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Universite Takiminda Yer Alan Kadin Voleybolcularda 6 Haftalik
Antrenmansizligin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi

(04

Bu galismanin amaci, Universiteler arasi voleybol miisabakalarina katilan kadin voleybolcularin musabaka sonrasi
antrenmanlari biraktiktan sonra viicut kompozisyonlarindaki degisimi incelemektir. Arastirmaya Universite voleybol takiminda
yer alan, en az 3 yil spor gegmisi olan, yas ortalamasi 19,14+0,77 (yil), boy ortalamasi 165,43+4,25 (cm). viicut agirhgr (VA)
53,43 14,78 (kg) olan 14 kadin sporcu gonulli olarak katildi. Katilimcilarin vicut kompozisyonu olgimleri Inbody—720
bioelektrikal impedans analizori ile test protokollerine uygun olarak yapildi. Katilimcilarin 6n test-son test olmak lizere viicut
agirhigr (VA), viicut kitle indeksi (VKI), bel kalga orani (BKO), hiicre igi sivilar (HiS), hiicre disi sivilarn (HDS), protein, kemik
mineral igerigi (KMI), iskelet kas agirligi (IKA), yagsiz viicut agirhgi (YVA), viicut yag yiizdesi (VYY), viseral yag, fitness skoru,
sag kol yumusak doku, sol kol yumusak doku, gévde yumusak doku, sag bacak yumusak doku, sol bacak yumusak doku
dlgiimleri yapildi. Aragstirmamizda, VA ve VKI degiskenlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,01), bel
kalga orani degerlerinde istatistiksel bir farklilik belilenmedi (p>0,05). HDS, Protein, IKA, YVA, VYY ve fitness skoru
parametrelerinin 6n test ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel farkllklar tespit edildi (p<0,05, p<0,01). Sad kol yumusak
doku, sag bacak yumusak doku ve sol bacak yumusak doku 6n test-son test 6lgim ortalamalari arasinda istatistiksel farklar
belirlenirken p<0,05), sol kol yumusak doku ve gévde yumusak doku 6n test-son test dlgiim ortalamalar arasinda istatistiksel bir
farkhlik belilenmedi (p>0,05). Sonug olarak, hareketsizligin viicut yag ylUzdesi, iskelet kas agirligi, toplam viicut suyu ve kemik
mineral yodunlugu tzerine olumsuz etkilerinin oldugu soéylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Vicut kompozisyonu, antrenman, voleybol, egzersiz, sedanter

The Effect of 6 weeks of Non-Training on Body Composition of
Women Volleyball Players in the University Team

ABSTRACT

The aim of this study is after post-competition to examine the changes in body compositions of women volleyball players who
participated in inter-university volleyball competitions and stopped training. The average age of 14 female athletes, which in
University Volleyball team and has at least 3 years of sports history, is 19,14 + 0,77 (years), the average height is 165,43 £ 4,25
(cm), the average body weight (BW) is 53,43 + 4,78 (kg) and has participated voluntarily. Body composition measurements of
the participants were made in accordance with the test protocols with the Inbody-720 bioelectrical impedance
analyzer.participants of BW, body mass index (BMI), waist hip ratio, intracellular fluids (ICF), extracellular fluids (ECF), protein,
bone mineral content (BMC), skeletal muscle mass (SMM), lean body weight (LBW), body fat percentage (BFP), visceral fat,
fitness score, right arm soft tissue, left arm soft tissue, body soft tissue, right leg soft tissue, left leg soft tissue have measured
as the pretest-posttest In our study, while a statistically significant difference was found in BW and BMI variables (p <0.01),
there was no statistically significant difference in waist-hip ratio values (p> 0.05). Statistical differences were detected in the
pretest and posttest comparisons of ECF, Protein, SMM, LBW, BFP and fitness score parameters (p <0.05, p <0.01). When
determining the statistical differences between measurement averages of pretest-posttest in right arm soft tissue, right leg soft
tissue and left leg soft tissue, p <0.05), a statistical difference was not observed between measurement averages of pretest-
posttest in left arm soft tissue and body soft tissue (p> 0.05).

As a result, it can be said that immobility has negative effects on body fat percentage, skeletal muscle weight, total body water
and bone mineral density.

Key Words: Body composition, training, volleyball, exercise, sedentary
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GiRIiS

Hareketsiz bir yasam suren kisiler (sedanterler) ciddi saglik problemleri ile karsi
karsiya kalmaktadir. Ozellikle de teknolojik gelismeler sonucu bir yandan hayatimizi
kolaylastiran 6te yandan fiziksel hareketi kisittamayan buluglar insanlari hareketsiz
kilmaktadir®. Hareketsiz veya hafif aktif bir yasam tarzi olan kigilerde egzersiz
egitiminin enerji dengesi ve vucut kompozisyonu Uzerindeki etkileri, Uzerinde
durulmasi gereken bir konudur ve genel olarak baktigimizda egzersiz egitimi kisilerde
viicut yaginin azalmasi ve daha saglikli bir viicut kompozisyonuyla sonuglanir?’.

Vucut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hucreleri, diger organik maddeler
ve hicre disi sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur?. Viicut
kompozisyonu kisinin sagligini ve fiziksel zindelik profilini yansitan anahtar
gostergelerden biridir ve fiziksel performansta optimal verime ulagsmak i¢in 6nemli bir
belirleyici etken oldugu kabul edilmektedir?®. Viicut kitle indeksi, viicut yag yizdesi
gibi olgumler Klinik bilimlerinde, spor bilimlerinde ve halk saghgi alanlarinda oldukca
yaygin olarak yapilmaktadir ¢. Dolayisiyla klinik agidan énemli bilgilerin elde edildigi
obezite ve vucut kompozisyonlarini konu alan c¢alismalarda artis oldugu
g6zlenmektedirs.

Performansin temelini olusturan kondisyonel yeteneklerin merkezinde ise kuvvet,
slirat ve dayaniklilik gibi motorik 6zellikler bulunur®. Sportif performansi belirleyen
biyomekanik, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorlerin yani sira sporcunun vucut
boyutlari ve vicut kompozisyonu gibi faktorler de fiziksel performansi kisitlayan
faktorler olarak gorulebilir®.

Literatirde egzersizi biraktiktan sonra vicut kompozisyonlarindaki degisimleri
inceleyen cgalismalara rastlanmamistir. Bu calismanin amaci, universiteler arasi
voleybol mulsabakalarina katllan kadin voleybolcularin musabaka sonrasi
antrenmanlari biraktiktan sonra vucut kompozisyonlarindaki degisimi incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmaya Harran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bélimiinde
dgrenim géren ve ayni zamanda Universite Voleybol takiminda yer alan, en az 3 yil
spor ge¢cmisi olan, yas ortalamasi 19,14+0,77 (yil), boy ortalamasi 165,43+4,25 (cm).
Vicut Agirhgi 53,43 +4,78 (kg) olan 14 kadin sporcu gonulli olarak katildi.
Deneklerin 6n test OlgUmleri Universiteler arasi voleybol muisabakalarinin oldugu
donemde alindi. Denekler, musabaka sonrasi voleybol antrenmanini biraktiktan 6
hafta sonra son test O&lcimleri alindi. Katihmcilarin bu slregte beslenme
aligkanliklarinda kayda deger bir degisim olmadigi belirlendi. Butin katilimcilardan
bu sure boyunca antrenman veya fiziksel aktivite yapip yapmadiklari konusunda bilgi
alindi ve bu kritere uymayan 2 katilimci arastirmadan gikartildi.

Verilerin Toplanmasi

Viicut Kompozisyonu Analizi Olgiimleri

Vucut kompozisyonu olgimunde son yillarda yaygin bir sekilde kullanilan biyoelektrik
impedans analiz (BIA) ydnteminin etkinli§i yapilan birgcok arastirmayla
kanittanmistir’>.  Katilimcilarin ~ viicut  kompozisyonu Olglimleri  Inbody—720
biyoelektrikal impedans analizorl ile yapildi. TUm katilimcilarin élgimlerden en az 3
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saat oncesine kadar herhangi bir sey yiyip icmemelerine dikkat edilerek olguldu.
Ayaklarin islak olmamasina 6zen gosterilerek penge ve topuklar elektrotlara gelecek
sekilde yerlestirildi. Aletin Gzerinde bulunan elektrot bagl tutacaklar denek tarafindan
Olcum suresince kollar yanlara sarkik vaziyette tutuldu. Tum katiimcilara galismanin
amaci ve onemi anlatilarak istek ve motivasyon duzeyleri yukseltiimeye ¢aligildi.

istatistiksel Analiz

Olgtimlerden elde edilen verilerin analizi icin SPSS—16 istatistik programi kullanildi.
Deneklerin 6n test ve son test 6lgum ortalamalarinin karsilastirlmasinda Eslestirilmis
Orneklem T-Testi (Paired Sample T-Test) uygulandi. Olglimler arasi farkhhgin
yorumunda anlamhlik dizeyi p<0,01 ve p<0.05 olarak belirlendi.

BULGULAR
Tablo 1. Katiimcilarin Yas, Boy, Vicut Agirhdi, Vicut Kitle Indeksi ve Bel Kalga
Orani Ortalamalarinin On Test — Son Test Karsilastirmalari

Degiskenler On Test Son Test P
(x)1(Ss) (%) /(Ss)

Yas (yil) 19,14+0,77 - -

Boy (cm) 165,43+4,25 - -

VA (kg) 53,43 4,78 54,20+4,53 0,01**

VKI (kg/m?) 19,55+1,66 19,83%+1,61 0,01**

Bel / Kalga Orani (cm) 0,80+0,03 0,81+0,02 0,085

*(p<0,05), **(p<0,001) VA= Viicut agirh§:; VKi= Viicut kitle indeksi

Katilimcilarin yas ortalamasi 19,14+0,77 (yil), boy ortalamasi 165,43t4,25 (cm)
olarak olc¢uldi. VA 6n test degerleri 53,43 £4,78 (kg) , son test degerleri 54,20+4,53
(kg), VKI 6n test degerleri 19,55+1,66 (kg/m?) ve son test degerleri
19,83+1,61(kg/m?) , bel kalga orani on test degerleri 0,80+0,03 cm ve son test
degerleri 0,81+0,02 cm olarak tespit edildi. VA ve VKi degiskenlerinde istatistiksel
acidan anlamh farkhlik tespit edilirken (p<0,01), bel kalga orani degerlerinde
istatistiksel bir farklilik gézlenmedi (p>0,05) (Tablo 1).

Tablo 2. Katilimcilarin Vicut Kompozisyonu Analiz Ortalamalarinin On Test — Son
Test Karsilastirmalari

Degiskenler On Test Son Test p
(x)/(Ss) (%) /(Ss)

HIS (It) 20,73+1,92 20,44+1,79 0,100
HDS (It) 12,53+1,01 12,27+1,09 0,05*
Protein (kg) 9,00+0,77 8,80+0,82 0,05*
KMI (kg) 2,63+0,24 2,58+0,22 0,054
IKA (kg) 25,15+2,34 24,57+2,45 0,01**
YVA (kg) 44,59+4,05 47,58+6,79 0,05*
VYY (%) 15,35+2,99 17,18+3,56 0,05*
Viseral yag 35,55+10,68 38,95+14,61 0,132
Fitnes skoru 76,14+4,78 74,71+4,89 0,01**

*(p<0,05), **(p<0,01) HiS= Hiicre igi sivi; HDS= Hiicre disi sivi; KMi= Kemik mineral igerigi; YVA= Ya@siz viicut agirhg VYY=

Viicut yag yuzdesi
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HDS, Protein, IKA, YVA, VYY ve Fitness Skoru parametrelerinin on test ve son test
karsilastirmalarinda istatistiksel farkliliklar tespit edildi (p<0,05, p<0,01). Bununla
birlikte HIS, KMI ve Viseral Yag parametrelerinde 6n test ve son test 6lgim
ortalamalari arasinda degiskenlik olmasina ragmen istatistiksel agidan anlamlilik
gozlenmedi (p>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Katilimcilarin Segmental Analiz Ortalamalarinin On Test — Son Test
Karsilastirmalari

Degiskenler On Test Son Test p
(%) (Ss) (%) /(Ss)

Sag Kol Yumusak Doku (kg) 2,21+0,28 2,17+0,26 0,05*

Sol Kol Yumusak Doku (kg) 2,13+0,24 2,10+0,28 0,125

Govde Yumusak Doku (kg) 19,45+1,17 19,2241,72 0,078

Sag Bacak Yumusak Doku (kg) 6,98+0,66 6,81+0,77 0,05*

Sol Bacak Yumusak Doku (kg) 7,061£0,58 6,94+0,59 0,05*

*(p<0,05), **(p<0,001)

Katiimcilarin segmental analiz dlgum ortalamalari; sag kol yumusak doku on test
degerleri 2,21+0,28, son test degerleri 2,17£0,26, sol kol yumusak doku on test
degerleri 2,13+0,24, son test degerleri 2,10+0,28, govde yumusak doku On test
degerleri 19,45+1,17, son test degerleri 19,22+1,72, sag bacak yumusak doku 6n test
degerleri 6,98+0,66, son test degerleri 6,81+0,77, sol bacak yumusak doku on test
degerleri 7,06+0,58, son test degerleri 6,941£0,59 olarak tespit edildi. Sag kol
yumusak doku, sag bacak yumusak doku ve sol bacak yumusak doku on test-son
test olcum ortalamalari arasinda istatistiksel farklar belirlenirken p<0,05), sol kol
yumusak doku ve govde yumusak doku on test-son test 6lgum ortalamalari arasinda
istatistiksel bir farklihk gozlenmedi (p>0,05) (Tablo 3).

TARTISMA

Vicut kompozisyonu temel olarak yag doku, kemik doku, kas hucresi, hicre disi
sivilari ve organik maddelerin bir araya gelmesinden meydana gelirt®. Vicut
kompozisyonu vicudun fizyolojik yapisi ile ilgili bilgi verir ve yetigkin bir insanin vicut
bilesiminin ortalama % 60’in1 su % 16’sini protein, % 4-5’ini mineraller ve % 15-
20’sini yag olusturur?’.

Yapmis oldugumuz arastirmada, VA ve VKIi degiskenlerinde istatistiksel acidan
anlamh farkhlik tespit edilirken (p<0,01), bel kalga orani degerlerinde istatistiksel bir
farklilk gozlenmedi (p>0,05). HDS, Protein, IKA, YVA, VYY ve fithess skoru
parametrelerinin 6n test ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel farkliliklar tespit
edildi (p<0,05, p<0,01). Bununla birlikte HiS, KMi parametrelerinde 6n test
degerlerine oranla son test de@erlerinde azalma bulunurken, viseral yag on test
degerlerine oranla son test degerlerinde artis gozlenmesine ragmen istatistiksel
acidan anlamlilik gézlenmedi (p>0,05). Sag kol yumusak doku, sag bacak yumusak
doku ve sol bacak yumusak doku on test-son test olcUm ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamhlik belirlenirken p<0,05), sol kol yumusak doku ve gdvde
yumusak doku On test-son test dlcim ortalamalari arasinda istatistiksel bir farklilik
g6zlenmedi (p>0,05).
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Vucut kompozisyonu ve fiziksel performans arasindaki iligskiyi inceleyen c¢ok fazla
arastirma vardir ve yapilan duzenli egzersizlerin beden yagini azalttigini, yagsiz
beden kitlesini artirdigini bildiren galismalarin sayisi giin gegtikge artmaktadir?®-23,

Yetersiz fiziksel aktivite ve ylksek enerjili ahmlar, cesitli hastaliklarla iligkili bulunan
asiri kilo ve obeziteye neden olan etkenler olarak belirtiimektedir4. Vicutta biriken
yaglar cesitli hastaliklara yol agmakta ve Ozellikle de vicudun ust kisminin
yaglanmasi, alt bélimlerin (uyluk ve kalga gibi) yaglanmasindan daha riskli oldugu
bilinmektedir. Son yillarda bu verilere dayanilarak tek basina bel ¢evresinin bile
Olculmesi abdominal bolgesindeki yag dagiliminin ve saghgin bozulmasinin bir
gostergesi olarak kullaniimaktadirl0,13. Vucut agirhgr yonetiminde beslenme,
endokrin sistem ve istah gibi farkli mekanizmalarin disinda fiziksel aktivite dizeyi de
énemli bir rol oynamaktadir26. Ozellikle de abdominal bolgedeki yag doku artigi risk
sinirlarini astiginda obezite ile iligkili hastaliklarin bag gostermesinde belirleyici bir
unsur olmaktadirl4. Toplam viucut agirhiginda ve visseral yag kutlesinde meydana
gelecek dusugsler ise kas dokusunun korunumu ve diger fizyolojik faydalar igin
onemlidir21. Vucut yag katlesinin, yagsiz vucut kutlesine oranla artmasi ile 6zellikle,
yag dokunun organ boslugunda agirlikh olarak artmasi kardiyovaskuler hastaligin
gelisiminde énemli bir rol oynarl5.

Calismamizda katilimcilarin  egzersizi biraktiktan sonra vicut yag kutlesi
degerlerindeki artis kardiovaskuler risk faktortine isaret etmektedir.

Gencglerde yapilan calismalarda, artan vicut yag yuzdesine bagli olarak aerobik
saglamlik ve egzersiz kapasitelerinde azalma oldugu bildirilmistirl9,25. Futbolcular
Uzerine yapilan bir caligmada vucut yag orani ve yagsiz vucut kitlesinin kuvvet, surat
ve sigrama performansini olumlu etkiledigi bildirilmistir23. Tip fakultesi 6grencilerinde
bir yilda vucut kompozisyonlarinda meydana gelen degisimlerin belirlenmesi
amaciyla yapilan bir calismada yine bireylere fiziksel aktivite artisi onerilmistirl?2.
Premenopozal kilolu kadinlarda 96 kisiye yapilan bir arastirmada aerobik egzersiz ve
direng egzersizlerinin yag dokusunda kayip olusturdugu ve yagsiz dokuyu korudugu
bildiriimistirl1. Baska bir calismada yine 10 haftalik aerobik g¢alismalar sonucu vicut
yag oraninda%12’lik bir azalma oldugu bildirilmistir7. Vucut kompozisyonunun énemli
parametrelerinden biri olan kemik mineral yodunlugu da yapilan fiziksel aktiviteler
sonucu olumlu etkilendigi belirtimektedirl.

Viucut kompozisyonunu olusturan unsurlarin performans Uzerine etkileri énemle
belirtiimektedir ve yapilan fiziksel aktivitelerin vicut elemanlarini olumlu yénde
etkiledigi bilinmektedir. Arastirmamizda kadin voleybolcularin antrenmanlara 6 hafta
gibi bir sure ara vermesinin ardindan vucut kompozisyonlarinda meydana gelen
gerileme literatur bilgiyle paralellik gostermektedir.

Sonug¢ olarak, spor yapan Kkisilerde calismalara 6 haftalik bir ara verilmesinin
ardindan vucut yag yuzdesi degerlerinde artis olurken, iskelet kas agirhgi, toplam
vucut suyu ve kemik mineral yogunlugu degerlerinde dusls gozlenebilir. Yapilan
dizenli fiziksel aktivitelerin vicut yag yuzdesi, iskelet kas agirligi, vicut sivilari,
kemik mineral igerigi gibi parametreler Uzerinde olumlu etkileri oldugu gibi,
hareketsizligin veya inaktivitenin de tam tersi olumsuz etkilerinin oldugu soylenebilir.
Calismamizda, antrenmanlara alti haftalik bir ara vermenin viicut kompozisyonunun
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olumsuz etkiledigini gosteren bu veriler hem antrendrlere hem de spor yapanlara 1g1k
tutacaktir.
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