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OZET

Bu calismada futbol ve basketbol sporlarinda, sezon oncesi
donemde egzersiz yapan ve yapmayan sporcularin viicut yag oranlari ve
bunun bolgesel dagihimlan karsilastirilarak incelendi. Calismaya 196
erkek futbolcu ve 41 erkek basketbolcu katildi. Futbolcular, haftada
ikiden fazla egzersiz yapanlar (n=63), haftada iki veya daha az egzersiz
yapanlar (n=60) ve egzersiz yapmayanlar (n=73), basketbolcular ise
egzersiz yapanlar (n=24) ve yapmayanlar (n=17) olmak tizere gruplara
ayrildi. Holtain Skinfold Caliper ile triseps (T), subskapular (SS), abdominal
(A) ve suprailiak (SI) bolgelerinden deri alt1 yag dokusu 6l¢timleri alindi
ve Yuhasz'in prediksiyon formiilti kullanmilarak sporcularin vicut yag
oranlart (%) hesaplandi. Elde edilen sonuclar futbolcularda Student-t
testi, basketbolcularda non-parametrik Mann-Whitney U-testi ile ista-
tistiksel olarak incelendi. Futbolcularin 1., 2. ve 3. liglerdeki dagihimlarna
gore, vicut yag oranlar agisindan karsilastirilmasi da Student-t testi ile
yapildi. Sezon oOncesi haftada iki veya daha az egzersiz yapan ve hig
egzersiz yapmayan futbolcularla, haftada ikiden fazla egzersiz yapan
futbolcularin T, SS, A ve SI bolgeleri deri alt1 yag dokusu kalinliklar: ve
viicut yag oranlarnn arasinda istatistiksel anlamh farklilik oldugu
saptand1 (p<0.05 ve p<0.01). Haftada iki veya daha az egzersiz yapan
futbolcularla, egzersiz yapmayan futbolcular arasinda viicut agirhklan,
bolgesel deri alti yag dokusu kalinhig ve viicut yag oranlar1 arasinda
anlamh bir fark bulunmadi. 1. ve 2. Lig futbolcularinda sadece T bolgesinde
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(p<0.05); 1. ve 3. lig futbolcularinda 6l¢tim yapilan tiim bélgelerde deri
alti yag dokusu kalnlig ve vicut yag oranlari arasinda istatistiksel
olarak anlamh fark saptand:i (p< 0.05 ve p<0.01). 2. ve 3. lig futbolcularn
arasinda ise sadece T ve SI deri alt1 yag dokusu kalinlig: ile viicut yag
oranlan arasinda anlamli fark bulundu (p<0.05). Basketbolcularda da
egzersiz yapmayanlar ile egzersiz yapanlar arasinda viicut agirhigi, T ve
A deri alti yag dokusu kalinliklar ile viicut yag oram arasinda anlamh
fark bulundu (p<0.05, p<0.01). Sonug olarak, bu calismada elde edilen
bulgular, profesyonel sporcularn sezon éncesinde ideal kilolarini, bélgesel
deri alti yag dokusu kalinliklarini ve viicut yag oranlarini korumalar
i¢in haftada en az U¢ glin egzersiz yapmalar: gerektigini géstermektedir.
Futbolcularda lig duiizeyi ytikseldikce viicut yag oram, deri alt1 yag dokusu
kalinliklan ve viicut agirhg: agisindan degerler ideale yakin bulunmaktadir.

Anahtar sozciikler: Antrenman, dinlenme, futbol, basketbol, viicut
kompozisyonu

SUMMARY

EFFECT OF PRE-SEASON EXERCISE LEVEL ON BODY COMPOSITION IN
PROFESSIONAL MALE ATHLETES

The purpose of this study was to determine fat localisation and
body fat ratios of soccer and basketball players who exercised regularly
or who did not exercise pre-season. We studied 196 soccer players and
41 basketball players and divided them into groups consisting of soccer
players who exercised at least three times (n=63, 22.6+4.0 years) or less
than three times (n=60, 24.3+3.8 years) per week and those who did no
exercise at all (n=73, 25.2+3.8 years) and basketball players who exercised
regularly (n=24, 23.4+4.5 years) and those who did no exercise at all
(n=17, 23.5+3.8 years). All the soccer players were also divided into
groups according to their leagues. In all subjects, skinfold measurements
were taken at triceps (T), subscapular (SS), abdominal (A) and suprailiac
(SI) regions to assess % body fat using a Holtain Skinfold Caliper and
evaluated with the Yuhasz prediction formula. The data of soccer players
were analysed using the Student t-test and those of the basketball
players were analysed using the non-parametric Mann-Whitney U-test.
Subcutaneous fat thicknesses and body fat percentage of the soccer players
who exercised less than three times per week and those who did no
exercise were found to be significantly higher (p<0.05 and p<0.01
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respectively) than those who exercised at least three times per week. No
significant difference was found between values of the soccer players
who exercised less than three times per week and those who did no
exercise. We found a significant difference (p<0.05) at T between the first
and second division soccer players. In the third division soccer players,
subcutaneous fat thicknesses in all areas and body fat percentage were
found to be significantly higher (p<0.05 and p<0.01 respectively) than in
the first division soccer players. In the third division soccer players, T and
SI subcutaneous fat thicknesses and body fat percentage were found to
be significantly higher than in the second division soccer players. In
comparing the measurements of the basketball players, significantly
higher T and A subcutaneus fat thicknesses and body fat percentage
(p<0.05 and p<0.01 respectively) were found in the regularly exercising
group comparing with the non-training group. It can be concluded that
pre-seasonal regular exercise of at least three days a week is necessary
to keep ideal weight, subcutaneous fat thicknesses and body fat
percentage in athletic individuals. The study also showed that higher
division soccer players are likely to have nearly ideal body weight,
subcutaneous fat thicknesses and body fat percentage.

Key words: Training, detraining, football, basketball, body composition
GIRIS

Genel olarak liglerin bitiminden takimla antrenmanlarin baslamasina

kadar gecen stire olarak nitelendirilen 6l sezonda sporcularn fiziksel

aktivite diizeyleri birbirinden farkli olmaktadir. Bu ¢alismada futbol ve

basketbol sporlarinda, 6l sezon stresince egzersiz yapan ve yapmayan

sporcularin viicut yag oranlar1 ve bunun bélgesel dagiimlar degerlen-
dirilerek, yapilan egzersiz siklig1 ve lig diizeyinin etkileri karsilastinildi.

GEREC ve YONTEM

Calismaya Izmir'deki kultiplerden 196 profesyonel erkek futbolcu
ve 41 erkek basketbolcu katildi. Futbolcular, haftada ikiden fazla
egzersiz yapanlar (n=63), haftada iki veya daha az egzersiz yapanlar
(n=60) ve egzersiz yapmayanlar (n=73); basketbolcular da egzersiz
yapanlar (n=24) ve egzersiz yapmayanlar (n=17) olmak tizere gruplara
ayrildi. Sporcularin boy, viicut agirhg ve 0.2 mm duyarhilikta kalibre
edilmis Holtain Skinfold Caliper ile triseps (T), subskapular (SS),
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abdominal (A) ve suprailiak (SI) bélgelerinden ayakta ve viicudun sag
tarafinda deri kivrimi kalinhigi élgtimleri yapildi. Elde edilen degerlerden
Yuhasz'in prediksiyon formiilii [% Yag = 5.783 + 0.153 (T+SS+A+SI)]
kullanilarak viicut yag oranlar hesapland1 (21). Sonuglar istatistiksel
olarak futbolcularda Student t-testi, basketbolcularda non-parametrik
Mann-Whitney U-testi ile incelendi. Futbolcularin 1., 2. ve 3. liglerdeki
dagilimlarina gére viicut yag oranlan acisindan karsilastiilmas: da
Student t-testi ile yapildi.

BULGULAR

Sezon o6ncesinde haftada iki veya daha az egzersiz yapan ve hic
egzersiz yapmayan futbolcularla, haftada ikiden fazla egzersiz yapan
futbolcularin T, SS, A ve SI bolgeleri deri alt1 yag dokusu kalinhiklar ve
viicut yag oranlar arasinda anlamh farkhilik oldugu istatistiksel olarak
saptandi (p<0.05 ve p<0.01). Haftada iki veya daha az egzersiz yapan
futbolcularla, egzersiz yapmayan futbolcular arasinda viicut agirhgi,
bolgesel deri alti yag dokusu kalinlifi ve viicut yag oranlar1 arasinda
anlaml bir fark bulunmadi. Yapilan egzersiz diizeyine gore deneklerde
elde edilen 6l¢tim degerleri Tablo 1'de belirtilmistir.

1. ve 2. lig futbolcularinda sadece T bélgesinde (p<0.05); 1. ve 3.
lig futbolcularinda él¢iim yapilan tiim bélgelerde deri alti yag dokusu
kalinhig1 ve viicut yag oranlar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
saptandi (p<0.05 ve p<0.01). 2. ve 3. lig futbolcular1 arasinda ise sadece
T ve SI deri alti yag dokusu kalnhg ile viicut yag oranlar1 arasinda
anlamh fark bulundu (p<0.05). Lig diizeylerine gore deneklerin fiziksel
ozellikleri ile birlikte elde edilen 6l¢tim degerleri Tablo 2'de verilmistir.

Basketbolcularda da egzersiz yapmayanlar ile egzersiz yapanlarda
vicut agirligs, T ve A deri alt1 yag dokusu kalinliklar ile viicut yag oram
arasinda anlamh fark bulunmustur (p<0.05 ve p<00.01). Basketbolcularin
fiziksel 6zellikleri ve elde edilen &l¢tim degerleri Tablo 3'de gosterilmistir.
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Tablo 1. Sezon éncesi yaptiklan egzersiz durumuna gore futbolculann fiziksel ozellikleri
ve 6lciim degerleri (Ort. + SD).

> 2 / hafta egzersiz <2 / hafta egzersiz Egzersiz yapmayanlar

yapanlar (n=63) yapanlar (n=60) (n=73)
Yas, yil 22.6 £4.0 24.3 + 3.8 25.2 3.8
Boy, cm 179.5 + 6.2 178.3 = 4.9 180.6 +5.7
Viicut agirhgy, kg 72.6 £6.1 73.8 + 5.9 75.1 £6.2
Triceps, mm 7.61 £2.40 9.19 + 3.76 8.58 £2.81
Subskapular, mm 9.55 + 1.95 11.63 = 3.51 10.72 +3.24
Abdominal, mm 8.30 +2.68 12.40 = 5.26 11.28 £ 4.98
Suprailiak, mm 6.19 + 1.54 9.28 + 4.80 8.48 +4.30
VYO, % 10.62 = 1.07 12.38 = 2.32 12.01 £2.02

Tablo 2. Farkh lig diizeylerindeki futbolcularda fiziksel 6zellikler ve 6lctim degerleri (Ort. = SD).

1. lig (m=27) 2. lig (n=117) 3. lig n=52)
Yas, yil 24.2 + 3.3 24.3 = 4.0 23.6 * 4.2
Boy, cm 178.3 + 5.1 180.1 = 6.0 179.9 =+ 5.3
Vicut agirhg, kg 72.6 £ 5.3 74.3 + 6.3 73.6 = 6.2
Triceps, mm 7.41 + 1.66 8.33 +* 2.99 9.29 * 3.60
Subskapular, mm 9.88 = 2.57 10.00 = 3.11 11.06 * 3.25
Abdominal, mm 9.82 + 4.38 10.40 + 4.81 11.71 + 4.76
Suprailiak, mm 6.44 = 3.06 7.79 + 4.35 8.86 * 3.60
VYO, % 11.04 * 1.59 11.46 + 2.01 12.04 * 2.06

Tablo 3. Sezon 6ncesi yaptiklan egzersiz durumuna goére basketbolculann fiziksel
ozellikleri ve 6lctim degerleri (Ort. = SD).

Egzersiz yapanlar (n=24) Egzersiz yapmayanlar (n=17)
Yas, yil 23.4 = 4.5 235 + 3.7
Boy, cm 1958 = 7.9 196.8 = 7.8
Viicut agirhg, kg 89.4 + 10.9 92.0 = 9.1
Triceps, mm 8.26 * 3.4l 10.42 + 4.01
Subskapular, mm 11.13 + 2.86 12.15 = 3.20
Abdominal, mm 1391 = 8.06 17.93 + 8.62
Suprailiak, mm 8.81 = 4.68 11.80 + 6.78
VYO, % 12.12 = 2.57 13.78 = 3.14
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TARTISMA

Takim sporlarinda 6lii sezonda inaktif sporcularda gortiilen yag
oranmin artmasma bagh viicut agirhg fazlalidi, sporcunun sezon basi
hazirlik galismalarindaki performansini olumsuz yoénde etkilemektedir.
Bu nedenle sporcu temel kondisyonel ézelliklerini (dayamklilik, kuvvet,
strat gibi) kisa stirede istenen diizeye yukseltemedigi i¢in o spora 6zgu
topla yapilan calismalarda basarili olma oram diismekte ve uzun stirede
form tutmaktadir (5,12,14). Futbol ve basketbol sporcularinda yapilan
calismalarda aktif dénemdeki viicut yag oranlar ile ilgili bir¢ok saptama
yapilmistir. Son yillarda futbolda kondisyonel &zelliklerdeki gelisme ile
birlikte viicut yag oranlarinda da azalmalar gozlenmektedir (Tablo 4).
Akova ve ark.’min 1. lig dtizeyindeki bir futbol takiminda sezon éncesi
saptadiklan % 12'lik yag oram degeri bizim degerlerimize yakindir (1).
Basketbolcularda daha énceki bazi calismalarda elde edilen degerler ise
Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 4. Onceki galismalarda futbolcularda elde edilen viicut yag orani degerleri.

Calisma N VYO(%) Yas(yi) Takim duizeyi Ol¢iim zamam

Raven PB ve ark. (15) 18 9.6 25.6 Prof. futbol (ABD) Ligin 2. yaris1

Novak LP ve ark. (12) 9 6.2 24.8 Olimpiyat takim Olimpiyatlarda
Islegen C ve ark. (8) 19 104 24.1 L Lig Aktif dsnem

islegen C ve ark. (8) 13 12.6 235 1I. Lig Aktif dsnem

Islegen C ve ark. (8) 17 10.8 17.4 A-Geng Milli Aktif dsnem

Islegen C ve ark. (8) 16 11.5 18.7 Amatér Aktif dénem

Islegen C ve ark. (8) 22 12.3 15.3 B-Geng¢ Milli Aktif donem

White JE ve ark. (20) 17 19.3 23.3 Ingiltere 1. Lig Sezondan ti¢ hafta énce
Tahara Y ve ark. (17) 46 10.0 17.8 Yiksekokul futbol takim  iki yilda dért defa
Chin MK ve ark. (3) 24 7.3 - Hong Kong elit futbolcular  Asya Oyunlar1 éncesi
Kayatekin M ve ark. (9) 33 10.8 24.2 II. Lig Sezon éncesi
Dunbar J ve ark. (5) 18 12.6 - Ingiltere Stiper Lig Aktif dénem

Dunbar J ve ark. (5) 14 12.7 - Ingiltere III. Lig Aktif dsnem

Tamer K ve ark. (18) 22 9.9 22.6 I. Lig Aktif dénem

Tamer K ve ark. (18) 15 7.8 23.8 II. Lig Aktif dénem

Tamer K ve ark. (18) 17 9.9 24.6 IIL. Lig Aktif dénem

Caglar AH ve ark. (4) 22 11.1 22.1 II. Lig Sezon éncesi

Akova B ve ark. (1) 13 12-109 239 I. Lig Sezon 6ncesi ve sonrasi
Akkurt S ve ark. (2) 16 10.0 19.2 Amator Sezon sonu

Akkurt S ve ark. (2) 25 11.0 25.0 I. Lig Sezon sonu

Akkurt S ve ark. (2) 28 5.0 18.0 Geng takim Sezon sonu
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Tablo 5. Onceki calismalarda basketbolcularda elde edilen viicut yag oram degerleri.

Cahsma N VYO (%) Takim dizeyi Olgtim zamam

Fox EL ve ark. (6) - 9.7 - -
Mc Ardle WD ve ark. (11) 186 13.2 Olimpiyat takimlan (Tokyo) Olimpiyatlarda
Mc Ardle WD ve ark. (11) 63 8.4 Olimpiyat takimlan (Meksika) Olimpiyatlarda

Toriola AB ve ark. (19) - 12.4 ' Nijerya elit Aktif donem
Nowak RK ve ark. (13) - 10.6  ABD kolej Aktif dénem
Hakkinen K (7) -- 13.8 Finlandiya Aktif dénem
Siders WA ve ark. (16) - 10.5 ABD kolej Aktif dénem
Kayatekin M ve ark. (10) 8 10.6 1.Lig (Turkiye) Aktif donem

Olii sezondaki aktivite siklign acisindan; bolgesel ve vicut yag
oranlarimn aktif dénemdeki diizeyde ya da bu diizeye ¢ok yakin koruna-
bilmesi icin haftada en az ti¢ giin egzersiz yapilmasi gerektigi bizim
calismamizda da ortaya kondu. Cinkui haftada ti¢ giin ve daha fazla
egzersiz yapan grubun bolgesel ve vicut yag oranlan haftada iki veya
daha az veya hi¢ yapmayan diger iki gruptan istatistiksel olarak anlamh
derecede disiiktii. Elde edilen sonuc literatiirde verilen viicut yag
oranimin distrilmesi ya da korunmasmnda haftada en az ug gin
egzersiz yapilmasi gerektigi yontndeki sonugclarla uyumludur (14). Elde
ettigimiz diger bir sonuc da, lig dizeyi yiikseldikge sporcularin ideal
kiloarim1 korumada daha 6zenli davrandiklarim gostermektedir.
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