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Viicut kompozisyonu, spor performansinin, beslenmenin, spor yaralanmalarinin izlenmesinde ve
iyilestiriimesinde 6nemli faktorlerden biridir. Bu galismada, farkl spor branslarinda yer alan erkek
sporcularin viicut kompozisyonu parametreleri ile yagsiz yumusak doku kutle indeksleri
karsilagtirilmistir. Retrospektif olarak gergeklestirilen bu galismaya sekiz farkl brangtan (futbol = 21;
Amerikan futbolu = 12; voleybol = 19; taekwondo = 17; ylizme = 11; halter = 7; capoeira = 10; kiirek
= 8) toplam 105 erkek sporcu (yas: 21,8 * 3,0 yil; beden kiitle indeksi [BKi]: 24,4 + 4,0 kg/m?2) dahil
edilmistir. Katilimcilarin viicut agirliklar ve boy uzunluklari 6lglilmis, toplam ve bolgesel viicut
kompozisyonlari ¢ift enerjili x-15in1 absorpsiyometrisi ile belirlenmistir. Branglar arasindaki
farkhhklar belirlemek amaciyla tek yonlit ANOVA testi, farklilik gikan parametreler igin ise post hoc
testler uygulanmistir. Haltercilerin boy uzunluklarinin, diger tim branslardaki sporculardan anlamli
diizeyde daha kisa; voleybolcularin ise diger tiim branglardaki sporculardan daha uzun oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Amerikan futbolcularinin viicut agirliklarinin ve BKi degerlerinin diger tim
branslardaki sporculardan anlamli olarak daha yiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Ayrica
Amerikan futbolcularinin yag kitlesi, futbol, voleybol ve capoeira sporcularina kiyasla anlaml
diizeyde daha ytksektir (p<0,05). Amerikan futbolcularinin apendikiler yagsiz yumusak doku
kutleleri; futbol, voleybol ve halter branglarindaki sporculardan anlamli olarak daha yiksek
(p<0,05); apendikiler yagsiz yumusak doku kutle indeksleri ise futbolcu ve voleybolculardan anlamli
olarak yuksek bulunmustur (p<0,05). Diger branglar arasinda anlaml farkhlik goérilmemistir
(p>0,05). Sonug olarak, Amerikan futbolculari, apendikiler yagsiz yumusak doku kitlesi ve indeksi
acisindan en yiiksek degerlere sahipken, diger branslar arasinda degisen diizeylerde kas kitlesi
dagilimi gézlenmistir. Bulgular, spor bransina 6zgli antrenmanlarin viicut kompozisyonu tizerinde
belirgin etkileri oldugunu gostermektedir. Bunun yani sira, bireylerin dogal fiziksel 6zellikleri de
branga 6zgu basari olasiligini sekillendiren 6nemli bir faktor olabilir.

Anahtar Kelimeler: Viicut kompozisyonu, Apendikiiler kiitle, Yag kiitlesi, Sporcu

ABSTRACT

Body composition is an important factor in monitoring and improving sports performance,
nutrition, and injuries. In this study, the body composition parameters and lean mass indices of
male athletes participating in different sports were compared. This retrospective study included a
total of 105 male athletes (age: 21.8 + 3.0 years; body mass index [BMI]: 24.4 + 4.0 kg/m?) from
eight different sports disciplines (football = 21; American football = 12; volleyball = 19; taeckwondo
= 17; swimming = 11; weightlifting = 7; capoeira = 10; rowing = 8) Participants' body weights and
heights were measured, and their total and regional body compositions were determined using
dual-energy X-ray absorptiometry. A one-way ANOVA was used to identify differences among sport
disciplines, and post hoc tests were applied to parameters showing significant differences. It was
determined that weightlifters were significantly shorter than athletes in all other sports, while
volleyball players were taller than athletes in all other sports (p<0.05). American football players
had significantly higher body weight and BMI than athletes in all other sports (p<0.05). In addition,
American football players had significantly higher fat mass than football, volleyball, and capoeira
players (p<0.05). The appendicular lean mass of American football players were significantly
greater than those of athletes competing in football, volleyball, and weightlifting (p<0.05).
Moreover, the appendicular lean mass index was also significantly higher compared with football
and volleyball players (p<0.05). No significant differences were observed between other sports
(p>0.05). In conclusion, American football players had the highest values for appendicular lean
mass and index, while varying levels of muscle mass distribution were observed among other
sports. The findings indicate that sport-specific training has significant effects on body composition.
Furthermore, individuals’ natural physical characteristics may be an important factor shaping the
likelihood of success in specific sports.
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GiRiS

Viicut kompozisyonu degerlendirmesi; gelisim, antrenman, hastalik veya beslenme miidahalesi sonucunda yag
kiitlesi (YK), yagsiz yumusak doku kiitlesi (YYDK) ve kemik kiitlesi gibi belirli dokularda meydana gelen fizyolojik
degisimleri daha iyi anlamak amaciyla yaygin olarak kullanilan bir yontemdir (Blue ve dig., 2018; Brewer ve dig., 2019;
Fuller ve dig., 1992; Moon ve dig., 2009). Ozellikle kuvvet, hiz veya dayaniklilik gibi belirli fiziksel 6zelliklerin &n
planda oldugu spor dallarinda, viicut kompozisyonu sportif performansin énemli belirleyicilerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Olds, 2008). Sporcularda viicut kompozisyonunda iyilesmenin, kardiyorespiratuar uygunluk (Brun ve dig.,
2011; Hogstrom ve dig., 2012; Santos ve dig., 2014) ve kas kuvvetindeki artislarla (Granados ve dig., 2008; Silva ve dig.,
2010; Silva ve dig., 2011) iliskili oldugu belirtilmistir. Ayrica, viicut kompozisyonunun izlenmesi sporcularda saglik
sorunlaryla ilgili bilgi verebilir. Ozellikle ince viicut gériiniimiiniin 6n planda oldugu spor dallarinda, asir1 kilo kaybi;
agirlik kategorisine gore yarisilan sporlarda dehidrasyona bagli hizli kilo degisimleri ve yeme bozukluklari gibi

durumlarda, sporcularin viicut kompozisyonunun diizenli olarak izlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir (Nattiv ve dig.,

2007; Sundgot-Borgen ve dig., 2013).

Mevcut literatiirde hem sporcularda hem de sedanter bireylerde tiim viicut kompozisyonunun belirlenmesi daha
yaygindir. Ancak teknolojideki ilerlemelerle birlikte segmental viicut kompozisyonu analizi, ekstremiteler ve gévde gibi
bolgesel doku dagilimina dair daha fazla bilgi verilmektedir. Segmental viicut kompozisyonu ozellikle spora 6zgii
gelisimlerin izlenmesinde olduk¢a 6nemlidir (Turnagdl, 2016; Walker ve dig., 2022). Viicut kompozisyonunu
degerlendirmek i¢in farkli yontemler olsa da 6zellikle farkl diizeylerde yagsiz yumusak doku kiitlesine sahip bireylerde
yontemin hedef popiilasyona 6zgii olmasi gereklidir. Cift enerjili X-1g1n1 absorpsiyometrisi (DXA) kollar, bacaklar ve
govde bolgelerine iliskin bolgesel tahminler sunmasit agisindan oldukca avantajlidir. Bolgesel viicut kompozisyonu,
bilgisayarli tomografi ve manyetik rezonans goriintiileme gibi pahali goriintiileme cihazlarinda sinirli olarak mevcuttur
(Olds, 2008). Literatiirde, segmental 6l¢iim 6zelligi sayesinde DXA’nin sporcularin izlenmesi amaciyla kullaniminin
arttigr goriilmektedir (Brewer ve dig., 2019; Esco ve dig., 2015; Hirsch ve dig., 2016; Melvin ve dig., 2014; Raymond ve
dig., 2018; Turnagél, 2016).

DXA’dan elde edilebilen segmental veriler degerli olmakla birlikte, boy uzunlugu gibi bireysel antropometrik
farkliliklar1 dikkate alan yagsiz yumusak doku kiitle indeksi (YYDKI) ve apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitle indeksi
(AYYDKI) gibi indeksler, kas kiitle diizeyinin daha standart ve karsilastirilabilir bir sekilde degerlendirilmesini saglar
(Brewer ve dig., 2019). Heymsfield ve digerleri (1990), apendikiiler yumusak doku kiitlesinin DXA ile
degerlendirilmesinin, insan iskelet kas kiitlesini niceliksel olarak belirlemede son derece dogru, giivenli ve erisilebilir bir
yontem oldugunu ilk kez gostermistir. Bu yaklasimdan hareketle, Baumgartner ve digerleri (1998), apendikiiler yagsiz
yumusak doku kiitlesinin boy uzunluguna gore diizeltilmesini 6nermis; bu dneri, s6z konusu iki degisken arasinda giiglii
bir iliski bulunmasma dayandirilmistir. Bu tiir indeksler, kas gelisiminin izlenmesinde ve bransa 6zgii antrenman

ihtiyaclariin belirlenmesinde 6nemli katkilar sunmaktadir.

Farkli spor branslarinda farkli fizyolojik ve yapisal gereksinimler oldugundan, sporcular arasinda viicut
kompozisyonu profillerinde farkliliklar goriilmesi dogaldir. Ancak, erkek sporcularda DXA’dan elde edilen viicut

kompozisyonu indekslerini branglara gore karsilagtiran ¢caligmalar sinirhidir.

Bu ¢aligmanin amaci, farkli spor branslarinda yer alan erkek sporcularmn viicut kompozisyonu parametreleri,

viseral yag doku kiitlesi ile yagsiz yumusak doku kiitle indekslerini (YYDKI ve AYYDKI) karsilastirmak ve bransa 6zgii
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farkliliklar: ortaya koymaktir. Bu verilerin sporcu segiminde, sporcu sagliginin izlenmesinde, antrenman programlarinin

planlanmasinda ve beslenme stratejilerinin belirlenmesinde referans olabilecegi diisiiniilmektedir.
YONTEM

Arastirma Grubu: Bu ¢alisma, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde yer alan viicut kompozisyonu
laboratuvarinda gerceklestirilen dlgliimlerden elde edilen verilerin analizine dayanan retrospektif kesitsel bir arastirma
olarak planlanmistir. Veriler, Ocak 2014 ile Ocak 2025 tarihleri arasinda DXA ile 6l¢iimii yapilan 18-30 yas araligindaki
erkek sporcular1 kapsamaktadir. Bu kapsamda, farkli takim ve bireysel spor branslarinda en az 3 yildir aktif olarak yer
alan ve miisabakalara katilan (gen¢ ve A takim oyunculari) yaklasik 1250 sporcu verisinden secilen 105 saglikli erkek
goniillii sporcunun viicut kompozisyonu verisi dahil edilmistir (Futbol = 21; Amerikan futbolu = 12; Voleybol = 19;
Taekwondo = 17; Yiizme = 11; Halter = T; Capoeira = 10; Kiirek = 8). Bu ¢alisma, Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun
olarak yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin protokolii, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Arastirma Etik Kurulu tarafindan

onaylanmistir (SBA 25/626). Tiim katilimeilardan bilgilendirilmis onam alinmustir.

Arastirmanin Yontemi ve Veri Toplama Araclari: Katilimcilar daha 6nce viicut kompozisyonlarini belirlemek
amactyla laboratuvara gelen sporculardan secilmistir. Viicut kompozisyonu 6l¢iim protokolii geregi, laboratuvara
gelmeden 24 saat oncesinden egzersiz yapmamalari, kafein ve alkol iceren yiyecek ve igecek tiikketmemeleri ve ag

durumda laboratuvara gelmeleri istenmistir.

Elektronik baskiil: Katilimcilarin viicut agirliklart = 0,1 kg hassasiyetle elektronik baskiil (Tanita SC 330,

Almanya) kullanilarak belirlenmistir.

Boy él¢cer: Boy uzunluklar1 duvara monte edilmis stadiometre ile (Holtain Ltd, Ingiltere) + 0,1 cm hassasiyetle

Ol¢lilmiistiir.

Cift Enerjili X-Isin1 Absorpsiyometrisi: Katilimcilarin viicut kompozisyonlart DXA (DXA, Lunar Prodigy Pro
narrow Fan Beam (4.5°), GE Health Care, Madison Wisconsin, USA) cihazi ile belirlenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Antropometrik Olgiimler ve Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi: Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi DXA Viicut Kompozisyonu Laboratuvari’nda uygulanan viicut kompozisyonu 06l¢iim protokoliine gore,
katilimeilarin 10-12 saatlik aglik sonrasi laboratuvara gelmeleri istenmektedir. Katilimcilar idrara ¢iktiktan sonra, ince
kiyafetlerle, iizerinde metal aksesuar olmadan ve g¢iplak ayakla oOlgiimleri gergeklestirilmistir. Boy uzunluklar
olgiildiikten sonra viicut agirliklart belirlenmistir. Sonrasinda sporcularin toplam ve bdlgesel viicut kompozisyonlari
(yumusak yagsiz doku kiitlesi, yagsiz viicut agirligi, viicut yag orani, viseral yag doku kiitlesi, viseral yag doku hacmi)
DXA cihaz1 (DXA, Lunar Prodigy Pro narrow Fan Beam (4.5°), GE Health Care, Madison Wisconsin, USA) ile
belirlenmistir. Analizler GE enCORE™ v.17.0 yaziliminda (GE Healthcare, Madison, WI) tiim viicut segenegi segilerek
gergeklestirilmigtir. Tiim DXA taramalar: standart kalinlik (16—25 cm) modunda gergeklestirilmistir. Bu modda tarama

stiresi yaklasik 6 dakika olup, iiretici teknik 6zelliklerine gére 0.4 pSv diizeyinde bir radyasyon dozu olugturmaktadir.

Katilimeilarin DXA {izerindeki pozisyonlari, National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) ve
iiretici yonergelerine uygun olarak standart bicimde diizenlenmistir (Centers for Disease Control and Prevention, 2018;

GE Healthcare Lunar, 2017). Katilimeilar sirtiistii pozisyonda, bas diiz ve masa pedindeki yatay ¢izginin yaklagik 3 cm
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altinda konumlandirilmigtir. Viicut, masanin ortasinda olacak sekilde yerlestirilmis, kollar viicut yaninda, eller avug igleri
bacaklara doniik ve bagparmaklar yukarida, ayaklar bitisik olacak bigimde ayarlanmistir. Bu konumlandirmanin ardindan,
Velcro bantlar1 kullanilarak katilimeimin dizleri ve ayaklari tarama siiresince hareket etmeyecek sekilde sabitlenmistir.

Tarama Oncesinde katilimcilardan kemer ve metal diigme gibi materyalleri ¢ikarmalar1 istenmistir.

Calismanin gerceklestirildigi laboratuvarda yapilan DXA 6lgiimlerine ait varyasyon katsayilart (CV), daha 6nce
genc ve saglikli erkekler (n = 31) {izerinde belirlenmis olup, sirasiyla toplam viicut agirligi, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle
icin %17,8 (0,05 kg), %22,7 (—0,09 kg) ve %28,7 (0,13 kg) olarak bulunmustur. Sinif i¢i korelasyon katsayist (ICC),
toplam viicut agirligi, yag kiitlesi, yagsiz kiitle ve viseral yag dokusu (VYD) i¢in 0,99 olarak hesaplanmistir.

Viicut kompozisyon indekslerinin hesaplanmasi: Beden kiitle indeksi (BK1), viicut agirliginin boy uzunlugunun

karesine boliinmesiyle hesaplanmistir (World Health Organization [WHO], 2000).
BKi (kg/m?) = viicut agirhig1 (kg) / boy uzunlugu (m?)

Yagsiz yumusak doku kiitle indeksi (YYDKI), yagsiz yumusak dokunun (YYDK), boy uzunlugunun karesine
boliinmesiyle elde edilmistir (Vanltallie ve dig., 1990).

YYDKI (kg/m?) = YYDK / boy uzunlugu (m?)

Apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitle indeksinin hesaplanmasi i¢in 6ncelikle ekstremitelerdeki yagsiz doku

kiitleleri toplanmustir.

Apendikiiler yagsiz yamusak doku kiitlesi (AYYDK) (kg) = Sag kol yagsiz doku + Sol kol yagsiz doku + Sag
bacak yagsiz doku + Sol bacak yagsiz doku

Sonrasinda apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitlesinin, boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle apendikiiler

yagsiz yumusak doku kiitle indeksi (AYYDKI) hesaplanmistir.
AYYDKI (kg/m?) = AYYDK / boy uzunlugu (m?) (Baumgartner ve dig., 1998).

AYYDK < 20 kg olmas1, AYYDKI < 7,0 kg/m? olmas: diisiik kas kiitlesi olarak tanimlanmaktadir (Cruz-Jentoft
ve dig., 2019).

Verilerin Analizi: Degiskenlerin tanimlayici istatistikleri yapildiktan sonra veriler ortalama ve standart sapma
olarak sunulmustur. Varyanslarin homojen oldugu Levene’s testi ile dogrulanmistir (p>0,05). Verilerin normal dagilip
dagilmadig1 Shapiro-Wilks testi ile degerlendirilmistir. Normal dagilmayan verilerin karsilastirilmasi igin Kruskal-Wallis
testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren degiskenlerde spor branslari arasindaki farklarin belirlenmesi igin tek yonlii
ANOVA testi kullanilmustir. Anlamh farklilik gdzlenen degiskenler i¢in Tukey post hoc testi uygulanmustir. Istatistiksel
analizler istatistik paket programinda (SPSS 23.0, IBM Corp., Armonk, NY, ABD) yapilmis, grafikler Graphpad Prism
(V10.0, GraphPad Software Inc., San Diego, CA, ABD) programi kullanilarak ¢izilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak kabul edilmistir.
BULGULAR

Spor branglarina gére katilimeilarin yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi ve BKI degerleri Tablo 1°de verilmistir.

Buna gore, katilimcilarin yaglar1 arasinda anlaml fark bulunmamistir (p>0,05). Haltercilerin boy uzunluklarinin, diger
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tiim branglardaki sporculardan anlamli diizeyde daha kisa; voleybolcularin ise diger tiim branslardaki sporculardan daha
uzun oldugu belirlenmistir (p<0,05). Amerikan futbolu oynayan sporcularin viicut agirliklarinin ve BKI degerlerinin diger

tiim branglardaki sporculardan anlamli olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 1

Sporcularin Demografik ve Antropometrik Ozellikleri

Yas Boy uzunlugu Viicut agirhg BKi
Spor bransi

(yi) (cm) (kg) (kg/m?)
Futbol (n =21) 22,7+3,5 182,4 + 7,1§# 79,3 + 7,7I 238+1,7
Amerikan futbolu (n = 12) 229+2,6 180,9 + 6,8§# 104,3 +£14,3* 32,0 +£4,7¢
Voleybol (n = 19) 20,1 £2,5 193,2+64°* 85,9 + 8,71 23,0413
Taekwondo (1 = 17) 21,4+3,1 181,1 +5,8% 76,5 +133" 233437
Yiizme (n =11) 22,7+3,1 178,0 + 3,0§# 71,9 + 6,4i§ 22,7+ 1,7
Halter (n =7) 232432 164,9 +54°* 7374175 26,8 +4,7
Capoeira (n = 10) 22,0427 1771 + 8,6 72,2 +8,0" 23,1424
Kiirek (n = 8) 20,4 +1,7 177.8 + 4,0 71,0+ 49" 225+13

Kisaltmalar: BK1I, beden kiitle indeksi .
Post hoc karsilastirmalart: * tiim spor branglarindan farkli; “Amerikan futbolundan farkli; © Taeckwondo’dan farkls;
§ Voleyboldan farkli; ¥ Yiizmeden farkli; * Halterden farkls; ¥ Capoeiradan farkls; * Kiirekten farklt

Spor branglarina gore toplam viicut kompozisyonu degiskenleri Tablo 2’de sunulmustur. Buna goére, Amerikan
futbolcularinin yag kiitlesi, futbol, voleybol ve capoeira sporcularina kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0,05).
Ayrica Amerikan futbolcularinin yagsiz viicut agirliklari, voleybolculardan daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Yumusak
yagsiz doku kiitlesi ise, Amerikan futbolcularinda voleybolculara ve haltercilere gore anlamli olarak daha yiiksektir

(»<0,05). Viicut yag yiizdesi, viseral yag doku kiitlesi ve hacmi ise tiim spor branglarinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Tablo 2

Sporcularin Branslara Gére Toplam ve Bélgesel Viicut Kompozisyonlari

Brans
.. Futbol Amerikan Voleybol = Taekwondo Yiizme Halter Capoeira Kiirek
Degisken futbolu

(n=21) (n=12) (n=19) (n=17) (n=11) n=17 (n=10) (n=238)
Yag kiitlesi (kg) 18,2+7,9*¢ 28,3+11,6™ 17,8+8,4+ 20,7£7,6 19,8+6,2 19,748,8 17,5+5,1% 17,0£5,9
YVA (kg) 54,0£13,9 68,2+18,4% 52,0+14,4* 55,4134 54,7£11,3 48,2+13,2 56,1£10,6 59,6+11,7
YYDK (kg) 51,3+13,4 65,0£17,6% 49,3+13,7¢ 52,5¢12,9 51,8+10,8 45,4+12,5% 53,2+10,1 56,5£11,2
VYY (%) 25,5£9,9 28,4+5,6 25,6+9,7 27,7£10,0 26,9+8,7 29,3£11,7 23,916,0 22,4+8.,4

VYD kiitle (gr)**  381,84389,0  844,4+639,3 388,44485,9 411,1£367,4 294242925 371,04469,7 4653+504,7 236,2+114,7
VYD hacmi (cm®)  259,14259,2  263,84290,7 221,1+234,1 258,6+172,9 311,9+310,2 109,5+83.,9 166,9+150,8  250,2%121,4

Kisaltmalar: YVA, yagsiz viicut agirhgi; YYDK, yumusak yagsiz doku kiitlesi; VY'Y, viicut yag yiizdesi; VYD, viseral yag doku
** Kruskal-Wallis testi ile analiz edilmistir.

Post hoc karsilagtirmalari: * Futboldan farkli; IAmerikan futbolundan farkls; § Voleyboldan farkli; * Halterden farkli; ¥ Capoeiradan farkli

Spor branslarma gore segmental viicut kompozisyonuna iliskin bulgular Tablo 3’te sunulmustur. Buna gore
kollar, bacaklar, gdvde, android ve jinoid bolge yag yiizdesi tiim branglarda benzerdir (p>0,05). Amerikan futbolcularinda
kollarda yag kiitlesi futbol, voleybol, capoeira ve kiirek sporcularina; bacaklarda futbol, voleybol ve capoeira
sporcularina; govdede ise futbol ve voleybol sporcularina gore daha yiiksektir (»<0,05). Android bolge yag kiitlesi futbol,
voleybol ve kiirek sporcularma gore yiiksek bulunmustur. Jinoid bolge yag yiizdesi ise Amerikan futbolcularinda

voleybolculara gore yliksektir (p<0,05).
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Amerikan futbolcularinda kollarda yagsiz viicut agirligi voleybol ve halter branslarina; bacaklarda futbol,

voleybol ve halter branglarina gére anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05).

Amerikan futbolcularinda kollarda yagsiz yumusak doku kiitlesi voleybol ve halter branslarina; bacaklarda ise

futbol, voleybol ve halter branslarina gére daha yiiksektir (p<0,05).

Govde, android ve jinoid bolge yagsiz viicut agirliklari ve yagsiz yumusak doku kiitlesi tiim branglarda benzerdir

(»>0,05).
Tablo 3

Sporcularin Branglara Gore Bolgesel Viicut Kompozisyonlari

Brang
- Futbol Amerikan futbolu  Voleybol = Taekwondo Yiizme Halter Capoeira Kiirek
Degisken (n=21) (n=12) (n=19) (n=17) (n=11) n="7 (n=10) (n=28)
Kollar
Yag yiizdesi (%) 24,52+11,1 24,97 £6,0 2524+104 2590+10,6 26,61+9,8 3047%12,6 22,00£6,8 19,50 £ 8,0
Yag kiitlesi (kg) 1,94 +0,8* 2,93 £1,1"% 1,93 £0,7¢ 2,14£0,6 2,15+0,6 2,13+£0,7 1,85+ 0,5¢ 1,8 £ 0,5%
Yagsiz VA (kg) 6,55 +2,6 9,15+3.2% 6,19 +2.4% 6,81 £25 6,28 £ 1,8 541+23% 6,72+ 1,5 7,74+£2,1
YYDK (kg) 6,17£25 8,68 +3,1% 5,82+23% 6,42+24 589+1,7 5,05 +2,2¢ 6,32+1,5 728+19
Bacaklar
Yag yiizdesi (%) 27,05+10,8 28,69 +4,7 27,61£99 29,79+10,7 27,78+89 32,11+11,7 244+6,6 24,81+88
Yag kiitlesi (kg) 6,69 +3,2¢ 9,75 +3,5™ 6,54 +2,7* 7,63£2,6 722+23 7,67+£28 6,10 +1,5* 6,53+£23

Yagsiz VA (kg) 18,27 + 5,0 24,16 +7,2°% 17,45+5,0% 18,68+4,7 1896+39 16,51+4,7%+ 19,42+45 19,82 +4,1
YYDK (kg) 17,21 £ 4,7+ 22,95 + 6,9 16,42 +4,7% 17,55+44 1781+£3,7 1545+44% 1827+43 18,57 +£3.8

Govde

Yag yiizdesi (%) 25,33 £10,6 30,13 £ 8.4 25,00+11,1 2785+11,1 27,30+9,9 2820+13,2 2455+72 21,72+9,3

Yag kiitlesi (kg) 8,75 +4,3% 14,53 +7,1"% 845+5,1%  10,01+£50 9,56+35 9,02+54 8,64+3.5 7,74+£32

Yagsiz VA (kg)  25,52+6,2 30,70 £ 7,6 24,63 £6,8 26,0762 2564+£54 22,66+£59 2600+44  28,14+55

YYDK (kg) 24,70 £ 6,1 29,64 £7,3 2383+6,6 2520%6,1 2479+52 21,83+£57 2517+43 27,22+53
Android

Yag yiizdesi (%) 25,14+122 32,13+11,3 24,77+12,9 2899+13,1 2751114 27,775+15,7 2470+88 21,01+11,3

Yag kiitlesi (kg) 1,28 +0,8* 2,50 £1,5™% 1,25 +0,9¢ 1,58 £ 1,1 1,36 £ 0,6 1,28+ 1,0 1,26 £0,7 1,05 £ 0,5

Yagsiz VA (kg)  3,60+0,9 45112 3,49+ 1,0 3,72+£0,9 3,57+0.8 3,17+£0.9 3,61+0,7 3,96 +£0,8

YYDK (kg) 3,55+£0,9 445+£1.2 3,44+£1,0 3,67+£0,9 3,52+0,8 3,11+09 3,56 +£0,7 3,90+0,7
Jinoid

Yag yiizdesi (%) 28,05+ 11,8 30,73 +5,5 27,66+ 11,5 30,15+122 29,70+10,6 33,11+14,0 2481+8,1 2451+10,7

Yag kiitlesi (kg) 3,28+ 1,6 485+1,8" 3,11 +1,5¢ 3,68x1,4 3,6614 3,68+1,7 2,88+£0,8 298+1,2
Yagsiz VA (kg) 8,52+24 10,61 £ 3,1 831+2,6 8,76 +2,2 8,69+19 7,44 £2,1 8,86+ 1,7 9,24+2,0
YYDK (kg) 824+23 10,27 £3.,0 8,03+2,5 8,47+2,1 8,40+ 1,8 7,16 £2,0 8,56+ 1,6 892+1,9

Kisaltmalar: VA, viicut agirhigi; YYDK, yumusak yagsiz doku kiitlesi

Post hoc karsilastirmalart: *Futboldan farkli; *Amerikan futbolundan farkls; § Voleyboldan farkli;  Halterden farkli; ¥ Capoeiradan farkli; ® Kiirekten
farkl

Spor branglarina gére apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitlesi (AYYDK) ve apendikiiler yagsiz yumusak doku
kiitle indeksine (AYYDKI) iliskin bulgular Sekil 1’de sunulmustur. Buna gore, Amerikan futbolcularmin AYYDK
diizeyleri; futbol, voleybol ve halter branslarindaki sporculardan anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Diger branslar
arasinda anlaml farklilik gériilmemistir  (p>0,05). AYYDKI degeri, Amerikan futbolcularinda, futbolcu ve
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voleybolculara kiyasla anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0,05); diger branglar arasinda anlamli fark gézlenmemistir

(p>0,05).

Sekil 1

Branslara Gére Apendikiiler Yagsiz Yumusak Doku Kiitlesi (A) ve Apendikiiler Yagsiz Yumusak Doku Kiitle Indeksi (B)

A Apendikiiler yagsiz yamusak doku kiitlesi (kg)

B Apendikiiler yagsiz yamusak doku Kiitle indeksi (kg,'mz)
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Yagsiz yumusak doku kiitle indeksinin branglara gére dagilimi Sekil 2°de goériilmektedir. Buna gére Amerikan

futbolcularinda YYDKI, voleybolculara gore anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0,05). Diger branslarda ise anlamli fark

olmadig1 gorilmektedir (p>0,05) (Sekil 2).

Sekil 2

Yagsiz Yumusak Doku Kiitle Indeksinin Branglara Gore Dagilimi

Yagsiz yamusak doku Kiitle indeksi (kgfmz)
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Post hoc karsilagtirmalari: iAmerikan futbolundan farkli; § Voleyboldan farkli

Sporcularin branslara gore viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi dagilimlar1 Sekil 3’te gosterilmistir. Buna

gore farkli branglardaki sporcularin yag ve yagsiz doku dagilimlar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Sekil 3

Sporcularin Branglara Gore Viicut Yag Kiitlesi ve Yagsiz Viicut Kiitlesi Dagilimlar

Viicut kompozisyonu (%)
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Viicut kompozisyonu, spor performansinin, beslenmenin, sakatliklarin izlenmesinde ve iyilestirilmesinde dnemli
faktorlerden biridir (Lukaski ve Raymond-Pope, 2021). Bu ¢alismada, farkli spor branslarinda yer alan erkek sporcularin
viicut kompozisyonu parametreleri ile yagsiz yumusak doku kiitle indeksleri karsilastirilmistir. Elde edilen bulgular, farkli
spor branglariin gerektirdigi fizyolojik 6zelliklerin viicut kompozisyonunun bazi degiskenleri iizerinde etkileri oldugunu

ortaya koymustur.

Calismada Amerikan futbolu sporcularinin viicut agirligi, yag kiitlesi ve yagsiz yumusak doku kiitlesi agisindan
diger branslardaki sporculardan anlamli derecede daha yiiksek degerlere sahip oldugu gériilmiistiir. Amerikan futbolu,
biiylik 6lciide yon degistirme, hizlanma, yavaslama ve sprint gibi tekrar eden yiiksek yogunluklu eforlardan olusur
(Edwards ve dig., 2018). Sporcular, 6zellikle miicadele ve blok yapma gibi oyun igi aksiyonlar sirasinda, pozisyona bagl
olarak degisen diizeylerde yiiksek temas yiiklerine maruz kalmaktadir (Wellman ve dig., 2017). Bu c¢arpisma yiikleri,
pozisyonun gerekliliklerine bagli olarak biiyiik farkliliklar gdsterir. Hem ¢arpigmalar hem de darbeler, viicut tarafindan
taginan eylemsel yiiklere neden olur (Edwards ve dig., 2018; Gabbett ve dig., 2012). Oyunun yiiksek yogunluklu dogasi
ve sik yasanan carpismalar, Amerikan futbolu sporcularini hem temasl hem de temassiz yaralanmalara karsi 6nemli bir
risk altina sokar (Edwards ve dig., 2018). Bu a¢idan degerlendirildiginde Amerikan futbolculari, fizyolojik gereksinimleri
karsilayabilmek igin genel olarak BKI degerleri yiiksek sporculardir. Nitekim, benzer ¢alismalarda da bu bransta yer alan
sporcularin daha yiiksek viicut agirhigina ve BKI degerine sahip olduklari, bu durumun da onlarm fiziksel temas ve

garpisma igeren spor yapisina uygun oldugu belirtilmistir (Provencher ve dig., 2018).

Voleybolcularin boy uzunluklarinin tiim diger branslardan anlamli olarak daha yiiksek bulunmasi, voleybolun
sicrama, blok ve servis gibi boy uzunlugu gerektiren teknik 6zellikleri ile iliskilendirilebilir (Provencher ve dig., 2018).
Haltercilerin ise diger branslara gore daha kisa boylu olmalari, bu sporun biyomekanik avantaj gerektiren yapisiyla
aciklanabilir. Nitekim, haltercilerin daha kisa boy uzunlugu, halterin yukar1 dogru tagmmasi gereken dikey mesafeyi
azaltarak agir yiikleri kaldirirken mekanik avantajlar saglamaktadir (Storey ve Smith, 2012). Ayrica, daha kisa viicut
boyutlar halter performansi agisindan avantaj saglayan daha yiiksek ortalama iskelet kas1 kesit alani ile ortiigmektedir

(Storey ve Smith, 2012).
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Viicut yag yiizdesi, viseral yag doku kiitlesi ve hacmi agisindan branslar arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Ayrica sporcularin branglara gore yag ve yagsiz viicut kiitle dagilim oranlar1 da benzerdir. Benzer sekilde literatiirde bazi
calismalar spor branslar1 arasinda yag kiitlesinde anlamli fark olmayabilecegini belirtmistir. Ornegin, NCAA (National
Collegiate Athletic Association) birinci lig sporcularinda yapilan bir aragtirmada futbol, atletizm ve yiizme branslari
arasinda yag kiitlesinde anlamli fark bulunmamaistir (Fields ve dig., 2018). Azmy ve digerleri (2023) dayaniklilik, gii¢c ve
takim sporcular1 arasinda yag kiitlesinin ayirt edici olmadigini bildirmistir. Bu bulgular, calismamizda g6zlenen benzer
yag kiitlesi dagilimi ile tutarlidir. Bu durum, ¢alismaya katilan sporcularin benzer yas grubu ve antrenman ge¢misine
sahip olmalariyla iligkili olabilir. Ancak Amerikan futbolcularinda diger tiim branglara kiyasla daha yiiksek yag kiitlesi
gozlenmistir. Amerikan futbolcularinin viicut kompozisyonunu DXA ile belirleyen bir ¢alismada (Melvin ve dig., 2014),

oyuncularin pozisyona gore yag kiitlelerinin 12,4 ile 32,7 kg arasinda degistigi ve bizim ¢alismamizda elde edilen yag

kiitlesi degerleriyle (yag kiitlesi: 28,3 + 11,6) tutarli oldugu goriilmektedir.

Tim branslarda viicut yag yilizdesi %20’nin tizerindedir (%23,9-%29,3 araliginda). Literatiirde farkl
branslardaki sporcularin viicut kompozisyonunu DXA ile belirleyen calismalarda farkli sonuglar elde edilmistir. Ornegin
voleybolcularin viicut kompozisyonunu arastiran bir meta-analizde, bu ¢aligmadaki bulgulara benzer olarak (%25,6),
erkek voleybolcularin viicut yag oranmin %24,2 oldugu belirtilmistir (Matlosz ve dig., 2023). Literatiirde bu degerler
kiirek i¢in %17,1 (Jiirimée ve dig., 2017), tackwondo igin %8,8 (Reale ve dig., 2020), futbol i¢in %19 (Raymond ve dig.,
2018), Amerikan futbolu igin %13,3-30,8 (Bosch ve dig., 2019), yiizme igin %14,2 (Fields ve dig., 2018) ve halter i¢in
%16,9 (Zaras ve dig., 2022) olarak belirtilmistir. Bazi spor branslarinda, 6rnegin Amerikan futbolu, halter gibi kuvvet ve
stabilite agirlikli sporlarda, viicut yag kiitlesi belirli bir diizeye kadar avantaj saglayabilir (Olds, 2008). Ote yandan,
dayaniklilik sporlarinda yapilan aragtirmalarda, yag kiitlesinin artmasinin performansi olumsuz etkileyebildigi
gosterilmistir (Fornasiero ve dig., 2018; Hoffman ve dig., 2010). Ornegin, elit dayaniklilik sporcularinda yag yiizdesinin
azalmasi maksimal kosu hizi ile pozitif iliskili bulunmustur (Kettunen ve dig., 2025). Bu bulgular, sportif performansi

optimize etmek i¢in kisiye 6zel viicut kompozisyonu takibinin ve 6zel beslenme stratejilerinin 6nemini vurgulamaktadir.

Bu arastirmada sporculari pozisyona gore siniflandirmamakla birlikte, yiiksek standart sapma degerleri,
oyuncular arasinda viicut kompozisyonunda farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Bazi branglarda performans i¢in
yiiksek viicut agirliklart avantaj olsa da (Olds, 2008) yag kiitlesinin kontrolsiiz artigi potansiyel saglik risklerini de ortaya
¢ikarabilir. Bu nedenle, viicut kompozisyonunun izlenmesi yalnizca performans i¢in degil, saglik takibi agisindan da tiim

sporcularda 6nem tagimaktadir (Ackland ve dig., 2012).

Segmental analiz verilerine gére, Amerikan futbolcularinin apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitlesi (AYYDK)
ve AYYDK indeksi (AYYDKI) degerlerinin diger branglara kiyasla anlamli olarak yiiksek olmasi, bu sporcularin
ozellikle ekstremite kas kiitlesi agisindan da gelismis olduklarini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, Heymsfield ve
digerlerinin (1990) DXA ile yapilan degerlendirmelerin kas kiitlesi agisindan yiiksek dogruluga sahip oldugunu belirttigi
calismalariyla uyumludur. Ayrica halter hari¢ tiim branslarda apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitlesi degerlerinin, alt
sinir olarak belirlenen 20 kg’1in (Cruz-Jentoft ve dig., 2019) lizerinde oldugu goriilmektedir. Apendikiiler yagsiz yumusak
doku kiitlesinin branglara gore yiiksekten diisiige dogru siralamasi: Amerikan futbolu, kiirek, capoeira, tackwondo,
ylzme, futbol, voleybol ve halter seklindedir. Santos ve digerlerinin (2014) yaptig1 bir caligmada, farkli spor
branglarindan 339 erkek sporcunun viicut kompozisyonu DXA ile belirlenmis ve 5., 25., 50., 75. ve 95. yiizdelik dilimler
hesaplanmigtir. AYYDK degerleri 50. yiizdelik dilimde futbolcularda 28,27 kg, yiiziiciilerde 26,84 kg ve voleybolcularda
34,87 kg olarak bulunmustur. Futbol ve yiizme i¢in bu ¢alismada elde edilen degerler, 5. yiizdelik dilime karsilik gelen
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degerlerle benzerdir (futbol: 23,56 kg; yiizme: 21,30 kg). Voleybol i¢in elde edilen bulgular ise 5. yiizdelik dilimden daha

diisiiktiir.

AYYDKI agisindan incelendiginde ise Amerikan futbolcularmin en yiiksek degere sahip oldugu ve voleybol ve
futbol branglarindan anlamli olarak yiiksek oldugu belirlenmistir. Diger branglar arasinda ise anlamli farklilik
bulunmamaktadir. AYYDKI branslara gére biiyiikten kiigiige dogru; Amerikan futbolu, kiirek, capoeira, halter, yiizme,
tackwondo, futbol ve voleybol olarak siralanmaktadir. Santos ve digerleri (2014), AYYDKI igin de referans degerleri
hesaplamigtir. Buna gore, bu calismada futbol ve yiizmede elde edilen degerlerin 5. yiizdelik dilime karsilik gelen
degerlerle benzer, voleybolcularda ise 5. yiizdelik dilimden daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Haltercilerde, AY YDK sinir
olarak belirlenen 20 kg’ altinda olmasina ragmen; AY'YDKI degeri smir olan 7 kg/m?*dan daha yiiksektir. Baumgartner
ve digerlerinin (1998) belirttigi gibi, boy uzunluguna gére normalize edilmis AYYDKI kullanimmim, spor branslar:

arasinda karsilagtirmalar i¢in uygun bir yontem oldugu goriilmektedir.

Segmental analiz verileri, kiirek, futbol, capoeira ve voleybol bransinda yer alan sporcularin kollarindaki yag
kiitlesinin Amerikan futbolcularindan daha diisiik, yag yiizdelerinin ise kollarda tiim branglarda benzer oldugunu
gostermektedir. Viicut kompozisyonu, toplam viicut yagini azaltip, yagsiz viicut agirligini artirarak gii¢ ¢iktisini en st
diizeye ¢ikarmay1 hedefleyen kiirekgiler igin kritik bir konudur (Morris ve Payne, 1996). Yapilan arastirmalarda
kiirekgilerde yagsiz viicut kiitlesi 2000 metre yaris performansi ile anlamli sekilde iliskilendirilmis ve yagsiz viicut kiitlesi
rekabetci basart icin belirleyici bir faktdr olarak kabul edilmistir (Slater ve dig., 2005; Young ve dig., 2014). Kiirek
cekisinde gii¢ liretimine tiim viicut katilmakla birlikte, bu giiciin biiyiik kismi1 bacaklar (%46) ve govdeden (%32), daha
kiigiik ancak dnemli bir boliimii ise kollardan (%22) saglanir (Penichet-Tomas ve dig., 2021). Literatiirde, daha yiiksek
performans diizeyine sahip kiirek¢ilerin kisa siireli {ist ekstremite gii¢ iiretiminde daha basarili olduklart gosterilmistir
(Lawton ve dig., 2011). Bu bulgu, iist diizey sporcularda tekne hizina paralel olarak kol kuvveti ve dolayisiyla kollarda
yagsiz kiitlenin daha yiikksek olmasinin avantaj sagladigini diisiindiirmektedir (Juckett ve dig., 2023). Amerikan
futbolunda ise pozisyona gore degismekle birlikte, ist ekstremite/bacak yagsiz kiitle oranmin diisiik olmasi, oyuncunun
rakibe kars1 dengesini ve pozisyonunu koruma stabilitesini artirir (Turnagdl, 2016). Bu durum, ¢alismamizda Amerikan
futbolcularinin {ist ekstremitelerinde kiirek sporcularina gore daha yiiksek yag yiizdesi bulunmasiyla uyumludur; bdylece
oyuncularin temas anlarinda merkezden destek alarak pozisyonlarini daha etkin korumalarina katki saglayabilir (Dengel

ve dig., 2014; Turnag6l, 2016).

Amerikan futbolcularinda jinoid bdlge yag kiitlesi voleybolculardan anlamli olarak daha yiiksek bulunmus, diger
branglar arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. Giincel literatiirde, Amerikan futbolculari ile voleybolcularin jinoid yag
kiitlesini karsilagtiran arastirma bulunmamakla birlikte bu sporcular arasindaki viicut kompozisyonu farkliliklar: biiyiik
Olciide spora 6zgii gereksinimler, antrenman programlari ve pozisyonel ihtiyaclardan etkilenmektedir. Bu ¢aligmada
sezon i¢i degisiklikler takip edilmemistir ancak Amerikan futbolcularinin viicut kompozisyonunu DXA ile gdzlemleyen
bir ¢aligmada, sezon icerisinde Amerikan futbolcularinda toplam ve bolgesel (6zellikle alt ekstremite) kiitlede artiglar
oldugu goriilmektedir (Boykin ve dig., 2021). Bu kapsamda, alt beden (jinoid bdlge dahil) yag kiitlesinin artmasi; alt
ekstremite doku miktarimin iist bedene kiyasla yiiksek olabilecegini ve bdylece oyuncunun temas halindeki stabilitesini,
denge ve pozisyon koruma kapasitesini destekleyebilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle blok ve carpisma temelli
pozisyonlarda bu antropometrik adaptasyon biyomekanik a¢idan avantajli olabilir. Ote yandan, viicut yag oraninin dikey

sigrama performansi ile giiglii negatif iliskiye sahip oldugu ve viicut yag yiizdesinin tek basina, dikey sigrama

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Yasemin GUZEL 5 7

performansinin %57’sini etkiledigini bilinmektedir (Caia ve dig., 2016). Bu acgidan bakildiginda, voleybolcularin alt

bedenlerinde yag kiitlesinin daha diisiik olmasit beklenen bir sonugtur.

Bu calismadan elde edilen bulgular, spora 6zgii antrenman ve beslenme stratejileri igin pratik bilgiler
sunmaktadir. Amerikan futbolcularinda gézlemlenen yiiksek apendikiiler yagsiz yumusak doku kiitlesi ve indeksi,
ekstremitelerde kas gelisiminin bu sporda gii¢ ve kuvvet {iretimi igin kritik oldugunu gdstermektedir (Turnagol, 2016).
Bununla birlikte, viicut agirhigr arttikca yag kiitlesinin de artmasi optimal viicut kompozisyonuna ulasabilmek icin
bireysellestirilmis antrenman ve beslenme miidahalelerinin gerekliligini ortaya koymaktadir. Voleybolcularin boy
uzunluklar1 ve gorece diisiik yag kiitleleri, sicrama ve blok performansinda avantaj saglamakta, alt ekstremite giicii ve
pliometrik antrenmanin énemini vurgulamaktadir (Caia ve dig., 2016; Mattosz ve dig., 2023). Kisa boy ve yiiksek kas
kiitlesi ile karakterize edilen halterciler ise kaldirma kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in hipertrofi odakli kuvvet

antrenmanlarindan fayda saglayabilmektedirler (Storey ve Smith, 2012).

Tiirkiye’deki profesyonel sporcularin yag yiizdelerinin beklenenden yiiksek, apendikiiler yagsiz yumusak doku
kiitlelerinin ise gorece diisiik olmasi, branglara uygun beslenme, sezon basinda belirlenen viicut kompozisyonu hedefleri
ve buna uygun antrenman planlamasmin 6nemini gostermektedir. DXA ile belirlenen bolgesel kas ve yag kiitlesi
dagilimlari, sporcularin pozisyonlarina 6zgii farkliliklarini ortaya koyarak, daha spesifik antrenman ve beslenme
stratejilerinin  planlanmasina olanak saglar. Ozellikle AYYDK ve AYYDKI gibi indeksler, kas kiitlesinin

standartlagtirilmis ve objektif bir sekilde degerlendirilmesini miimkiin kilar.
SINIRLILIKLAR

Bu ¢aligmanin bazi smirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle, 6rneklem yalnizca erkek sporculardan olustugu igin
bulgular kadin sporculara genellenemez. Bazi spor branslarindaki diisiik 6rneklem sayisi, branglar arasinda anlamli
farklilik gdzlenmemesine neden olmus olabilir. Ote yandan kesitsel tasarim, neden-sonug iliskilerinin kurulmasina imkan
vermemektedir. Sporcularin pozisyonlari, antrenman periyodizasyonu ve beslenme aligkanliklart gibi degiskenler kontrol
altina alinmamustir. Bu faktorler de viicut kompozisyonunu etkileyebileceginden, sonuglarin yorumlanmasinda goz

onitinde bulundurulmalidir. Bazi spor branslarinda katilimer sayisinin diigiik olmasi da genellenebilirligi sinirlamaktadir.
SONUC VE ONERILER

Calisma, spor branslarina 6zgii viicut kompozisyonu profillerinin belirlenmesinde DXA’nin degerli bir 6l¢iim
yoéntemi oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle AYYDK ve AYYDKI gibi parametreler, spor bransia 6zgii kas kiitlesi
dagilimma iliskin &nemli bilgiler sunmaktadir. Amerikan futbolcularinda belirlenen yiiksek AYYDK ve AYYDKI
degerleri, bu bransta kuvvet ve kiitleye yonelik antrenman programlariin kas gelisimi {izerindeki belirgin etkisini

desteklemektedir.

Elde edilen bulgular, antrenorlerin ve spor beslenme uzmanlarmin spora 6zgii antrenman ve beslenme
programlarini yapilandirirken, viicut kompozisyonu verilerini dikkate almalarinin énemini vurgulamaktadir. DXA ile
elde edilen bolgesel kas ve yag dagilimlari, sporcularin pozisyonlarina 6zgii farkliliklarini da ortaya koyarak daha spesifik
antrenman ve beslenme stratejilerinin planlanmasina katki saglayabilir. AYYDKI’ nin izlenmesi, performans takibi ve

antrenman adaptasyonlarinin degerlendirilmesinde iyi bir gésterge olarak kullanilabilir.

Ilerleyen galismalarda, daha genis 6rneklemlerin kullanilmast, farkli yas gruplari ve cinsiyetlerin dahil edilmesi,

uzunlama tasarimlarin kullanilarak sporcularin bir sezon boyunca izlenmesi 6nerilmektedir. Ayrica viicut kompozisyonu
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verilerinin performans gostergeleriyle (6rnegin; kuvvet, hiz, dayaniklilik testleri) iliskilerinin incelenmesi de uygulanan
antrenman programi ve beslenme stratejisinin uygunlugunu ortaya koymak agisindan dnemlidir. Son olarak, viicut
kompozisyonu ile enerji metabolizmasi, hormonal yanitlar ve beslenme durumu arasindaki etkilesimlerin aragtirilmas,

spora 0zgli adaptasyonlarin daha kapsamli anlasilmasina katki saglayacaktir.
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