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1. KISALTMALAR

BMI Body Mass Index

ATP i, Adenozin Tri Fosfat

KYD oo Kahverengi Yag Dokusu

BYD oo Beyaz Yag Dokusu
(04O Oz Yaglar

VYY e Viicut Yag Yiizdesi

VA e Viicut Agirligi

TBDYK .o, Triceps Bolgesi Derialt1 Yag Kalinligi
BBDYK ..o, Biceps Bolgesi Derialt1 Yag Kalinlig
SSBDYK ..cooiiiiiiinieieiienene Subscapular Bolgesi Derialt1 Yag Kalinlig

SIBDYK ...oooiiiiiiiinieiciienee Suprailiac Bolgesi Derialt1 Yag Kalinlig:



2- GIRIS VE AMAC

Son c¢alismalarda onlu yas gruplarinda yer alan ¢ocuklar arasinda dengesiz ve hareketsiz
yasam tarzindan kaynaklanan asir1 kilolu ¢ocuklarin sayisinda artigin oldugu bildirilmektedir.
Yedigimiz besinlerden ihtiya¢ fazlasi olan biitiin karbonhidratlar, yag ve proteinler yag
dokusuna doniiserek depo edilirler. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar icin, yag her saglikli
bireyde belli oranda mutlaka bulunmasi gereken temel Ogelerden biridir (1). Viicutta
bulunmasi gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu kabul
edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde bireyin sagliginin tehlikeye girecegi bildirilmektedir

2).

Insan viicudunda yaklasik % 3 oraninda 6z yag vardir. Kadinlarda bu oran % 5 ile % 9
oraninda cinsel ozelliklere bagli olarak artar. Olmasi gereken minimum yag oranlarinin
tizerindeki yag miktar1 depo yaga doniisiir. Dogumdan hemen sonra insan viicudunun % 12’si
yagdir. Alt1 ay igerisinde bu oran hizla % 30’a yiikselir ve yiirlimeye bagladiginda % 18
dolaylarina diiser (2-5).

Ergenlik ¢aginda kaslar gelistikce ana 6zellik olarak yag birikimi artar; Kizlarda gogiisler,
kalgalar biiylimeye baslar. Biiyiime tamamlandiktan sonra kadinla erkek arasinda % 5 ile %
12 fark gozlenebilir. 35 yasindan sonra erkek ve kadinlar her yi1l 0.2-0.8 kg yag kazanirlarken
kaslar zayiflar. Boylece kilo aym: kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi, viicut

yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin genislemesine neden olur.

Viicuttaki yagh ve yagsiz kiitlelerdeki degisimlerin izlenmesi enerji metabolizmasinin ve
degisik hastaliklarin viicut yapisina etkisini aciklar. Bu bilgilerle daha etkili beslenme ve

egzersiz programlari olusur.

Viicut yapisinin bilinmesi, kilo problemleri olan kisiler i¢in saglikli kilo miktarinin tespit
edilmesi ve bunun saglanmasi i¢in uygun diyet ve egzersiz programlarinin ortaya ¢ikarilmasi
icin onemlidir. Viicutta depolanan ihtiya¢ fazlas1 yag oranini azaltmak i¢in en etkili yontem,

alinan kalorinin azaltilmasi ve etkili egzersiz programlari uygulanmasidir (6-8).



Agirlik ¢alismast kaslarin ve kemiklerin agirligini artirarak, kalori kisitlanmasiyla
olusan azalmaya karst koyar. Buna ilave olarak az ve orta agirlikli aerobik egzersizler;

hareketi ve enerji kullanimini ortaya ¢ikarmak icin arttirilip diizene sokulur.

Sportif faaliyetler ergenlik 6ncesi ve ergenlik evresinde yer alan ¢ocuklarin saglikli ve
dengeli bir bi¢gimde biiylimesinde 6nemli bir aktordiir. Engenlik 6ncesi ve ergenlik evresinde
bulunan ¢ocuklar, dengeli beslenir, diizenli egzersiz yapar,viicut i¢in gerekli uykuyu alir,ve
esnekligi,hareketlerdeki koordinasyonu,dayanikligi ve kuvveti gittikge artiran sportif
faaliyetlerde bulunursa ,biiyiime ve gelisme yeteri kadar olur ve genetik olarak sahip olacagi

fiziki yapiya ulasabilir (22).

Voleybol, futbol, basketbol, ylizme, atletizm gibi farkli spor branslarindaki

sporculardan elde edilecek viicut yag yiizdelerinin 6l¢iim sonuglarinin karsilastirarak, viicut

vag yizdesinin normal sinirlar icinde tutularak bireyin saglikli olmasina katki saglamada bu

spor branslarinin etkinliklerinin belirlenmesi ve 0zellikle voleybol sporunun etkinligini daha

vakinen ele almak temel hedeflerimizdendir.




3- GENEL BILGILER

3.1. VUCUT YAPISI

Viicut; kemik, yag, kas hiicreleri, diger organic maddeler ve hiicre disi sivilarin
orantili bir sekilde bir araya gelmesi ile olusur. Arastiricilar, viicut yapisini yagsiz kitle(kas,
kemik, yasamsal oneme sahip organlar) ve yagsiz kitlenin toplamindan olustugunu ifade

ederler.

Yaglar

Metabolik faaliyetler i¢in, yedigimiz besinlerden ihtiya¢ fazlasi olan tim
karbonhidratlar, yag ve proteinlerin yag dokusuna donligmesi sonucunda depo edilirler. Yag
her bireyin viiciidunda belli oranda bulunmasi gereken temel parcaciklardan biridir. Anatomik

ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in olmazsa olmazdir.

Insan viicudunda olmasi gereken 6z yag % 3 oranindadir. Bu oran kadinlarda cinsel
ozelliklere bagl olarak % 5 ile % 9 oraninda bir artis gosterir. Viicutta olmasi gereken yag

oraninda fazlasi, viicutta depo yagina doniistir.

Insan viicudu dogumdan hemen sonra % 12 civarinda yaga sahiptir. Ilk alti ayda bu

oran % 30 yiikselir. Emekleme ve yiirlime evresinde bu oran % 18 civarina diismektedir.

Ergenlik evresinde kaslar gelisir. Kaslarin gelisimi ile birlikte yag birikimi artar. Bu
evrede, kizlarda gogiisler, kalgalar biiyiimeye baglar. Biiylimenin tamamlanmasindan sonra

kadin ile erkek arasindaki fark %5 ile %12 arasinda oldugu goriilebilir (8).

35 yaslarindan sonra erkek ve kadinlar 50-60 yaslar evresine kadar her yil 0.2-0.8 kg
kadar yag kazanirlarken, kaslar1 zayiflamaktadir. Bu durumda bireyin kilosu ayni oranda
kalmasina ragmen, yag kiitlesi artar, viicut yogunlugunun artmasi ile birlikte viicut hacminin

genislemesine yol acar.



Arastiricilar, bireyin viicudunda bulmasi gereken minimal yag miktarinin biyolojik
esik oldugunu ileri stirmekdedirler. Minimal yag miktarmin altina diisiisi, bireyin sagliginin
tehlikeye girecegi bildirilmektedir. Biyolojik esigin genel tespiti toplam viicut agirhigindan
depo edilen yag ¢ikarildiginda elde edilebilir. Genel olarak viicutta iki g¢esit yag hiicresi

bulunmaktadir.
A- Deri alt1 ve depo yaglar

B- Oz Yaglar (Esansiyal yaglar)

A- Deri alt1 ve Depo Yaglar

Viicudun etrafini saran derinin altinda ve kaslarin {izerinde biriken yag dokusudur. Bu
dokunun ana gorevleri arasinda, viicut 1sisinin korunmasi, viicuda disardan gelen darbelerin
etkisinin azaltilmasinda bir barier rolii oynama ve cinsiyetlere 6zgii viicut seklinin verlimesi

sayilabilir (9).

Depo yaglarinin viicutta toplanma yerleri, her iki cinsiyetin yasamis oldugu bolge ve
yapmis oldugu sportif faaliyetlere gore degisiklik gosterir. Viicutta depolanan yag; erkeklerde
karin bolgesinde, kadinlarda ise kalgca bolgesinde depo edildigi goriiliir. Her iki cinsiyette
depolanan yagin farkli bolgelerde birikmesinin nedenlerinde biri, viicut kompozisyonda
bulunan dokusal farkliliklardir. Erkekler; kadinlardan daha uzun, daha agir, kemikleri daha
uzun ve kalin olmakla birlikte daha biiyiik kas kiitlesine sahiptir. Cinsiyetler arasindaki
fiziksel farkliliklar sportif faaliyetlere bagli olarak degisir. Belirli bir program gercevesinde,
stirekli yapilan antremanlarin sonucunda viicudun agirliginda artis olur. Yogun yapilan

egzersiz esnasinda deri alt1 yag kalinlig1 azalirken, viicutta bulunan yagsiz kas kiitlesi artar.

Bireyin viicudunda olmasi gereken minimal yag oranlarimin iizerinde bulunan yag
miktar1 depo yagina doniisiir. Bayanlarda bulunan yag oranlart % 15-20 civarlarinda iken,
erkeklerde bulunan yag oranlar1 % 10-12 civarindadir. Erkeklerin kas kiitlesi kadinlarin kas
kiitlesinden daha fazladir. Viicutta depolanan yaglar, yumusak dokuda (adipose tissue);
Kahverengi yag dokusu (Brown adipose tissue) ve Beyaz yag dokusu (White adipose tissue)

farkli kimyasal yapilara sahiptir.



A1l- Kahverengi Yag Dokusu(Brown adipose tissue)

Yeni dogan bebeklerin boyun bolgesi ile kiirek (Scapula kemikleri arasinda bulunan
yag dokusudur. Erigkin insan da kahverengi yag dokusu azdir. 10-13 yaslarma kadar
kahverengi yag dokular1 genis dagilim gosterirken, bu yaslardan sonra kahverengi yag
dokular1 beyaz yag karakterine biiriiniirler. Kahverengi yag dokusu Sitokrum pigmenti
bulundurur. Oysa bu pigment beyaz yag dokusunda bulunmaz. Erigkin insanda ¢ok az
kahverengi yag dokusu bulunur. Arastiricilar, diizenli egzersizin kahverengi yag miktarim
veya bunun noradrenaline duyarliligini artirdigini ileri siirmektedirler. iklimsel faktdrlerde
kahverengi yaglarin aktivitesini artirabilir. Kahverengi yag, enerjisini hiicrede bloke etmeden

sadece 1s1 olusturmak i¢in besinini pargalayan bir yag cinsidir.

Kahverengi yag dokusu bol miktarda kan damarlar ile sempatik sinirler tagimakla
birlikte enerji meydana getirme kapasitesi ¢ok yiiksektir. Kahverengi yag dokusu, termojenik
(1s1 liretici) bir organ olarak tlim memelilerin organizmasinda mevcut durumdadir. Bu nedenle
soguga kars1 koruyucu olup, yag asitlerinin oksitlenmesi ile olusan enerjiyi, 1s1 enerjisine
donistiirir. Kahverengi yag dokusu, hiicrelere bol oranda mitokondria tasirlar. Tasinan
mitokondrialarda bol miktarda sitokrom bulundugundan bu yagin kahverenginde olmasim
saglar. Kahverengi yag dokularinda taginan mitokondria i¢ membranindan disar1 pompalanan
H' ‘lerde (Protonlar) ATP meydana gelmez. Mitokondria i¢ membraninda bulunan bir protein
sayesinde kisa devre yapilarak oksidasyon enerjisi ATP sentezlemesi yerine 1s1 meydana
getirmekte kullanilir. Bu islemde kaslarin kasilmasi ile olusan titreme olmadan 1s1 iiretimi
gerceklestirilmis olur. Son yillarda bu islem uygulanmasi ile viicutta buluna fazla yaglar
azaltilabilir. Bu islemde kalbe ¢ok yiiklenme ve kalbi ¢ok yordugu i¢in dogru olmayan bir

islem oldugu diisiiniilebilir.
A2-Beyaz Yag Dokusu

Viicudun her tarafinda bulunan bir yag dokusudur. Beyaz yag dokunun hiicreleri iri ve
hiicre i¢i hemen hemen tamamen doldurulmus bir yag damlacigidir. Hiicre metabolizmasi
ince bir kenar seklinde hiicreyi kusatma altina alir. Beyaz yag dokusu, vucutta depo halinde
bulundugu gibi, diger doku hiicrelerinde de bulunur. Beyaz yag dokusunun depo yag:
trigliserid (ndtral) halindedir. Doku hiicrelerindeki yagi ise, nétral yaglar ve fosfolipitlerden

olugsmustur. Uzun siiren aglik durumlarinda veya yogun egzersizlerde beyaz yag dokusunun
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ndtral yag kismi tiikenir. Bu 6zelliginden dolayi, beyaz yag dokusunun nétral yag: ihtiyaca
binaen kullanilmasi gereken depo yagdir. Uzun siiren ag¢lik durumlarinda dokularin, 6zellikle
beyin dokusun da fosfolipit miktar1 azalmaz. Karacigerin yag metabolizmasinda 6zel bir yeri
vardir. Uzun siiren aglik durumlarinda depo yagi, yag asitlerine pargalanarak okside edilmek
lizere karacigere gelir. Seker hastaliginda karacigerin yag miktar artar; ¢linkii karbonhidrat
metabolizmas1 bozuktur. Yag metabolizmas: artmistir. Kahverengi yag dokusu ile Beyaz yag

dokusu arasindaki farkliliklar Tablo 1 de gdsterilmistir (10).

Tablo 1: Kahverengi ve Beyaz Yag Dokusu arasinda bulunan farkliliklar

KAHVERENGI YAG DOKUSU BEYAZ YAG DOKUSU

Kahve rengindedir. Beyaz rengindedir.

Mitokondria bulunur. Mitokondria bulunmaz.

Yag hiicresi icerisinde kilcal kan damarlar1 ve Yag  hiicresi icerinde kilcal kan

sempatik sinirler bulunur. damarlar1 bulunmaz.

Trigliseridler halinde ATP sentezlenerek
ATP sentezi olmaksizin ¢ok yiiksek 1s1 iiretir. N
enerjiye doniisiir.

Sitokrom pigmenti bulunur. Sitokrom pigmenti bulunmaz.

Yeni dogan memeli hayvanlarin yavrular ile
Memelilerde ve tiim erigkinlerde bulunur.
kis uykusuna yatan hayvanlarda bulunur.

Norepinefrin, epinefrin, ACTH bu yaglarin .
I¢ 1s1y1 izole eder, destek doku gorevindedir.
kullanimint hizlandirir.

B- Oz Yaglar (Esensiyal yaglar)

Esansiyel yaglar, kalbin c¢evresinde, karaciger, akciger, kemik iligi, bdbrekler,
endokrin bezleri, bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunan organlar ¢evresinde
bulunurlar. Biitiin i¢ organlar1 distan sararak, bu organlara disaridan gelecek darbelere karsi

koyarak koruma gorevini saglarlar. Ancak bu yagin fazlalagsmasi durumunda korumus oldugu
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organin ¢alismasini olumsuz yonde etkiler. Kadinlarda 6z yaglarin orami erkelerin 6z
yaglarinin dort kati kadardir. Diizenli sportif faaliyetlerde her iki cinsete bulunan bu yag
dahada azaltilabilir. Oz yaglar uzun siiren ag¢lik durumlarinda bile bitmesi miimkiin degildir.
Oz yaglar insan viicudu i¢in gerekli olan maddelerdir. Viicutta yaglarin depolanmasi yasamsal
oneme sahip organlarin korumasmi saglar. Yag 1siyr daha az ilettigi icin, viicudu
hastaliklardan korur. Deri alt1 yag dokusu ve Oz yaglarin azalmasi 1s1 kaybina yol agar. Ist
kaybina ugramis bir viicut ¢ok cabuk iisiiyebilir. Kaslarda bulunan yaglar, kalp kasini icine
alan tiim kaslarin enerji kaynaklar1 konumundadir. Yine sa¢ diplerinde bulunan bu yaglar saca
saglikli bir canlilik verir. Oz yaglar, erkeklik hormonunu diizenleyen prostate bezindede

bulunur. Prostat bezi viicutta kullanilan kolesteroliin ayarlanmasina yardim eder.
Viicut Suyu ve Viicut Yag iliskisi

Insan viicudunun agirhginin yaridan fazlasi sudur. Viicuda ait aktif dokularin
metabolizmasinda yiiksek yogunlukta su bulunur. Kas aktivitelerinin farkli kimyasal
reaksiyonlar esnasinda suya ihtiyac vardir. iskelet ve yag dokusu gibi detek dokularda suya
fazla gereksinim duyulmamaktadir. Bu nedenle iskelet ve yag dokusunda su yogunlugu azdir.
Viicutta bulunan su, hiicre i¢inde ve hiicre diginda bulunur. Saglikli yetskin bireylerin viicut
stvisinin yaklasik % 55°1 hiicre i¢inde(Intracelluler) bulunur. Geri kalan sivinin bir kismi
hiicre disinda (Extracelluler)’ki bdéliimlerde bulunur. Ekstra celluler adli sivi; dolasim
siteminde yer alan kan ve lenf sistemindeki s1vi, tendon, kemik ve destek dokularinda bulunan
stvilar tarafindan olugsmaktadir. Viicuta geri kalan sivinin yaklasik % 2.5°1 sindirim sisteminde
bulunan s1vi, beyin ventrikiillerinde bulunan sivi, medulla spinalis’in ¢evresinde bulunan sivi

ve g0z kiiresinin i¢inde bulunan siv1 tarafindan olusur (8,10-12).
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3.2. VUOCUT YAG YUZDESI

Yedigimiz besinlerden ihtiyag fazlasi olan biitiin karbonhidratlar, yag ve proteinler yag
dokusuna doniiserek depo edilirler. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar icin, yag her saglikli
bireyde belli oranda mutlaka bulunmasi gereken temel Ogelerden biridir (1). Viicutta
bulunmasi gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu kabul
edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde bireyin sagliginin tehlikeye girecegi bildirilmektedir

2).

Insan viicudunda yaklasik % 3 oraninda 6z yag vardir. Kadinlarda bu oran % 5 ile % 9
oraninda cinsel oOzelliklere bagli olarak artar. Olmasi gereken minimum yag oranlarinin
tizerindeki yag miktar1 depo yaga doniisiir. Dogumdan hemen sonra insan viicudunun % 12’si
yagdir. Alt1 ay igerisinde bu oran hizla % 30’a yiikselir ve yiirlimeye basladiginda % 18
dolaylarina diiser (2-5).

Ergenlik ¢aginda kaslar gelistikce ana 0Ozellik olarak yag birikimi artar; Kizlarda
gogiisler, kalgalar biiylimeye baglar. Biiyiime tamamlandiktan sonra kadinla erkek arasinda %
5 ile % 12 fark gozlenebilir. 35 yasindan sonra erkek ve kadinlar her yil 0.2-0.8 kg yag
kazanirlarken kaslar zayiflar. Boylece kilo aym1 kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi,

viicut yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin geniglemesine neden olur.
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4- GEREC VE YONTEM

4.1. Arastirma, farkli spor dallarinda (Voleybol, futbol, basketbol, atletizm)sportif

faaliyetlerde bulunan denekler {izerinde gerceklestirildi.

Orneklem biiyiikliigii, evreni bilinen 6rneklem formiilii kullanilarak calismaya, farkli
spor dallarinda faaliyette bulunan 155 sporcu alindi. Arastirma esnasinda, agik uglu
sorulardan olusan, iki veya daha fazla se¢meli sorularin yer aldigi yar1 yapilandirilmis bir
anket formu, demografik 6zellikler, aligkanliklar ve beslenme durumu ile ilgili sorular igerdi.
Anket galigmasi yiiz yiize gériisme yontemiyle yapildi. Diyarbakir, 11 Merkezinde 10 -15 yas
grubunda, farkli spor dallarinda spor kuluplerin de sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin ve
spor kulupleri 11 Genglik Spor Miidiirliigiinden ogrenildikten sonra “Tabakali rastgele
ornekleme yontemi” kullanildi. Diyarbakir’da 10 spor kulubiinde tarama yapilan 6grenci

sayist 155 olarak belirlenerek gerceklestirildi.

Spor kuliiplerinin se¢iminde sporcularin sosyo ekonomik durumu goéz Oniinde
bulunduruldu. Sporculara, spor bransi, yasi, cinsiyeti, viicut agirligi, boy ol¢iimleri, BMI,
evde yasayan kisi sayisi, ebeveynlerin meslek ve 6grenim durumlarina ait demografik
ozellikleri ile ilgili sorularin yer aldigi bir anket ilgili kuliip Egitmeninin yardimiyla

uygulandi.

Antropometrik Ol¢limler, hassas olgeklendirilmis, Boy, stadiometrede (Holtain Ltd.,
UK) £ 1 mm hata ile, viicut agirligi (VA) baskiille (Tanita 401A Japan) 0.1 kg hata ile 6l¢iildii.
Holtain stadiometre aleti, ayn1 aragtirma ekip tyeleri tarafindan kullanilarak, sporcularin boy
uzunluklari; Ayakta dik pozisyon da her sporcuda boy dl¢limii ayakta yapildi. Sporcunun
durabilecegi en dik pozisyonda iken boy Ol¢limii alindi. Boy 6l¢limii esnasin da, sporcunun
topuk, kalca, sirt tarafina bakan kaburgalari ve basin arka kisminin 6l¢iim tahtasina temas

etmesine dikkat edilerek ol¢lim gerceklestirildi.

Boyu 6lgiilen sporcuda cene, iki tarafta mandibula kdsesinden yukariya dogru itilmesi
posisyonunda 6l¢iim alindi. Viicut agirliklar; Agirlik dl¢limiinde sporcunun iizerinde sadece
sortu kalcak sekilde lst giysilerini ¢ikarttiktan sonra elektronik veya standart terazi ile

dlciildii. Olgiim yapilmadan dnce mutlaka tartinin ayar1 kontrol edilmelidir.
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Olgiim esnasinda iist elbiseler ve ayakkabilar cikarilarak, kilo 0,1 kg, boy 0,5 cm

diizeyine yakin ol¢iildii.

Skinfold Ol¢iim testinde her bireyin viicut kompozisyonunu ve viicut yag yiizdesi
belirlemek i¢in kullanilan yaygin bir yontemdir. Bu 0l¢lim testinin tahminlerinin
yapilabilmesi i¢in, viicut’un belirli bolgelerinde deri alt1 yag kalinliklar1 alindi. Daha sonra
alman derialt1 yag kalinliklar1 Durenberg ve arkadaslarinin gelistirmis oldugu formiiller
kullanilarak viicut yag yilizdesine doniistiiriiliir(7). Skinfold Olgiim testi sporcunun sag
tarafindan Ol¢iiliir. Sporcularin viicut kompozisyonlarmin olgiiliip degerlendirilmesi igin
aragtirmada kullanilan Lange skinfold Caliper (Beta Tecnology Incorporated, CAMBRIDGE,
MARYLAND) aleti ile + 2 mm hata ile sporcularin derialtt yag kalinliklar1 dort farklh

bolgeden olgiildii. Bu dl¢limler, triceps, biceps, subscapular ve suprailiac bolgelerinden alindi.

Triceps bolgesi derialti yag kalinligi, 6l¢iim sol koldan akromion ile olecranon
arasindaki orta noktadan yapilir. Dirsek 90°C fleksiyonda iken orta nokta isaretlenir, sonra kol
serbest birakildi. Bu noktanin 1 cm yukarsindaki deri ve alttaki yag dokusu iki parmak
arasinda nazikce kavrandi ve alttaki kas dokusunda deriden ayrilmasi salandi. Ozel &lgiim
aleti olan Lange Skinfold kaliperin agz1 isaretlenen noktaya kol uzun eksenine dik aci ile
uygulandi. Olgiim yapilirken el ile tutulan kistm birakilmaz. Her denekte iki kez 6lgiim
yapildi ve bu dl¢limlerin ortalamasi alindi. Bu iki 6l¢iim arasindaki fark fazla ise {igiincii bir

6l¢tim yapilir ve birbirine yakin iki degerin ortalamasi alinir.

Biceps bolgesi derialt1 yag kalinlig1 6l¢limii sag kolun 6n tarafinda, triseps dl¢iimiiniin
yapildig1 seviye ile kiibital fossa’nin ortasindan ¢ikan hayali ¢izginin kesistigi yerden, vertikal

bir deri kism1 kavranarak yapildi.

Subscapular bolgesi derialt1 yag kalinligi, sag taraftan omuz ve kol serbest haldeyken
skapula ucunun hemen inferolaterali isaretlendi. Isaretli nokta basparmak asagida kalacak
bicimde kavrandi. Kavranilan deri kivrimi yataydan orta hatta dogru 45 °C agida olmasi

salandi.

Suprailiac bolgesi derialtt yag kalinligi, spina ilica anterior superior adli ¢ikintinin
hemen iizerinden midaksiller ¢izginin iz diisiimiinden capraz olarak o6l¢iildii. Deri buranin

posteriorundan deri kivrimlart dogrultusunda tutuldu.
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Istatistiksel analizler: Istatistiksel degerlendirme SPSS 12.0 bilgisayar
programinda yapildi. Gruplar arasinda ¢ogul karsilagtirma testi i¢in parametrik olmayan
Kruskal-Wallis testi kullamldi. iki gruptaki degiskenleri karsilastirmak icin parametrik
verilerde t test, nonparametrik verilerde Mann-Whitney U-testi, kategorik degiskenlerin
analizinde ki-kare testi kullanildi. Veriler ortalama + SD olarak verildi. <0.05 olan P degerleri

anlaml olarak kabul edidi.
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5S- BULGULAR

Farkli spor braslarinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularn,fiziksel ve
antropometrik karakteristik sonuglarinin incelenmesi Tablo 2, 3 ve Sekil 1 de
sunuldu.Voleybol spor bransinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin boy ve agirliklart
ile diger spor branslarda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin boy ve agirliklar: arasinda
onemli farkliliklarin oldugu gozlendi (Tablo2), (p < 0.0001).

Calisma kapsamma alinan atletizm spor bransinda sportif faaliyetlerde bulunan
sporcularin ortalama boyu 170+8 cm,ortalama agirligi 55.9+8.6 kg, Triceps bdlgesinden
Ol¢timii alinan deri alt1 yag kalinlig1 8.7+3.8 mm, Biceps bolgesinden dl¢limii alinan deri alt1
yag kalinligi 5.7+3.2 mm, Subscapular bolgesinden Ol¢limii alinan deri alti yag kalinlig
10.5+1.7 mm, Suprailiac bolgeden Sl¢limii alinan deri alt1 yag kalinlig1 8.8+2.4 mm olarak

olgtildii.

Calisma kapsamina alman diger spor branst olan basketbolda sportif faaliyetlerde
bulunan sporcularin ortalama boyu 16516 cm, ortalama agirhigr 55.2+17.2 kg, Triceps
bolgesinden ol¢iimii alinan deri alt1 yag kalinligr 10.5+3.6 mm, Biceps bdlgesinden 6l¢iimii
alinan deri alt1 yag kalinlig1 6.9+2.4 mm, Subscapular bdlgesinden 6l¢iimii alinan deri alt1 yag
kalinlig1 10.5+3.2 mm, Suprailiac bolgeden 6l¢iimii alinan deri alt1 yag kalinlig1 9.2+4.0 mm

olarak olguldii.

Calismamizda yer alan bir diger spor bransi olan futbol sportif faaliyetlerde bulunan
sporcularin ortalama boyu 1776 cm, ortalama agirhg 67.5+7.2 kg, Triceps bolgesinden
Ol¢timii alinan deri alt1 yag kalinlig1 7.1+2.3 mm, Biceps bolgesinden dl¢limii alinan deri altt
yag kalinligi 4.1x1.3 mm, Subscapular bolgesinden Ol¢limii alinan deri alti yag kalinlig
9.8+2.1 mm, Suprailiac bdlgeden 6l¢iimii alinan deri alt1 yag kalinlig1 5.0+1.8.0 mm olarak

olgtildii.

Calismamizda yer alan Giires ve benzeri spor bransinda sportif faaliyetlerde bulunan
sporcularin ortalama boyu 173+7 cm, ortalama agirhigr 66.4+11.1 kg, Triceps bolgesinden
Ol¢timii alinan deri alt1 yag kalinlig1 11.6+2.8 mm, Biceps bolgesinden 6l¢iimii alinan deri alt1
yag kalinligi 6.6+2.0 mm, Subscapular bolgesinden Ol¢limii alinan deri alti yag kalinlig
11.4£2.4 mm, Suprailiac bolgeden Ol¢iimii alinan deri alt1 yag kalinligr 10.7+3.3 mm olarak

olgtildii.
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Calismamizda yer verdigimiz voleybol spor bransinda sportif faaliyetlerde bulunan
sporcularin ortalama boyu 158+10cm, ortalama agirligi 45.4+8.9 kg, Triceps bolgesinden
Ol¢timii alinan deri alt1 yag kalinlig1 8.8+2.9 mm, Biceps bolgesinden dl¢limii alinan deri alt1
yag kalmhigr 5.7+#2.1mm, Subscapular bdlgesinden Ol¢limii alman deri alti yag kalinlig
7.3+2.3mm, Suprailiac bolgeden olglimii alinan deri alti yag kalinligir 5.9+2.1mm olarak

olgtildii.

Triceps bolgesinde alinan derialtt yag kalinligi degiskeni tiim spor braslarinda
incelendiginde Futbol ve Atletizim branslarinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcular ile
Basketbol ve giires branglarinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcular arasinda 6nemli
farkliliklarin oldugu gézlendi (Tablo 2) (p < 0.0001).

Biceps bolgesinde alinan derialtt yag kalinligi degiskeni tiim spor braslarinda
incelendiginde; en ¢ok diislisiin futbol bransinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularda
oldugu gozlendi (Tablo 2) (p <0.0001).

Subscapular bolgesinde alinan derialti yag kalinligir degiskeni tiim spor braslarinda
incelendiginde; deri alti1 yag kalinliginda en ¢ok diislisiin voleybol bransin da sportif

faaliyetlerde bulunan sporcularda oldugu gozlendi (Tablo 2) (p <0.0001).

Suprailiac bolgesinde alinan derialti yag kalinligi degiskeni tiim spor braslarinda
incelendiginde; Atletizim, Basketbol ve Giires branglarinda sportif faaliyetlerde bulunan
suporcular ile Futbol ve Voleybol branglarinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcular

arasinda onemli farkliliklarin oldugu gozlendi (Tablo 2) (p < 0.0001).

Spor braglarina gore sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin triceps, subscapular ve
suprailiac bolgelerin derialtt yag kalinliklar1 dl¢iimi yapildiktan sonra, dl¢limlerin gruplar
arast karsilastirmasinda en ¢ok yaglanmanin Giires, kickbox ve benzeri spor branslarda
oldugu gozlendi (Sekil 1)(p <0.0001).

Spor braglarma gore sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin biceps bdlgesinden
derialt1 yag kalinlik 6l¢iimii yapildiktan sonra, biceps bdlgesi derialti yag kalinlik Sl¢limii
gruplar arasinda karsilastirilinca en az yaglanmanin futbol spor bransinda oldugu gézlendi
(Sekil 1).
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Spor branglarima gore sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin demografik
bulgularinin karsilagtirildiginda, basketbol ve voleybol sporcularinin yaslariin oldukca diisiik
oldugu, ancak boy ve kiloca voleybol oyuncularin en az oldugu gozlendi. Basketbol ve
giires yapan oyuncularin biceps ve triceps derialtt yag dokusu en fazla iken, subscapular ve
suprailiac en fazla giires vb. yapan oyuncularda iken, en az voleybol ve futbolcularda idi. Bu
da yapmis sportif faaliyetler ile ilgili kas dokusu {iizerinde olumlu etkilerini yansitmakta
oldugunu diisiindiirdii(Tablo 3), (p <0.0001).

Spor branglarina goére sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin  kategorik
degiskenlerinin karsilagtirildiginda, cinsiyet dagiliminin futbolcularda farkli oldugu (kizlarin
sayist ¢ok az), egitim durumunun ise 6zellikle basketbol ve voleybolda farkli oldugu, diger

degiskenlerde yapilan spora gore degisiklik olmadigt saptand: (sekil 2), (p <0.0001).

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in; viicudun belirli bolgelerinden deri alt1 yag
kalinliklarindan suprailiac bdlgeden alinan deri alt1 yag kalinliginin dl¢imii tiim gruplardan

subscapular bdlgenin derialt1 yag kalinligindan daha azdir.

Viicudun dort ayr1 bdlgesinden Olglimii alinan derialti yag kalinhik ol¢timii  kendi
arasinda karsilastirildiginda, en az yaglanmanin oldugu bdlgenin Biceps bolgesi oldugu
gbzlendi (Sekil 1).

Biceps bolgesi deri alt1 yag kalinlik 6l¢iimii spor branglarina gore degerlendirildiginde;

en az yaglanmanin futbol bransinda oldugu gozlendi.

Sekil 1-Branslarina gore sporcularin derialt1 yag kalinlhik bulgularimin karsilastiriimasi

12

Triceps

[ Biceps

I Subscapular

Mean

Suprailiac
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Tablo 2-Branslarina gore sporcularin demografik bulgularinin

karsilastirilmasi
ATLETIZM | BASKETBOL FUTBOL GURES VB | VOLEYBOL P
n=11 n=39 n=36 n=11 n=58
Yas 20.5+2.3 14.3+1.8 22.3+3.3 21.2+5.7 13.52.6 <0.0001
Boy 170+8 16516 1776 1737 158+10 <0.0001
Kilo 55.9+8.6 55.2+17.2 67.5+7.2 66.4x11.1 45.4+8.9 <0.0001
TRICEPS 8.7+3.8 10.53.6 7.1£2.3 11.62.8 8.8+2.9 <0.0001
BICEPS 5.7£3.2 6.9+2.4 4.1£1.3 6.6+2.0 5.7+2.1 <0.0001
SUBSCAPULAR 10.5+1.7 10.5+3.2 9.8+2.1 11.422.4 7.3+2.3 <0.0001
SUPRAILIAC 8.8+2.4 9.2+4.0 5.0£1.8 10.73.3 5.9+2.1 <0.0001

Tablo 3- Branslarina gore sporcularin kategorik degiskenlerinin

karsilastirilmasi
ATLETIZM | BASKETBOL FUTBOL GURES VB | VOLEYBOL P
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)
Cinsiyet
Kiz 6 26 1 S 39 <0.0001
Erkek 5 13 35 6 19
Egitim
Ik Ogretim 0 20 1 0 42 <0.0001
Lise 11 19 27 7 15
Universite 0 0 8 3 1
Gelir
Asgari 6 36 29 10 42 =0.097
Normal 5 3 7 1 16
Beslenme
Yetersiz 9 36 26 10 40 =(.239
Dengeli 2 3 10 1 18
Toplam 11 39 36 11 58
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6- TARTISMA

Derialt1 yag dokusu kalinlig1 6l¢iim ve degerlendirilmesi; ¢esitli spor dallarinda spor
yapan bireyler iizerinde ¢esitli aragtirmacilar tarafindan siirdiiriilmekte olup bu c¢aligmalar ve

bizim bulgularimiz asagida sentezlenerek tartigilmstir.

Zetou ve caligma arkadaslarinin  yapmis oldugu arastirmada,voleybol takim
oyuncularinin turnuva esnasinda her oyuncuda viicut agirliginda ortalama -673 gr diisiisiin
oldugu, mag esnasinda ortalam alinan s1vi miktarinin 731 ml,ortalama siv1 alimi1 1039 ml,mag
esnasinda ter kaybetme 1404 mlortalama ter kaybetme 1996 ml, sivi degisimini % -8,bir
saatte s1v1 degisimininde % -1.14 olarak bulmuslar. Calismanin yapildig1 bdlgenin sicak olusu
ve yogun ekzersizde sporcularin diger takimlara gore, asir1 sivi aldiklar1 ve daha fazla ter
kaybettiklerini vurgulamislar ve aragtiricilar ayn1 zamanda spocularin sivi alma ve ter kaybet
konusunda yani viicut dengesi hakkinda bilgi sahibi olduklarini bildirmislerdir. Zetou ve
arkadaslarinin bulgularindan anlagilacagi gibi dengeli sivi alip ter kaybetme; sporcularda
bilingli kilo kaybina neden olmaktadir. Bu yonden Zetou ve arkadaslarinin bulgulari, bizim

bulgularimizla uyumludur (14).

Akin ve arkadaglarimin farkli spor bransinda yapmis olduklar1 arastirmada, futbol
bransinda yer alan sporcularda, ortalama boy 177.8 cm ortalama agirlik 74.3 kg, Triceps
bolgesinden derialti yag kalinligin1 6.9 mm, biceps 5.3 mm,supscapular 9.4 mm,suprailiac
11.4 mm olarak bulunmustur. Giires bransinda yer alan sporcularda ayni degiskenler sirasi ile;
boy 171 cm, agirlik 79.7 kg, triceps 6.9 mm, biceps 3.8 mm ,supscapular 9.4 mm, suprailiac
11.4 mm olarak ol¢iilmistir. Bu degiskenlerle ilgili 6l¢iimler; Halter bransinda yer alan
sporcularda sirasi ile;boy 166.1 cm, agirhik 77.8 kg, triceps 7.2 mm, biceps 6.95 mm,
supscapular 17 mm, suprailiac 26.9 mm olarak ol¢miisler. Hentbol bransinda yer alan
sporcularda ayn1 degiskenleri sirasi ile;boy 184.8 cm, agirlik 84.3 kg, triceps 9.8 mm, biceps
4.7 mm ,supscapular 13.9 mm,suprailiac 12.3 mm olarak dl¢gmiisler.Arastiricilar viiciit yag
miktar1 bakimindan Hentbol ve Halter branginda yer alan sporcularin, futbol ,glires ve
tekvando branginda bulunan sporculardan daha fazla deri alt1 yag dokusuna sahip olduklarim
belirlemisgler. Arastiricilarin futbol brangida yer alan sporcularin Triceps, biceps ve suprailiac
bolgelerinde alinan deri kivrim kalinliklari, bizim calisma kapsamina alinan futbol
brangindaki sporcularin triceps, biceps ve suprailiac bolgelerinin derialti yag kalinlhigr ile

benzerdir (15).
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Kavak ¢alismasinda, Diyarbakir merkezinde bulunan ilkdgretim okullarinda 10-15
yas araliginda yer alan 1118 6grenci de Viicut Yag Yiizdesinin (1) belirlenmesi amaci ile;
viicudun 4 ayr1 noktasinda yapilan derialt1 yag kalinlik 6l¢iimiinde; 11 yas, 13 yas, 14 yas ve
15 yas grubu cocuklarinda alman 6l¢iim degerlerinde yaglanmada artis oldugu belirlendi.
Kavak tarafindan yapilan ¢alismada kiz ¢ocuklarinda yaglanma baslangi¢ yas1 13 yas olarak
saptand1. Oysa erkek g¢ocuklarda yaglanma yasi 12 yas olarak bulundu (1). Kavak’in bu
calismasinda ortaya ¢ikan vurgu; ileride ortaya ¢ikmasi olasi olan kilo problemlerini kontrol
edebilmek ve daha saglikli bedensel ve ruhsal gelisimine katki saglayabilmek agisindan,
yaglanma yaslarindan Onceki yaglarda yani Ozellikle temel egitim ve Ogretim yaslarinda
voleybol sporuna yonlendirilmenin gerektigidir. Nitekim bu donemde spor yapan kisilerin
dengeli beslenmesi hususu da bu yillardaki Milli Egitim programlarinda 6grencilere sunularak

daha saglikli ve bilingli nesillerin yetismesine de katki saglayacaktir.

Nitekim Sothern ve arkadaslart onlu yaglarda yaglanma ile karsi karsiya kalan
cocuklar iizerinde yapmis oldugu arastimasinda yaglanmanin 6nlenebilmesi agisindan; Kavak
ve arkadaslarinin asir1 yaglanmanin ¢ocuklarin fiziksel etkinliginin artirilmasi ile kontrol

edilebilecegi yoniindeki fikrini de desteklemektedir (16,1).

Kimm ve arkadaglarinin yapmis oldugu arastirmada; ¢ocuklukta ve ergenlikte siyah ve
beyaz etnik kokenli cocuklarda fiziksel aktivite ve viicut yag yiizdesi arasinda Onemli
iliskilerin oldugunu gostermisler. Ergenlik evresinde bulunan siyah irka mensup kizlarin
beyaz irka mensup kizlardan 6nemli oranda daha agir ve daha yagl olduklarini bulmuslar.
Fiziksel aktivitenin artig1 viicut yag yiizdesinin azalmasina neden oldugunu bulgularinda ileri
stirmektedirler (18). Bu nedenle bu arastirmanin sonucunda ileri siiriilen yaglanmanin
onlenmesi, bizim arastirmanin sonucunda ortaya ¢ikan viicut yag ylizdesi lizerinde en etkili

spor branginin dnerilmesi yerinde bir 6neri olur.

Zaccagni ve arkadaslar1 (13), yapmis olduklar1 Voleybol bransinda uzun sure voleybol
branginda sportif faaliyette bulunduktan sonra voleybol sporunu terkeden sporcular ile aktif
voleybol sportif faaliyetlerini siirdiiren sporcularin parametreleri arasinda ciddi farkliliklarin
oldugunu gostermislerdir. Voleybol sporunu terkeden sporcularin parametreleri sirasi ile;
ortalama agirlik 88.4 kg, ortalama boy 181.2 cm, triceps bdlgesi deri alt1 yag kalinlig: 11.9
mm., subsacapular bolge deri alt1 yag kalinligi 14.6 mm., suprailiac bolge derialti yag
kalinligit 11.6 mm. olarak Ol¢iilmiistiir. Oysa ayni parametreler su anda aktif voleybol

bransinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularda sirasi ile; ortalama agirlik 87.8
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kg,ortalama boy 192.4 cm ,triceps bdlgesi deri alt1 yag kalinligi 7.1 mm.,subsacapular bolge
deri alt1 yag kalinlig1 9.3 mm.,suprailiac bolge derialt1 yag kalinlig1 6.6 mm. olarak Sl¢limii
tespit edilmistir. Burada en goze ¢arpan hususu triceps, subscapular ve suprailiac bolge deri
alt1 yag kalinliklar arasi1 farkliliklardir. Yani voleybol sayesinde triceps bolgesi deri alt1 yag
kalinlig1 %40 azalma (11.9 mm ve 7.1 mm.), subscapular bolgesi deri alt1 yag kalinlig1 %36
azalma (14.6 mm ve 9.3 mm.), suprailiac bolgesi deri alt1 yag kalinlig1 % 43 azalma (11.6
mm. ve 6.6 mm) gostermis olup bu sonuglar da bu tezin bulgular1 ile uyumlu ve

destekleyicidir.

Moreno ve arkadaslarinin Futbol bransinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcular ve
referans grup arasinda yapmis olduklar1 aragtirmada; BMI degiskeninde her iki grup arasinda
onemli bir farkliligin olmadigini gézlemisler. Viicut yag ylizdesine gore karsilagtirmalarina
gore futbol bransinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin viicut yag yiizdelerinin
referans grubun 9,11,12, ve 14 yaslarinda yer alan ¢ocuklarin viicut yag yiizdesinden daha
diisik oldugunu gozlemislerdir(17). Bu sonuglar da tez c¢alismamizin sonuglarini

desteklemektedir.

Lee ve arkadaglarmin 8-18 yas araliginda yer alan g¢ocuklarin biceps ve triceps
bolgeleri deralti yag kalinlik dl¢limlerine gore, 8 yasinda biceps derialti yag kalinlig1 6.8
mm,triceps derialtiyag kalinligi ise 11.9 mm.olarak belirlemisler. 9 yasinda biceps derialt1 yag
kalinlig1 6.8 mm, triceps derialtiyag kalinlig1 ise 13.1 mm.olarak belirlemisler. 10 yasinda
biceps derialti yag kalinligt 7.0 mm, triceps derialtiyag kalnligi ise 14.1 mm.olarak
belirlemisler. 11 yasinda biceps derialt1 yag kalinlig1 7.5 mm, triceps derialtiyag kalinlig1 ise
15.0 mm.olarak belirlemigler. 12 yasinda biceps derialti yag kalinligi 7.1 mm, triceps
derialtiyag kalinlig1 ise 14.3 mm.olarak belirlemisler. 13 yasinda biceps derialt1 yag kalinligi
67.3 mm, triceps derialttyag kalinligi ise 12.3 mm.olarak belirlemisler. 14 yasinda biceps
derialt1 yag kalinlig1 5.5 mm, triceps derialtiyag kalinlig1 ise 11.3 mm.olarak belirlemisler. 15
yasinda biceps derialt1 yag kalinligr 5.6 mm, triceps derialtiyag kalinligr ise 10.8 mm.olarak
belirlemisler. 16 yasinda biceps derialt1 yag kalinligi 5.7 mm, triceps derialtiyag kalinlig1 ise
9.2 mm.olarak belirlemisler. 17 yasinda biceps derialtt yag kalinligi 4.6 mm, triceps
derialtiyag kalinlig1 ise 10.0 mm.olarak belirlemisler. 18 yasinda biceps derialt1 yag kalinlig:
5.7 mm, triceps derialtiyag kalinlig1 ise 11.3 mm. olarak belirlemisler. Arastiricilar cinsiyete
gore yaptiklart karsilastirmada 6zellikle kiz ¢ocuklarinda artan bir yaglanmanin oldugunu

gbzlemislerdir (18).
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Ir1 ve arkadaglarinin antreman 6ncesi ve antreman sonrasi degerlerin karsilastirilmasi
aragtirmada bulunan degerleri sirasiyla; antreman Oncesi triceps bolgesi deri alt1 yag kalinligi
10.3 mm iken, antreman sonrasi ise,7.78 mm olarak bulmuslar. Suprailiac bdlgesi derialt1 yag
kalinlig1 10.34 mm iken, antreman sonrasi ise,7.74 mm olarak bulmuslar. Supscapular
bolgeden alinan deri alt1 yag kalinligin1 7.47 mm iken, antreman sonrasi ise, 4.83 mm olarak
bulmuslar. Arastiricilar c¢ocuklarin antreman sonrast ve antreman Oncesi derialtt yag
kalinliklarinda gortilen anlamli farkliligt; ekstremitelerde bulunan deri alti yag kalinliginin
erkeklerde ergenlik ile birlikte azalmasina ve glinde 90 dakika siiresince yapilan diizenli
egzersizlerin metabolizmanin yag yakimi {izerinde ortaya ¢ikan olumlu etkilerine

baglamislardir (19). Bu ¢alismanin sonuglari da ¢alismamizin sonuglariyla ortiismektedir.

Dueck ve arkadaslar1 arastirmalarinda; basketbol ve hentbol spor branslarinin aerobic
ve anaerobic kapisiteyi artiran branglar oldugunu ileri siirmektedirler. Basketbol ve hentbol
spor branglarinda uygulanan antremanlar temel olarak agirlik calismalaridir. Calismalarda
cabuklugun yanisira denge ve koordinasyonda gelisir. Bu nedenle denge ve koordinasyon
onemlidir. Artan yag miktar1 denge ve koordinasyon iizerinde olumsuz etkilerde bulundugunu

bildirmektedirler (20).

Derialt1 yag dokusunun azaltilmasi iki yolla gergeklesebilir. Birincisi deri alt1 yag
dokusunun uygulanan aerobic antremanlar yolu ile azaltilabilir. Ikinci olarak yapilacak kuvvet
caligmalarn ile kas kitlesinin gelistirilmesinin sonucunda kaslarin yag dokusunu derialtina
dogru sikistirmasi islemidir. Daha once yapilan arastirmalarda spor branginda uygulanan
antremanin siiresi ve uygunluguna bagri olarak viicut yagi ve yagsiz kitlenin oranlarinda

degisikliklerin oldugu gézlenmistir (21).

Farkli spor braslarinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin, fiziksel ve
antropometrik karakteristik sonuglarinin bize saglamis oldugu bilgilerin 15181nda; sporcularin
viicut derialt1 yag dokusunun arzu edilen seviyeyelere diisiiriilmesinde voleybol bransinin 6n
goriilerin 6tesinde dnemli rol oynadig: farkedilmistir. Nitekim bu farketme; ¢alismamiza ¢ikis

noktas1 olmustur.

Giires miisabakalarinin stiresi ile ilgili olarak internet ortamindan arastirma
yapildiginda genellikle bir miisabakasinin en az 1 dakika en fazla 6 dakika siirdiigii

gbzlenmistir. Bu degerler 1996 sonrasinda FIFA tarafindan diizenlenerek 2005 yilindan

24



itibaren 2 ser dakikalik 3 devre olarak uygulanmaktadir. Genel tarihi gelisimine bakildiginda
1924 yilinda siirekli 30 dakika olarak uygulanan giires sporunun daha sonralari sure
azaltilarak 1988 Seul olimpiyatlarindan 6 dakikaya kadar indirildi. Voleybol sporunda ise;
say1 ve set esas olup siire esas degildir. Bu nedenle en kisa siiren voleybol karsilagmasi bile
ortalama bir giires miisabakasindan daha uzundur. Ayrica giiresin ferdi 6zelliginin daha 6nde
olmasi ve voleybolda ise grup ozellikli olmast goz Oniine alindiginda; voleybol alanlarinin
arttirtlarak temel egitimdeki geng¢ niifusa sunulmasi, gelecegin modern yasantisinda daha az

stres ve daha saglikli olmak demektir.

Nitekim bu g¢alismamizla sunulan sonug¢larimizi géz Oniine aldigimizda, giiniimiiz
modern kentsel yagam alanlarindan olan 6zellikle belediyelerin yesil alanlari, site tarzindaki
konutsal alanlar ve Milli Egitim ve Yiiksek Ogrenim Kurumlarinin bahge ve yesil alanlarinda
voleybol alanlarinin olusturulmasi; Diyarbakir ilimizde hem erkek hem kiz cinsine hitap
etmekle beraber ozellikle kiz ¢ocuklarmin bedensel ve ruhsal gelisimine saglayacagi katki
giiney dogu cografyasinda onemli sosyal acilimlara da yardimci olabilecek potansiyele
sahiptir. Ciinkii spor kiiltiirii ve amator spor yapma ruhu 6zellikle kisisel ego ve kabiliyetlerin
ferdi anlamda disiplinini saglarken ayni zamanda voleybol gibi grup sporlarinda da gorev
paylasimi ve yardimlagma gibi insani degerlerin kazanimi; temel egitim ilk yillarina kadar da

indirgenebilecektir.

Oniimiizdeki zaman siirecinde Diyarbakir basta olmak {izere Giiney Dogu
cografyasinin gen¢ insanlar1 arasinda, temel egitimin ilk yillarinda baslayan bu gorev
paylasimi ve yardimlagsma ortaminin her gecen giin gelisecegi ve bu gelisimin; bolgenin
problemlerine ¢6ziim yaklasimlarinda olduk¢a Onemli bir paydas ve ortak deger olacagi

kanaatimizi de vurgulamak bu ¢aligmamizin bize sundugu bir diger sonugtur.
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7- SONUC VE ONERILER

Toplumun hareketsizligi ve onlu yaslarda ortaya ¢ikan asir1 yaglanmanin daha sonraki
yasam yilllarinda yol agacagi beden sagligi problemlerini azaltabilmek ve kontrol altinda
tutabilmek ac¢isindan, ¢alismamizin sonuglarindan da anlasildigi gibi toplumumuzun temel
egitim ¢aginda olan gen¢ neslinin voleybol bransina yonlendirilmesinin yararli olacagi
inancini tasimaktayiz. Asirlar boyu giires sporu Orta Dogu Ulkelerinde, yasamis olan tiim
topluluklarda aktoér konumda siirdiiriilmiis olup yigitlik ve sportmenligin simgesi olarak da
zihinlerde yer etmistir. Toplumumuzun daha saglikli olmasi diislintildiiglinde ister istemez
daha yaygin ve daha yumusak spor dallarinin halk kitlelerine ulastirtlmasi ayr1 bir 6nem
tasimis ve bu yondeki aragtirma ve ¢aligmalar giderek koruyucu hekimlik ve halk saglig
acisindan da 6nem arzetmistir. Bu ¢aligma tartisma boliimiinden de anlasilacag: gibi; bes spor
dalin1 kapsiyor olsa da voleybol bransinin diger branglara kiyasla ozellikle temel egitim
yasindaki gen¢ niifusa Oncelikli olarak tanitilmasi ve tavsiye edilmesi geregini ortaya

koymustur.
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8. OZET

FARKLI SPOR DALLARININ
VUCUT YAG YUZDESI UZERINE ETKIiSi

Son c¢aligmalarda onlu yas gruplarinda yer alan c¢ocuklar arasinda dengesiz ve
hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan asiri kilolu ¢ocuklarin sayisinda artisin oldugu
bildirilmektedir. Yedigimiz besinlerden ihtiya¢ fazlasi olan biitiin karbonhidratlar, yag ve
proteinler yag dokusuna doniiserek depo edilirler. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in,
yag her saglikli bireyde belli oranda mutlaka bulunmasi gereken temel 6gelerden biridir.
Viicutta bulunmasi gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu kabul
edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde bireyin saghginin tehlikeye girecegi

bildirilmektedir.

Arastirma, farklt spor dallarinda (Voleybol, futbol, basketbol, atletizm)sportif
faaliyetlerde bulunan denekler iizerinde gergeklestirildi. Orneklem biiyiikliigii, evreni bilinen
orneklem formiilii kullanilarak ¢aligmaya, farkli spor dallarinda faaliyette bulunan 155 sporcu

alinmasi planlanda.

Farkli spor braslarinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin, fiziksel ve
antropometrik karakteristikleri incelendigi bu calismada, voleybol spor bransinda sportif
faaliyetlerde bulunan sporcularin boy ve agirliklart ile diger spor branglarda sportif
faaliyetlerde bulunan sporcularin boy ve agirliklart arasinda 6nemli farkliliklarin oldugu
gozlendi (Tablo2), (p[! 0.0001). Calisma kapsamina alinan atletizm spor bransinda sportif
faaliyetlerde bulunan sporcularin ortalama boyu 170+8 cm,ortalama agirligi 55.9+8.6
kg, Triceps bolgesinden dl¢limii alinan deri alt1 yag kalinlig1 8.7+3.8 mm, Biceps bdlgesinden
Ol¢timii alinan deri alt1 yag kalinlig1 5.7+3.2 mm, Subscapular bélgesinden 6l¢iimii alinan deri
alt1 yag kalinligr 10.5+1.7 mm, Suprailiac bolgeden Ol¢iimii alinan deri alt1 yag kalinlig:
8.8+2.4 mm olarak o6l¢iildii. Basketbol dalinda sportif faaliyetlerde bulunan sporcularin
ortalama boyu 165x16 cm, ortalama agirlig1 55.2+17.2 kg, Triceps bolgesinden dl¢liimii alinan

deri alt1 yag kalinlig1 10.5+3.6 mm, Biceps bolgesinden 6l¢iimii alinan deri alt1 yag kalinlig:
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6.9+2.4 mm, Subscapular bolgesinden 6l¢limii alinan deri alti yag kalmligr 10.5£3.2 mm,

Suprailiac bolgeden 6l¢iimii alinan deri alt1 yag kalinligt 9.2+4.0 mm olarak dl¢iildii.

Calismamizin sonuglarindan da anlasildigi gibi toplumun hareketsizligi ve 10”Iu
yaslarda ortaya ¢ikan asir1 yaglanmanin daha sonraki yasam yilllarinda yol agacagi beden
saglig1 problemlerini azaltabilmek ve kontrol altinda tutabilmek acisindan, toplumumuzun
temel egitim ¢aginda olan geng neslinin voleybol bransina yonlendirilmesinin yararli olacag:

inancini tagimaktay1z.

Anahtar Kelimeler: Viicut Kompozisyonu, Viicut yag yiizdesi, Skinfold, Antropometrik,

Spor branslar1
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8. ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT SPORT BRANCHES ON BODY
FAT PERCENTAGE

In recent studies, in the number of overweight children among children in ten age

groups reported to be increase due to the unbalanced lifestyle.

Surplus foods we eat all the carbohydrates, fats and proteins that turned into fat tissue into
storage. Anatomical and physiological functions, the fat must be a certain amount should be
in every healthy individual is one of the basic elements. Should have a minimal amount of fat
in the body is considered to be a biological threshold. Reported that an individual's health

could be compromised when drops below this threshold.

Research, in different sports (volleyball, soccer, basketball, athletics)was carried out
on subjects in sporting activities.The sample size of the universe known to work using the

sample formula, the 155 athletes in different sports activities to be planned.

Different branches of sport for athletes with sports activities, physical and anthropometric
characteristics examined in this study, the size and weight of athletes in volleyball sports
branch, sporting activities, sports activities with the athletes in other sports disciplines were
significant differences between height and weight. Athletics athletes in the sports branch,
sporting activities included in the study received an average length of 170 + 8 cm and average
weight 55.9 + 8.6 kg. Measurement of the thickness of subcutaneous fat from triceps area of
8.7 + 3.8 mm, measured from the biceps region of 5.7 + 3.2 mm in thickness of subcutaneous
fat, subcutaneous fat thickness of the subscapular region measured 10.5 + 1.7 mm, the
thickness of subcutaneous fat taken from the measurement region Suprailiac 8.8 + 2.4 was
measured in mm. Basketball in the field of sports activities for athletes 165 + 16 cm in
average height, average weight 55.2 + 17.2 kg. Measurement of the thickness of subcutaneous
fat from triceps area of 10.5 = 3.6 mm, measured from the biceps region of 6.9 + 2.4 mm
subcutaneous fat thickness, subscapular region of the subcutaneous fat thickness measurement
of 10.5 + 3.2 mm, the thickness of subcutaneous fat taken from the measurement region

Suprailiac 9.2 + 4.0 was measured in mm.
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As can be seen on the results of our study population of teen-age inactivity and
excessive fat in the body will lead to health problems later in life and keep them under control
in terms of decrease, in the age of basic education in our society to be useful in directing the

young generation industry in volleyball carry his faith.

Key Words: Body Composition, Body fat percentage, skinfold, Anthropometric, Sports

branches
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