistir (8). Bu c¢alismada kadin ve erkek
master atletlerin VO, Max degerleri
karsilastinldiginda anlamh farklilik tespit edilmedi.
Yapilan bir c¢alismada; yasla birlikte aerobik
kapasitede meydana gelen azalmanin kadin ve
erkekler arasinda c¢ok farkli olmadigini destekler
niteliktedir (14).

Katzel ve ark. ABD’li erkek master
atletlerde yaptiklari ¢alismada 63 yasindaki
sporcularda VO, Max degerlerini 49.6 ml/kg/dk
olarak tespit etmislerdir (7). Goldberg ve ark. da
66 yasindaki erkek master atletlerde yaptiklari
¢alismada VO, Max degerlerini 48 ml/kg/dk olarak
bildirmiglerdir (4). Deruelle ve ark. 63 yasindaki
master atletlerdeki c¢alismasinda VO, Max
degderlerini 41.5 ml/kg/dk, sedanter kisilerdeki VO,
Max degerlerini ise 25.8 ml/kg/dk olarak tespit
etmislerdir (2). Bu calismada ise ortalama yaslari
58 olan erkek master atletlerde 30,5 mi/kg/dk
olarak bulundu. Yas grubu dusik olmasina
ragmen Turk atletlerin VO, Max degerleri diger
calismalardaki master atletlerin degerlerinden
daha disUk tespit edilmistir. Bunun nedeni
uygulanan antrenman yogunlugu ve yapilan
antrenmanin sikliginin az olmasi olabilir. Saygin

ve ark 44 yas ortalamasina sahip, saglikli bireyler
Uzerinde yaptiklari ¢alismanin sonucunda 28,73
mi/kg/dk VO, Max degeri bildirmislerdir (13).
Ancak literatlirde belirtilen sedanter kisilerde yasla
VO, Max degerlerinin disik olugsu master
atletlerin duzenli spor yapmalari nedeniyle
beklendigi gibi daha ylksek bulunmustur.

Kadin ve erkek master atletlerin akciger
solunum fonksiyon testleri sonuglari
karsilastirildiginda FVC, VC ve MVV testleri
arasinda anlamh fark tespit edilmistir. Bu
sonuglardaki farkhhgin fizyolojik olarak beklendigi
gibi cinsiyete ~ baglhh  olarak  degistigi
distnulmektedir. VC, FVC ve MVV odlgimleri
solunum sisteminin esnekligini ve solunum kaslari
hakkinda bilgi vermektedir. Bu sonuglar beklenen
degerlere gore % 100’e yakin olarak bulunmustur.
Tramont ve ark saglikli bireyler Gzerinde yaptiklari
¢alismada, 50-59 yas grubunda 3.3 litre FVC
degeri bulmuslardir (17). Bu calismada yer alan
gonalldler icin ayni parametrelerde daha yuksek
degerler bildirilse de, Tramont ve ark
calismasindaki gonullilerin sedanter olmasi, bu
calismadakilerin ise duzenli egzersiz yapmalari ve
yarismaci olmalari, bu farkin baslica nedeni
olarak gosterilebilir. Literatlirde master atletlerde
ve saglikh yasl kisilerde, solunum fonksiyonunu
inceleyen calismalar kisithilk géstermektedir.

Yaslanma ile iligkili olarak ortaya c¢ikan
fizyolojik sonuclarla bas edebilmenin en etkili
yolunun aerobik egzersiz oldugu artik daha net
olarak bilinmektedir. Sportif basarinin arttiriimasi
ve master atletlerin daha saglikli ve verimli bir
planlama ile spor yasantisina devam edebilmesi
icin vlcut kompozisyonu ve fiziksel
performanslarinin uygunlugunun saptanmasi ve
antrenman yogunlugunun yas ve performans
durumuna go6re ayarlanmasi daha vyararl
olacaktir. Sonug¢ olarak, elit master atletlerin
uyguladiklari dizenli aerobik egzersizin vicut
kompozisyonu ve fiziksel performanslarina olumiu
etkileri oldugu goruldu.
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