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Amag: Bu galisma elit kadin basketbol oyuncular ve dizenli spor yapan kadinlarin viicut
kompozisyonu ile esneklik iliskisini incelemek ve gruplar arasinda karsilastirma yapmak amaci ile
planlandi. Gereg ve yontem: Arastirmaya gonilli olarak galisma grubuna yas ortalamasi
24.47+3.80 yil olan 15 profesyonel kadin basketbol oyuncusu (Grup 1), kontrol grubuna ise yas
ortalamasi 26.00+1.92 yil olan 14 dizenli egzersiz yapan kadin olgu (Grup 2) alindi. Olgularin
viicut kompozisyonu Tanita MC-180MA™ aletinde biyoelektrik impedans (BIA) yontemi ile,
esneklik ise ‘otur-uzan’ testi ile 6lglildii. Sonuglar: Gruplar arasinda viicut kiitle indeksi, sag ve
sol bacak kas adirhdi, yagsiz vicut agirhgi ve ‘otur-uzan’ testi degerlerinde fark saptandi
(p<0.05). Grup 1'de viicut yag orani, viicut yag agirhgi, sag bacak yag orani, sol bacak yag
orani, vicut su orani, beden yogunlugu dederleri ve ‘otur-uzan’ testi sonuglari ile iligkili saptandi
(p<0.05). Grup 2'de viicut kompozisyonuna ait 6zelliklerin higbiri ‘otur-uzan’ testi sonuglar ile
iligkili bulunmadi (p>0.05). Tartisma: Pilot galismamiz sonucunda elit basketbol oyuncusu olan
kadinlarda BIA ile elde edilen bazi viicut kompozisyonu parametrelerinin esneklik ile iligkisi
beliflendi. ileride genis serilerde yapilacak calismalarda bu parametrelerin diger esneklik
Olglimleri ile de iligkisi incelenmesine ihtiyagc bulunmaktadir. Bu calismalardan elde edilecek
sonuglar viicut kompozisyonuna bagh sportif performansa ve esneklije bagl yaralanmalarin
azaltlmasina yonelik 6nemli katkilar saglayabilir.

Anahtar kelimeler: Viicut kompozisyonu, Eklem esnekligi, Basketbol, Kadin saghgi.

Relationship between body composition and flexibility
in elite female basketball players and women who
regularly exercise for fitness: a pilot study

Purpose: This study was carried out to examine the relationship between body composition
and flexibility of female elite basketball players and regularly exercising women and to compare
the groups. Material and methods: Fifteen volunteered professional basketball players (mean
age 24.47+3.80 years) (Group 1) and 14 volunteered regularly exercising women (mean age
26.00+£1.92 years) (Group 2) attended in the study. Attendees’ body compositions were
measured by Tanita MC-180MA™ with bioelectric impedance method (BIA) and flexibility was
tested by “sit and reach” test. Results: Between two groups difference has been found in body
mass index, left and right legs muscle mass, fat free muscle mass and “sit and reach” test
(p<0.05). In Group 2 no relation was found between sit and reach test and characteristics of
body composition (p>0.05). Conclusion: As a result of our pilot study a relation was found
between some body composition parameters and flexibility in elite women basketball players. In
further research series these parameters have to be examined more with the flexibility
measurements. The results of such research will help to reduce the injuries that are related to
body composition, sportive performance and flexibility.

Key words: Body composition, Joint flexibility, Basketball, Women'’s health.
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Top oyunlart ve 6zellikle basketbol, fiziksel,
teknik, kognitif ve taktik 6zellikleri iceren kapsamlt
beceriler  gerektirmektedir. ~ Bu  nedenlerle
oyuncular ma¢ igerisinde savunma ve hicum
becerilerini  yerine getirebilmek icin  6zellikle
fiziksel becerilere sahip olmalidir..2  Fiziksel
uygunluk parametrelerinden viicut kompozisyonu
ve esneklik 6nemli yer tutmaktadir. Yogun ve

kapsamli antrenmanlarin  yuritilebilmesi  igin
performans sporlarinda  6nemli  bir  verimlilik
bilesenidir.

Egzersiz yapan kisiler ister profesyonel amaglt
ister sagligl koruma ve gelistirme icin diizenli ve
gozetim altinda bilimsel gelismeler dogrultusunda
calismalidir. Diizenli egzersiz programlar kisilerde
viicut kompozisyonu 6zelliklerini degistirmektedir.
Kardiyo-respiratuar ~ antrenmanlar  ve  agirlik
calismalart viicut agirliginin degismesine yardimet
olmaktadir.3 Aerobik dayanikhilik egitimlerinin
viicut kompozisyonlarint belirleyici etkisi tizerine
bircok calisma bulunmaktadir. Spor merkezleri ve
kliniklerde kisilerin  viicut kompozisyonlarinin
degerlendirilmesi ve buna yonelik  fiziksel
uygunlugun gelistirilmesi son derece 6nemlidir.
Vicut kompozisyonu ile esnekligin Slgimi ve
tyilestirilmesiyle fiziksel verimlilik artar. Efor
sonrast toparlanma kolaylasir, yaralanma riski
azalir, tepki hizinda ve ceviklikte iyilesme saglanur.
Yorgunluga baglt taktik hatalari azalir. Sonugta
sagligin dizenlemesine katkida bulunur.47

Viicut kompozisyonu farklt bircok yontem ile
belitlenebilmektedir. Bu yontemlerden biri de kisa
strede, hata pay1 giderek azalmis olan biyoelektrik
impedans analizidir (BIA). Saglikli bireyler ve
sporcular ile yakindan ilgilenen fizyoterapistler
acisindan son zamanlarda teknolojik aletler ile
kolaylikla elde edilen biyoelektrik impedans
analizleri ve esneklik Olcimlerinin  sonuglari,
aragtirmalar, klinik uygulamalar, egzersiz receteleri
ve profesyonel takimlarda antrenmanlar i¢in 6nem
tasimaktadir.8-10

Bu pilot c¢alisma, viicut kompozisyonu
ozelliklerini 6Slgebilen gelismis BIA aletinden elde
edilen veriler ile esnekligin degerlendirilmesinde
stk kullanilan otur-uzan testi sonuclari arasindaki
iliskinin  varhiginin  olup olmadigint elit kadin
basketbolcularda ve diizenli spor yapan kadinlarda
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hizli ve basit olarak belirlenerek karsilagtirilmast
amaciyla planland.

GEREC VE YONTEM

Bireyler:

Calismaya, Grup 1’de Turkiye’de profesyonel
basketbol liginde en az 3 yildir oynayan yas araligs
19-30 olan, 15 goniillic kadin sporcu, Grup 2’de,
Mars Athletic Club (Istanbul) spor tesislerinde, en
az 3 yidir haftada 3 giin diizenli spor yapan yas
araligi 22-28 olan 14 génilla kadin olgu katildi.

Yoéntem:

Her kattlimcidan arastirma  6ncesi  sozli
aydinlatilmis onam alindi. Arastirma, Agustos
2007°de Mars Athletic Club performans Ol¢me
laboratuarinda  gerceklestirildi.  Sozel — olarak
bireylerin genel saglik bilgileri alind1. Menstriasyon
dénemi diginda degerlendirme yapilirken; hamilelik
durumu, hiper-mobil eklem sorunu ve konnektif
dokuya iliskin herhangi bir hastaliklarinin olmadig:
teyit edildi.

Vicut kompozisyonun belirlenebilmesi igin,
boy uzunlugu 6lciimii 1 mm hassasiyetle 6lgebilen
Seca 220™ (Seca, Almanya) aleti ile yapildi. Viicut
agithgr ve biyoelektrik impedans analizi (BIA)
Tanita MC-180MA™  (Tanita  Corporation,
Japonya) aleti ile yapildi. BIA yonteminden; vicut
yag orani, vicut yag agirhigl, yagsiz vicut agirhigi,
kas agirligl, viicut sivi orani, viicut kiitle indeksi
(VKI), sag bacak yag orani, sol bacak yag orani,
sag bacak kas agirhigi, sol bacak kas agirligi, beden
yogunlugu (kg/L) verileri elde edildi.

Esneklik govde fleksiyonu ve hamstring
uzunlugu  birlikte  ‘Otur-uzan’  testi  ile
degerlendirildi. Olgularin otur-uzan test aparatinda
her iki dizleri tam ekstansiyonda uzun oturmalari

saglandr. Baslangic ve uzanma sonrast fark
santimetre (cm) olarak kaydedildi.

Istatistiksel analiz:

Tablo ve  metin icerisinde  veriler

ortalamatstandart sapma (X£SD) olarak ifade
edildi. Grup 1 ve Grup 2 verileri SPSS for
Windows 14.0 paket programi ile non-parametrik
Mann Whitney U testi ile karsilastirilds.
Gruplardaki sayisal Olctimler arasindaki iliski
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Pearson’s  korelasyon analizi ile incelendi.

Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
SONUCLAR

Olgularin  yas ortalamalar1 arasinda fark
saptanmadi (p>0.05). Boy uzunlugu ve vicut
agithigt profesyonel olarak basketbol sporculart
yontnde yiksekti (p<0.05). Olgulann fiziksel
Ozellikleri ve karsilastirmasi Tablo 1’de gosterildi.

Biyoelektrik impedans analizi sonuglarina gore
vicut kiitle indeksi, kas agithigl, sag ve sol bacak
kas agirligt ve yagsiz viicut agirhgr degerlerinde fark
saptanitken (p<0.05) diger parametrelerde Ol¢iim
sonugclart benzerdi (p>0.05). Grup 1’in otur-uzan
testi 6lcimi Grup 2’den anlamli olarak yiiksek
olarak ol¢tldi (p<0.05). Olgularda biyoelektrik
impedans analizi ve ‘otur-uzan’ testi sonuglari ve
karsilastirmalart Tablo 2°de gosterildi.

Grup 1’de viicut yag orani, viicut yag agirhg,
sag bacak yag orani, sol bacak yag orani, viicut su
orant ve beden yogunlugu degerleri ‘otur-uzan’
testi sonuglar ile iligkili saptandi (p<0.05). Vicut
kitle indeksi ile ‘otur-uzan’ testi arasinda iliski
bulunmad:  (p>0.05). Grup  2’de
kompozisyonu o6zelliklerinin hi¢ biri ‘otur-uzan’
testi sonugclart ile iliskili bulunmad: (p>0.05). Her
bir grup icerisindeki bazt viicut kompozisyonu
Ozellikleri ve ‘otur-uzan’ Glcumleri iliskisi Tablo
3’te gosterildi.

vicut

TARTISMA

Vicut kompozisyonunun impedans analizi
yontemleri ile hizli, dogru olarak tesbiti ve
olcimlerin guvenirligi ve gecerligi son yillardaki

Tablo 1. Gruplardaki olgularin fiziksel 6zellikleri.
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calismalar ile gOsterilmistir. Esneklik,
ekstremitelerdeki eklem ya da eklemlerin anatomik
sinirlarda hareket edebilme yetenegidir ve bir¢ok
faktore bagldir. Esneklik yaralanmadan korunma,
performans ve sporda basarida da OSnemlidir.
Ulkemizde gerek basketbol sporunda, gerek
egzersiz merkezlerinde sporcularin aligkanliklarr ile
yaptiklart ve antrendrleri tarafindan  yaptirilan
antrenmanlar  6ncesi  degetrlendirmeler  sinirlt
diizeydedir.!1-15

Literatiir incelendiginde, Ergun ve Baltacy, elit
kadin sporcularda yaptigr arastirmada viicut yag
yuzdesini kadinlarda 21.98 erkeklerde ise 17.41
olarak bulmuslardir.’6 Koca ve arkadaslari elit
duzey kadin basketbolcular arastirma sonucunda;
yas ortalamalari 21.25 yil, boy ortalamalarint 172.82
cm, viicut agirhigt ortalamalarini 69.74 kg, VKI’ni
23.1 kg/m?, toplam yag agithgt 14.95 kg, vicut yag
yiizdelerini 20.62 olarak tespit etmislerdir.!” Carter
ve arkadaglart yas ortalamast 25.4 yil olan, 168 elit
diizey kadin basketbolcu ile yaptiklart ¢alismanin
sonucunda; boy ortalamalarint 181 cm  viicut
agithiklart - ortalamalarini 73.3 kg, yag
oranlarint % 18.6, vicut kiitle indeksi ortalamasini
21.9 kg/m? olarak sunmustur.!8 Calisgmamizda da
basketbolcu grupta boy uzunlugu, viicut agirliklari,
VKI, viicut yag yiizdesi agisindan, literatiir ile
uyumlu sonugclar elde edildi.

Metin ve arkadaslar1 tarafindan  yapilan
arastirmada; elit dizey kadin basketbolcular ile
basketbolcu olmayan kontrol grubu arasindaki
antropometrik 6l¢im sonuclarinda; boy ve agirlik
degerlerini daha yiiksek bulmuslardir. Fakat VKI
acisindan iki grup arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir.!® Calismamizda da boy uzunlugu
ve viicut agirhklar yani sira VKI degerlerinde
basketbolcu kadinlar lehine yitksekti. Bu farkliligin

vucut

Grup 1 (N=15)

X+SD
Yas (yil) 24.47+ 3.80
Boy (cm) 182.27+8.26
Viicut agirhigi (kg) 72.46+£12.54

Grup 2 (N=14)

X+SD z p
26.00£1.92 -1.12 0.270
167.57+5.63 -3.911 <0.001
56.34+4.33 -3.535 <0.001
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Tablo 2. Gruplarda biyoelektrik impedans analizi ve ‘otur-uzan’ testi dlgiim sonuglari.

Grup 1 (N=15)

X+SD

Viicut kiitle indeksi (kg/m2) 21.8+2.04
Viicut yag orani (%) 19.55+5.87
Viicut yag agirhg (kg) 14.75+6.66
Viicut su orani (%) 57.76+4.03
Bacak yag orani (%)

sa§ 27.19+3.83

Sol 27.27+4.09
Beden yogunlugu (kg/I) 1.05+0.01
Otur-Uzan testi (cm) 16.40+3.74

*p<0.05.

Grup 2 (N=14)

X+SD z p
20.06+1.52 -2.423 0.014*
19.35+3.61 -0.109 0.914
10.96+2.44 -1.746 0.085
58.13+2.78 -0.240 0.813
25.9145.52 -0.502 0.621
25.91+5.73 0.349 0.747
1.05+0.01 -0.109 0.914
7.57+4.00 -4.194 <0.001

Tablo 3. Gruplarda biyoelektrik impedans analizi parametreleri ve ‘otur-uzan’ dlgiimleri iliskisi.

Viicut kiitle indeksi
Viicut yag orani
Viicut yag agirhgi
Viicut su orani
Bacak yag orani
Sag
Sol
Beden yogunlugu

*p<0.05. r: Pearson korelasyon katsayisi.

Otur-Uzan testi
Grup 2
r(p)

Grup 1
r (p)

-0.414 (0.125)
-0.552 (0.033)*
-0.526 (0.043)*
0.574 (0.025)*

-0.689 (0.004)*
-0.707 (0.003)*
0.564 (0.028)*

0.048 (0.871)
-0.503 (0.066)
-0.412 (0.144)
0.515 (0.059)

0.290 (0.314)
-0.356 (0.212)
0.490 (0.075)

kisilerin antropometrik 6zelliklerine bagl olarak
sectikleri spor ile iliskisi diistintlebilir.

Colakoglu ve Karacan, yas ortalamalari 26.17
yil olan ve farkli branglarda spor yapan kadinlarda
‘otur-uzan’ testi ortalamalarini 28.91cm olarak
tespit etmislerdir.?0 Bu degerler elit basketbolcu
kadinlarda 6lciilen degerlerden ¢ok yiiksek olup,
muhtemelen farkli sporcular grubundan elde
edilmesi ile aciklanabilir.

Karakas ve arkadaslari, el-ayak bioelektriksel
impedans analizatori ile 19-29 vyaslari arasinda
spor yuksekokulu ve tp fakiiltesi iniversite
ogrencilerinde Ol¢im sonuglari; kadinlarda hepsi
menstriasyon donemi disinda olmak kaydiyla;

vicut yag orant diizenli egzersiz yapanlarda %
25.55%5.61  bulunurken  diizenli  egzersiz
yapmayanlarda % 32.7818.41 olarak Slctilmistir.
Toplam viicut suyu, aymt sirayla kadinlarda %
55.27%3.23 ve % 50.64%5.03 olarak saptanmustir.
Ayni calismada hiicre dist stvi, dizenli egzersiz
yapan ve yapmayan kadmnlarda sirasiyla %
41.9112.26 ve % 44.3611.52 olarak, hiicre ici stvi
acisindan ise Olcimler, duzenli spor yapan
kadinlarda % 58.08%2.26 ve spor yapmayanlarda
ise % 55.64%£1.52 olarak rapor edilmistir.2!
Calismamiza benzer yas grubunda ve Tirkiye’de
yapilan bu calisma ile sonuglarimiz
karsilastirildiginda, Grup 1 ve 2’de daha disiik yag
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yuzdeleri vardir. Viicut su orant ise Grup 1 ve 2’de
Karakas ve arkadaslarinin Glctimlerine gére daha
yuksek degerlerdedir.?! Bu degetlerin yeme, icme
aliskanliklarindaki  degisiklikler,  dehidratasyon,
6lgim 6ncesi egzersiz ve menstriasyon gibi viicut
su miktarinda degisikliklere neden olan olaylar ile
iliskisi incelenmelidit.

Aragtirmamizda Grup 1 ve 2 arasindaki BIA
Olctimleri arasindaki farkliliklar her iki calisma ve
antrenman programlarinda kullanilan kas gruplari,
egzersizlerin  tipi, sitresi ve siddetlerindeki
farklardan kaynaklanabilir.

Esneklik testi olarak sadece otur-uzan testi
kullanilmasi, calismaya katilmayr kabul eden ve
ol¢im giinlerinde arastirmanin yapildigt merkeze
gelen sporcu sayilariin  azligl, O6rneklemimizin
sadece egzersiz parametresine dayanmasi, yeme
aliskanliklar1 veya diyetin sorgulanmamasi, BIA’ne
iliskin sonuglart etkileyebileceginden ¢alismanin
baslica limitasyonlar1 sayilabilir.

Calismamizdan elde edilen ‘otur-uzan’ testi
sonuglarin1 kadinlar icin 6ngoérilen ‘iyi” (11£20
cm) duzeydedir. Diger basart kazanmis milli
takimlardaki elit oyuncularin degerlerinden daha
distik oldugunu gormekteyiz. Basketbolcular
yaninda diizenli spor yapanlarda Ol¢llen esneklik
degerleri de ‘ortalama’ (1£10 cm) degerlerde
saptanmustir. 22

Esneklik  testi  ile BIA  dl¢timlerinin
korelasyonu incelendiginde literatiirde yer almayan
orijinal sonuglar elde edilmistir. Elit diizey

sporcularda sag ve sol bacak yag oranlari (%) basta
olmak tizere, viicudun yag orant (%), yag agirhg:
(kg), su orant (%) ve beden yogunlugu (kg/L)
esneklik testi degerlerini etkiledigi saptanmustir.
Diizenli  spor  yapan  grupta ise  iliski
saptanmamistir.  Bu iligki diizenli spor yapan
gruptaki kisilerin benzer yas ve viicut yapilarina
karsin, farkli tiplerde egzersizler yapmalarina ve
beslenmelerine veya diger arastirilmayan faktorlere
baglt olabilir.

Calismamizdan elde ettigimiz sonuglar BIA
yoluyla elde edilen veriler ve ‘otur-uzan’ testi ile
degerlendirilen gbvde fleksiyonu ve hamstring
uzunlugu esnekligi arasinda baginti olabilecegini
gostermistir ancak her iki parametre ayri ayn
degerlendirilmemistir. Tleride genis  serilerde
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yapilacak c¢alismalarda bu parametrelerin  diger
esneklik Slcimleri ile de iligkisi incelenmesine
ihtiya¢ bulunmaktadir. Bu ¢alismalardan elde
edilecek sonuclar viicut kompozisyonuyla ilgili
sportif performans icin degerli olabilir. Yetersiz

esneklige baglt yaralanmalarin  azaltilmasinda,
izlemde BIA ile degerlendirmelerinde objektif
sonuglar vermesi sebebiyle diizenli egzersiz
yapanlara ve  sporculara  Onemli  katkilar
olabilecegini dustinmekteyiz
TESEKKUR
Arastirmacilar, Mars  Athletic  Club-Istanbul’a

calismaya katkilarindan dolay: tegekkiir edetler.
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