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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

ELIiT SU ALTI RAGBi SPORCULARININ SOMOTATIP
OZELLIKLERININ VE AEROBIK GUC DUZEYLERININ BELIRLENMESI

Kadir AYAS

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2019

Bu caligmanin amaci, elit kadin su alti rugbi oyuncularinda somatip yapilart ve viicut
kompozisyonu ile aerobik kapasiteleri arasindaki iligkiyi belirlemekti. Caligmaya 15 elit kadin rugbi
oyuncusu (Xyas=19,73+4,03 yil, Xboy=168,27+£5,42 cm, XBKi=64,33+8,48 kg, antrenmani yasi
8.07£4.70 yil) goniilli olarak katildi. Ragbi oyuncularinda somatotip ve viicut kompozisyonunu
degerlendirmek igin boy, viicut kiitlesi, antropometrik Ol¢iimler, aerobik kapasitesinin
degerlendirilmesinde sualti modifiye bip testi kullanildi. Veri normal dagilim gosterdigi igin
somatotip, viicut kompozisyonu degerleri ve aerobik bip testi skorlar1 arasindaki iliskiler Pearson
Carpim Moment Korelasyon analizi ile test edildi. Calismada rugby oyuncularinin endomorfi-
mezomorfi-ektomorfi degerlerinin (sirasiyla, 6,4-4,3-2,3) oldugu, viicut yag yiizdesi ortalamasinin
28,4440, yagsiz viicut kiitlesinin ise 45,9+5,0 kg oldugu bulundu. Oyuncularin modifiye sualti bip
testinde ortalama tur sayisinin 16,2+3,19, toplam mesafenin 405,0£79,73 m, toplam siirenin
411,73464,9 s, hizin 0,98+0,04 m/s oldugu belirlendi. VY'Y ve endomorfi arasinda (r=,960, p<0,01)
ile VYY ve mezomorfi arasinda pozitif kuvvetli korelasyon (r=0,537, p<0,05), VYY ve ektomorfi
arasinda ise negatif korelasyon bulundu (r=-,844, p<0,01). YVK ve mezomorfi arasinda pozitif
korelasyon vardi (r=,525, p<0,05). BIP testinde elde edilen tur sayis1 ile endomorfi (r=-,674, p<0,01)
ve mezomorfi (r=-,795, p<0,01) arasinda negatif kuvvetli korelasyon bulundu. Buna kargin, ektomorfi
tur sayist ile pozitif kuvvetli iligkiliydi (r=,708, p<0,01). Ayrica tur sayist ve VYY arasinda negatif
korelasyon vard1 (r=-,596, p<0,05). Endomorfi ve mezomorfi ile test siiresi arasinda sirasiyla negatif
(r=-,676, r=-,796, p<0,01), ektomorfi ve test siiresi arasinda pozitif bir korelasyon gézlendi (1=,712,
p<0,01). Endomorfi ve mezomorfi ile hiz arasinda negatif kuvvetli korelasyonlar (sirastyla r=-,649,
r=-,791, p<0,01) gozlenirken, ektomorfi ve hiz arasinda pozitif korelasyon bulundu (r=,707, p<0,01).
Sonugta, rugbi oyuncularinin ektomorf 6zelligi ile sualtt modifiye bip testi skorlar1 arasindaki kuvvetli
iliskiler kadin rugby oyuncularinda ektomorfik yapinin performansta belirleyici bir rol oynadigini
gostermistir.

Anahtar Sozciikler: Modifiye bip testi, rugbi oyuncusu, viicut kompozisyonu
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The purpose of the study was to determine the relationship between somatotype and body
composition and under water modified beep test which is an indicator of the aerobic capacity in elite
female rugby players. Fifteen elite female rugby players (mean age 19,73+4,03 years, height
168,2745,42 cm, body mass 64,33+8,48 kg, training age 8.07+4.70 years) voluntarily participated in
the study. Height, body mass, anthropometric measurements were used to assess the somatotype and
body composition of the players, and under water modified beep test to evaluate their aerobic
capacity, as well. The relationships between body composition and somatotype and aerobic beep test
scores were tested using Pearson Product Moment Correlation, because the data were normally
distributed. It was found that mean body fat mass (BFM), mean free fat mass (FFM), and somatotype
were 28,4+4,0%, 45,9+5,0 kg and endomorph-mesomorph-endomorph values (6,4-4,3-2,3) in female
rugby players, respectively. It was revealed that mean number of laps, total distance, total time, and
velocity were 16,2+3,19, 405,0£79,73 m, 411,73+64,9 s, and 0,98+0,04 m/s in under water beep test,
respectively. While a strong positive correlation was found between BFM and endomorphic (r=,960,
p<0.01), between BFM and mesomorphic (r=0,537, p<0,05), a strong negative correlation was found
between BFM and ectomorphic (r=-,844, p<0,01). There was a positive correlation between FFM and
mesomorph (r=,525, p<0,05). A strong negative correlations were found between number of laps
which was obtained from modified beep test and endomorph (r=-,674, p<0,01) and number of laps
and mesomorph (r=-,795, p<0,01). However, ectomorph was strongly positive correlated with number
of laps (r=,708, p<0,01). In addition, a negative correlation was found between number of laps and
BFM (r=-,596, p<0,05). Endomorph and mesomorph correlated strong and negatively with duration of
the beep test, respectively (r=-,676, r=-,796, p<0,01), and a positive correlation was found between
ectomorph and duration of the beep test (r=,712, p<0,01). Besides, while endomorph and mesomorph
negatively correlated with velocity, respectively (r=-,649, r=-,791, p<0,01), ectomorph positively
correlated with velocity (r=,707, p<0,01). As a result, strongly relationships between under water
modified beep test scores and ectomorph found out the ectomorph component played a decisive role
in performance of elite female rugby players.

Key Words: Body composition, modified beep test, rugby players



1. GIRIS

Sporcularin, viicut kompozisyonlart ve fiziksel performanslari antrenman
bilimciler i¢in ¢ok dnemli olmustur. Sporda basariya ulagsmak i¢in spocularin fiziksel
Ozellikleri ve dayamiklilik durumlart o6nemlidir. Bireylerin spor branslarina
uygunlugu, antropometrik o6zelliklerin belirlenmesi, yetenek se¢imlerindeki 6nemi

tilkemizde ve diger iilkelerde arastirma konusu olmustur (Sogiit ve ark 2004).

Spor branslarinda bireylerin  sahip olduklar1 somatotip  Ozellikler
performanslarin1 artirmada en onemli etkendir. Branslar arasinda antropometrik
ozellikler farklilik gosterse de genel olarak sporcular arasinda yag orant minimum,
kas kiitlesi maksimum olanlarda basar1 diger viicut 6zelliklerine sahip bireylere gore
daha fazladir. Bu nedenle sporcu se¢iminde psikolojik ve fiziksel anlamda en
tyilerinin se¢ilmesi i¢in bilimsel yontemlere bagvurulmalidir. Arastirilmakta olan
antropometrik Olciimler somatotip degerlendirmeleri yapilarak bireylerin hangi

bransta daha basarili olabilecegi hakkinda bilgi vermektedir (Ates 2008).

Yiizme bransinda sporcularin uzun kol ve bacaklara sahip olmasi,genis omuz
cap1 gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira bu bransta sporcularin aeorobik ve anaerobik
dayanikliliklarininda yiiksek olmasi sporcularda bulunmasi gereken 6zelliklerdendir.
Yetenek seciminde antronodrler i¢in zaman kaybini Onleyerek segilen sporcularin
uygun antrenman programlart ile gelistirilmesi ve nitelikli  sporcularin

yetistirilmesinde 6nemli 6zelliklerdir (Bompa 1998).

Sedanter ve elit ytiziiciilerde fiziksel uygunluk ile birlikte dayanikliliklarinda
yeterli olmasi yiizmede performansi maksimal durumlara tasinmasini salar. Uzun
siire performans gosterilen yiizme branginda sporcularin miisabaka sirasinda
yorgunlugun ge¢ ¢ikmasini saglayacak ve yorgunluk belirtilerini ¢abuk toparlayacak

dayanikliliga sahip olmalar1 gereklidir (Yapici 2005).

Yiiziiciilerin miisabakalarda, performans gosterdigi sirada O kullanimi
artarak viicutlarindaki enerjiyi ve dayanikliligi arttirmaktadir. Yani maksimal
yiikklenme sirasinda sporcular maksimal O, kullanimina erismektedir. Yiiziiciilerin
viicutlarina O, eksikligi yasatmadan dengeli enerji iiretimi saglayabilmeleri aerobik

dayanikliliklarinin yiiksek oldugunu gosterir (Sevim 1997).



Maksimal yiiklenmede O; kullanimi ile ATP {iretiminin azalmasi ile
sporcularin ATP ihtiyac1 O,’siz sentezlemeler ile devam ettirilir, bu durum anaerobik
tepkimeler ile gerceklestirilir. Anaerobik dayaniklilikta agiga ¢ikmasi gereken ATP
iki yol ile gercgeklestirilir. Bunlardan birincisi kreatin fosfat ile saglanirken digeri

karbonhidratlarin fermantasyonu ile gerceklestirilir (Marangoz 2008).

Bedensel aktivitelerin uzun siire gergeklestirilmesi O, kullanimini arttirir
maksimal kullanim gergeklestigi durumda sporcularin viicutlarinda yorgunluk
belirtileri goriiliir. Yorgunluga karsi sporcularin direng gostermesi dayanikliliklarini
ifade eder. Bu direng bireylerin sahip olduklar1 kalp-dolagin ve solunum sisteminin

niteligine baghdir (Celebi 2008).

Yiiziiciilerin dayanikliliklarinin arttirmak i¢in dayaniklilik antrenmanlarina
gerekli egzersizler eklenmelidir. Ihtiyag duyulan ATP’nin olusumunda O’nin
dengeli kullanilmasi, O;’siz ATP iiretiminde ise viicutta agiga ¢ikan laktik asitin
olabildigince az olmasi yiiziiciilerin performansinin artmasini,uzun siire ve daha hizli

yiizmelerini saglamaktadir (Meta 2005).

Sportif performans degerlendirmeleri yapilirken kisa siirede siirede sonucu
etkileyen birlikte degerlendirilmesi ile miimkiindir. Bu faktorler olusum
kaynaklarina gore igsel ve digsal faktorler olarak olumlu ve olusuz etkileri ile

degerlendirilmelidir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004).

Bu aragtirmanin amaci su alt1 ragbi kadin sporcularinn viicut kompozisyonu,
somatotip  Ozellikleri ve aerobik performanlarim1 belirleyerek sporcularin
somatotiplerinin performanslari lizerine etkilerini belirlemektir. Bu baglamda bransa
0zgl, uygun sporcu Ozellikleri belirleyerek sporcu secimlerinde ve yetistirilmesinde
uygun fiziksel 6zelliklere sahip sporcularin se¢ilmesi ve performansin arttiritlmasinda

etkili olan faktdrlerin gelistirilmesinde bu bransa yol gostermektir.
1.1. Dayamkhhk

Sporcularin  fiziksel yorgunluga dayanabilme giicii dayamiklilik olarak
tanimlanmaktadir. Dayaniklilik fiziksel olarak viicuda yiiklenme sonucu kaslarda
laktik asidin yiikselmesi ile yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ve bu siiregte

hareketin gii¢liigline ragmen organizmanin bu yorgunluga karsi1 gelebilme 6zelligidir.
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Olusumlarinda oksijenin varlik durumunun etkili oldugu iki enerji tiirii bu enerjilerle
birlikte iki tip dayanikliliktan bahsedebiliriz. Bunlar oksijenin varligi ile birlikte
aerobik dayaniklilik ve oksijen yetersizligi ile anaerobik dayaniklilik (Marangoz

2008).

Aerobik antrenmanlar, aerobik dayanikliligi arttirmak icgin egzersizler
gerektirmektedir. Bu antrenmanlar kanda oksijen tasiyan hemoglobin ve kalp atim

sayisin1 olumlu etkilemektedir (Gokdemir ve ark. 2007).

Kalpte, atim voliimiindeki artisla birlikte kalbin daha az atmasinda 6nemlidir.
Maksimal egzersizlerde O, alisverisinin artisin1 saglar. Bu nedenle bu egzersizler
antrenman programina eklenmelidir. Aerobik gii¢, sporcularin fiziksel uygunlugunun

yaninda olmasi gereken kriterlerden biridir (Gokdemir ve ark. 2007).

Fiziksel dayaniklilikta sporcularin maksimal oksijen tiiketimi Max VO?2,
aerobik gii¢ dayaniklilig1 gésteren dnemli bir etken oldugu kabul edilir. Performansin
artist aerobik dayanikliligin artist ile dogru orantili olup bunu gosteren en Snemli

kriterin aerobik gii¢ kapasitesinin yiiksek olusudur (Koklii ve ark. 2009).

Sporcularin antrenman programlarina eklenecek dayaniklilik egzersizlerinin
amaci, anaerobik metabolizmaya gegisleri olabildigince geciktirmek viicutta
birikecek asit artisini azaltmaktir. Yiiziciilerde ihtiya¢c duyulan asitin az olmasi ve
asidozinin olabildigince ge¢ olugsmasini saglayarak performanslarinin artmasini, daha
uzun siire ve daha hizli yiizmelerini saglamaktir. Dayaniklilik 100 m ve {izerindeki
tim yiiziicliler icin Onemlidir. Bu nedenle yapilan dayaniklilik antrenmant,
yarismalarda ilk li¢ ¢eyrekte hizli ylizmeyi saglarken son ¢eyrekte yiiziiciilerin depar

atacak enerjiyi saglanacagi bilinmektedir (Meta 2005).

Antrenman esnasinda kalp atim sayis1 yiikselir ve zamanla bu sayr 60’1n
altina diiser. Antrenmanli bireylerde kalp atiminin yiikselmesi esnasinda normal
seviyeye gelmesi antrenmansiz bireylere gore daha ¢abuk gerceklesir. Dayanikliliga
ihtiya¢ duyulan branslarda, farkli diizeylerde kalp biiylimesi goriilebilir bu durum

antrenmanlara uyum ile ilgilidir (Yorulmaz 2005).



Yapilan antrenmanlar sonucu kalp odaciklar1 genisler ve hipertrofiye
ugrayarak sporcu kalbi denilen bir yapiya doniisiir, kisaca anatomik olarak kalbin

blyiidiigii soylenebilir (Kaz 2003).

Dayaniklilik genel ve 6zel olmak iizere incelendiginde genel dayaniklilik
sporun biitiin dallarinda ve sporcularinda olmasi gereken dayanikliliktir tiirii olarak
0zel dayaniklilik ise her spor bransinin o bransa ait gerekli olan harekete uygun
ortaya konulmasi gereken farkli dayanikliliklarinin bir araya getirilen dayanmiklilik

tiirli olarak tanimlanabilir (Meta 2005).
1.1.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, yapilan is arttikga bireylerin viicutlarinda harcanan
enerjide artar ve denge daima korunur. Sporcularin performans gosterdikleri esnada
organizmanin viicuda O, eksikligi yasatmadan yeterli O, bulundugu durumda ortaya
cikan aerobik enerji liretimine dayali kondisyon oOzelligidir. Bagka bir ifadeyle,
kisinin maksimal yiiklenmeli bir egzersiz yaptig1 sirada kullanabildigi maksimal O;

miktaridir (Sevim 1997).

Tiim yarislar icin 6nemli olan ve sporcuda O, kaynagmin sinirlayici bir sey
ile karsilasmasi durumlarinda belirleyicidir. Anaerobik sistemden daha etkili olan

aerobik sistem oksijenin varliginda ortaya ¢ikarilabilir (Bompa 2011).

Uzun siiren bedensel aktivitelerde sporcularda O, kullanimi artar ve
yorulmaya kars1 direng gosterilir. Bu direng¢ sporcularin sahip oldugu kalp-dolagim

ve solunum sisteminin niteligine baglidir (Celebi 2008).
1.1.2. Anaerobik Dayamklihik

Maksimal yiiklenme gerektiren sporlarda organizmanin viicutta var olan
enerji depolarin1 kullanarak yiiklenmeye devam edebilmesini saglayan dayaniklilik
tiriidiir. Aslinda anaerobik dayaniklilik kapasitesi aerobik dayaniklilik kapasitesine
baghdir. i¢ ice olan bu iki dayamiklilik tiirii antrenmanlar yolu ile gelistirilebilir.
Anaerobikk enerjinin ortaya ¢ikmasinda iki reaksiyondan bahsedilebilir. Bunlardan
birincisi ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in kreatin fosfatin kullanilmasi buna
alaktik anaerobik yol denir. ikincisi ise ATP’nin ag1ga ¢ikmasi igin karbonhidratlarin

fermantasyonudur. Bu fermantasyon sonucunda ATP a¢iga ¢ikarken son iiriin olarak
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laktik asit agiga cikar. Bu nedenle ikinci ATP olusturma yolu laktik anaerobik yol
olarak adlandirilmistir (Marangoz 2008).

1.1.3. Dayamiklihk Antrenmaninin Onemi

Dayaniklilik, fiziksel yapilan aktivitelerde, aktivite performansini uzun siire
siirdlirebilme ve yorgunlugu erteleyebilmektir. Sporcularin dayanikliligi aerobik
kapasiteden daha cok anaerobik kapasitelerine baglidir. Sporcularin aktivite
esnasinda glikojen depolarinin kullanilarak azalmasi ile birlikte yag asitlerini de
kullanabiliyorsa dayaniklilik denilebilir. Belirli siirelerde 6zel teknik gerektiren
branglarda sporcunun bir hareketin en yiiksek giiciinii gosterebilmesi dayaniklilik i¢in

bir dlgittiir (Karatosun 2003).

Genellikle dayaniklilik antrenmanlar1 uzun siireli diigiik siddetli egzersizleri
kapsar. Yapilan egzersiz yogunlugunu arttirmak sporcunun oksijen alimini arttirir ve
sporcu daha sik nefes almaya baslar. Bu olay aerobik enerjinin iiretilmesini saglar.
Ancak bireylerin oksijen alma kapasiteleri sinirlidir, bu kapasite bireye 6zgii olup
MaxV O, olarak ifade edilir (Giildali 2018).

MaxVO;, O, kullanimi yapilan is ile birlikte giderek artis gosteren bir
kapasitedir. Ancak is belirli bir noktaya geldiginde O; kullanimi daha fazla olamaz.
Bu noktada bireyin kullandigi O, maksimalidir. Maksimal aerobik kapasite olarakta
ifade edilen MaxVO; sporcularin kardiyorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin ve

kondisyonun 6nemli kriterleridir (Sevimli 1999).
1.1.4. Yiizme ve Dayamkhhk

Yiizmede performansin maksimal durumlara tasinmasi dayaniklilik ve
fiziksel uygunluk ile miimkiindiir. Karada ve suda yapilacak dayaniklilik
antrenmanlart  sporcularin  kas sisteminin  dayanikliligini  arttiracaktir.  Bu
antrenmanlar ile kilcal damar sayisi arttirilarak kaslarin oksijen saglayabilme
Ozelligini gelisir. Damar sistemindeki bu genislik daha kas icerisinde biyokimyasal
degisikliklerin daha hizli olmasim saglayarak dayaniklilik 6zelliginin olumlu yonde

gelismesini saglar (Yiiksel 2003).

Uzun siire dayanilmasi gereken performanslar, yorgunlugun ge¢ c¢ikmasini

saglayacak ve yorgunluk belirtileri ile c¢abuk toparlanmay1r diger yandan
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biyomekanik, koordinasyon ve psikolojik olarakta dayaniklilik olduk¢a Snemlidir.
Sedanter ve elit yiiziiciilerde fiziksel uygunluk ile birlikte diger dayanikliliklarinda
yeterli olmas1 gerekir (Yapici 2005).

1.2. Antropometri

Antropometri antras (insan) ve metris (Olgli) kelimelerinin birlesimiyle
olusmustur. Insan viicudunun belirlenmis 6l¢me metot ve kurallariyla nesnel
Ozelliklerini smiflandirmis ve sistematize etmis bir tekniktir. Uzun zamandir spor

biliminde kullanilan antropometri, somatometri dlgiilerini ihtiva eder (Yavas 2008).

Antropometri, insan bedenindeki kas, kemik, yag dokusunun Ol¢iimiinii

saglayan tekniktir (Rockville 1988).
1.2.1. Antropometri ve Spor

Spor yasadigimiz yiizyilin hayat seklinde énemli bir yere gelmistir. Bunu da
giinden giine yerini koruyarak arttirmaktadir. Spor da basariya ulagmak i¢in diger
bilim sahalarinda oldugu gibi bilimsel ¢alismalarla temellendirilmeye caligilmistir

(Gokdemir ve ark 1999).

Antropometri bireylerin viicut 6zelliklerini dl¢limler sonucundaki degerlerle
bireyleri siniflandirmaya yarayan bir tekniktir. Bu teknik sayesinde bireyler sahip
oldugu o6zelliklere uygun oldugu bransa yonlendirilip gerekli antrenman programlari

ve diizenli beslenme ile basarilarini arttirabilmektedir (Ates 2008).

Degisik viicut tiplerinin hangi bransa uygun oldugunun belirlenmesi yetenegi
tespit edecek antropometrik Ozelliklerin degerlendirilmesiyle yapilan arastirmalar

uygun sporcu se¢imini saglamaktadir (S6giit ve ark 2004).
1.3. Somatotip

Somatotip, insan viicut tipi anlamina gelir. Bireye ait viicut formunu belirler.
Insan viicudunu tasnif etmek gegmisten giiniimiize bilim insanlarmin ilgi alani

olmustur (Koklii ve ark 2009).

Somatotip bilimsel yontemlerle insan viicudunun kaslilik, yaglilik ve incelik

korelasyonunu morfolojik olarak tanimlar (Tamer ve ark 1996).



Farkli branglarda farkli morfolojik ve fizyolojik ozelliklere bakilmalidir.
Bunun i¢in yalnizca somatotip 6zelliklerinin incelenmesi yetersizdir. Sporcularin
bransa uygunlugunun viicut kompozisyonlarinin somatotip degerlendirmelerle

birlikte antropometrik 6l¢iime de ihtiya¢ duyulur (Ozer 1993).

Somatotipin regrasyon esitliginde belirlenmesinde asagidaki formiiller

kullanilacaktir (Carter 1990).

Endomorf Formiilii: Endomorfi = 0,7182 + 0,1451 x (X) — 0,00068 x (X2)
+0,0000014 x (X3)

X= ((Triceps deri kivrimi (mm) + Subscapula deri kivrimi (mm) + Suprailiac

deri krvrimi (mm))*(170. 18/Boy Uzunlugu (cm))

Mezomorf Formiilii: Mezomorfi = [(0,858 x humerus bikondiiler ¢ap1 (mm))
+ (0,601 x femur bikodiiler ¢ap1 (mm)) + (0,188 x (biceps ¢evresi (cm) - triceps deri
kivrim kalinligi (cm)) + (0,161 x (Baldir ¢evresi (cm) - Baldir deri kivrim kalinligi
(mm)) — (boy x 0,131) +4,5]

Ektomorfi Formiilii: Ektomorfi = (Boy — Agirlik orani) x 0,732 — 28,58
Boy agirlik oran1 = Boy (cm) / 3VAgirlik (kg)
1.3.1. Endomorfi

Viicudun yaghilik seklini ifade eder. Belirgin endomorfi 7-1-1 rakamlari ile
ifade edilir (Cengiz 2018).

Biiyiik ve yuvarlak kafaya sahip kisa kol ve bacaklar genis sarkik karin
bolgesi ve kalin govdesi bulunmaktadir (Cinarli 2016).

1.3.2. Ektomorfi

Viicudun ince eklemli, zayif goriiniimlii seklini ifade eder. Belirgin ektomorfi
1-1-7 rakamlari ile ifade edilir (Cengiz 2018).

Narin ve kibar goriiniim dikkati ¢ceken ince kaslardan olusan bu viicut tipi dar

omuzlu belirsiz kal¢a uzun kol ve bacaklardan olusur (Cinarli 2016).



1.3.3. Mezomorfi

Viicudun iri kemikli ve gelismis kasliligini ifade eder. Belirgin mezamorfi 1-
7-1 rakamlar ile ifade edilir (Cengiz 2018).

Genis omuz ve gogiis yapisiyla birlikte kalin eklem ve saglam kas yapisina

sahiptir. Kaslilik oran1 goze carpan kuvvetli viicut tipidir (Cinarli 2016).
1.3.4. Somatokart (Somatotip Diyagrami)

Somatokart tiggenimsi bir sekilden olusmaktadir. Kenar ¢izgileri {izerinde
onceden belirlenmis somatotip rakamlar1 gostermektedir. Kendi igerisinde kisimlara
boliinmiis olan bu ii¢ggenimsi yapt merkezde kesigir. Ektomorfi, mezomorfi,
endomorfi seklinde ifadelendirilmistir. Bu liggenin u¢ noktalarinda en asir1 olan
rakamlar bulunur. Somatokartta baskin durumdaki degerlere gore somatotip degerleri
yazilir (Akkus 1994).

Somatokartta 1-7 arasindaki numaralandirmaya ektomorfi, 1-9 arasi
mezomorfi, 1-12 arasindaki numaralandirma ise endomorfi olarak ifadelendirilmistir

(Alptekin 1998).
1.3.5. Beden Kitle indeksi (BKI)

Boy uzunluguna oranla sahip olunan agirlik viicudun kitle bazinda niteligini
olusturan indeksidir. BKi’nin olusumunda iskelet, kas, organ, yag degerleri yer
almaktadir. Mesela biiyiik kas, iskelet kitlesine haiz birey yag oran1 diisiik ¢ikmasina
ragmen BKI ile yapilan degerlendirmede asir1 sisman olabilir. Diger taraftan kiigiik
kas ve iskelet kiitlesine haiz bireyde boyla alakali olarak yag ylizdesi normal
degerinin altinda olabilir. Uzunluk durumlarina gore kisa bacakli bulunan kisiler

yiiksek oranda BKi’ne sahip olurlar (Kalkavan ve ark 1997).
1.3.6. Heath-Carter Somatotip Belirleme Teknigi

Sheldon’un yapmis oldugu somatotip tasnif boy, viicut agirligi, deri kivrim
kalinlig1, bacak ve kol kemik genislikleri kisimlarindan olgiimler yapmis bunlara
uygun hesaplama yontemleriyle somatotipi ifadelendirmeye ¢alismistir. Heath-

Carter’in gelistirmis oldugu metot farkli antropometrik Olgiimler i¢inden faktor



analiziyle kolaylikla belirlenebilmektedir. Sheldon atlasi kullanarak yapilan
Ol¢iimlerle somatotipi ortaya ¢ikmis bireylerin verileri istatistiki analiz neticesinde
hesaplanmis tablolarda belirtilmistir. Tablolarin igerigi subscapula, suprailiac,
triceps, medial calf’de deri kivrim kalinliginin 6lglim hesaplamalar1 endomorfinin
numaralandirilmasint belirtmek i¢in yapilir. Viicut agirligi ve boy uzunlugunun
Olciiliip hesaplanmasi ile ektomorfinin numaralandirilmas: belirlenir. Femur ve
humerus kondiilleri c¢aplari, fleksiyondaki biceps brachii ¢evresi, triceps, alt bacak
cap1 ve alt bacak DKK 6l¢iimii mezomorfinin numaralandirilmasini belirlemek igin
yapilir. Sonug¢ olarak yapilan 6l¢iim ve hesaplamalarla ortaya cikan somatotip
degerleri Sheldon’un somatotip belirlemedeki Photoskopik yontemi arasindaki

benzesim ileri derecede oldugu belirlenmistir (Giirses ve Olgun 1984).

Somatotipteki ilk numerik ifade endomorfun, ikinci numerik ifade

mezomorfun, ii¢lincii numerik ifade ektomorfun 6zelligini ifade etmektedir (Tamer
1995).
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1.3.7. Dengeli Ektomorf Yap1
3.2.5 Endomorfik-ektomorf yap1
4.2.4 Endo-ektomorf yap1
5.2.3 Ektomorfik endomorf yap1
1.9.1 ileri derecede mezomorf yapi
9.1.1 lleri derecede endomorf yapi
1.1.9 ileri derecede ektomorf yap1
5.2.2 Dengeli endomorf yap1
6.4.3 Mezomorfik endomorf yap1
5.5.2 Mezomorfi ve endomorf yapi
3.5.2 Endo-mezomorf yap1
2.5.2 Dengeli mezomorf yap1
1.6.3 Ektomorfik mezomorf yap1
2.4.4 Mezomorfi-ektomorf yapi
4.4.3 Dengeli somatotip yap1
4.3.4 Dengeli somatotip yap1 olarak ifadelendirilir.

Sporda st diizey performans degisik komponentlerin bir araya gelmesiyle
olusan uyumun neticesidir. Bireyin gosterecegi performans bu farkli bilesenlerin
birbirleriyle olan iliskisi, uyumluluklarinin olumlu ve olumsuz yonleri ve derecesidir

(Ozer 1993).

Insanlarda somatotipi kii¢iik yaslarda olciip degerlendirebilmenin &nemli

oldugu, kiiciik yaslarda basarili olan sporcularin ve elit diizeydeki sporcularin benzer
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somatotip dzellikler gdstermesinden dolayidir. Onceden belirlenecek somatotip yas
seviyesine ve antrenmanlilik durumlarma gore farkliliklar1 degerlendirip sporcunun

performansinin dogru ydnlendirilmesi i¢in énem arz eder (Ozer 1993).

Elit yiiziiciilerde; uzun kol ve bacaklar, genis omuz capi, disik viicut yag
yiizdesi, antrenmanlarla yiiksek diizeye getirilmis aerobik ve anaerobik kapasitelerin
bulunmasi yiiziicilerde olmasi gereken &zelliklerdendir. Antrendrlerin yetenek
seciminde zaman kaybini Onlemek i¢in programli antrenmanlarla gelistirilen
sporcularin fiziksel 6zelliklerinin belirli 6l¢iimlerle niceliksel hale getirilmesi elit

yiiziiciileri arttiracaktir (Bompa 1998).
1.4. Su Alt1 Ragbi
1.4.1. Su alt1 Ragbi Tarihcesi

Su alt1 ragbisi Kenya sahillerinde Hindistan cevizinin i¢ine kum doldurularak
Fransiz Deniz Komandolarinin oynadiklari egitsel bir oyun olarak baglamistir.
Fransizlardan Avrupa’ya sirayet eden bu oyun, Ludwing Von BERSUDA’nin
Almanya’da bu oyunun su altinda oynanmasi, diisiincesini ifade etmesiyle
baslamistir. Bu sporun rekabete dayali bir oyuna doniistiiriilmesi ise Dr. Franz Josef
GRIMMEISEN, tarafindan saglanmistir. Almanya’nin Miilhem kentinde 4 Ekim
1964 tarihinde ilk resmi su alti ragbi miisabakas1,5 Kasim 1965 de ise ilk resmi

turnuva gergeklestirilmistir (Www.tssf.gov.tr).

Daha sonraki yillarda oyuna ilgi artmis 1978 tarthinde CMAS resmi oyun
olarak kabul etmistir. Yine bu tarihte Isve¢’in Malmo sehrinde Avrupa

sampiyonasinda oynanmistir (Www.tssf.gov.tr).

Su alt1 ragbisi cesitli Avrupa iilkelerinde Kuzey Amerika iilkelerinde ve
Tiirkiye basta olmak {izere 30’a yakin iilkede pek ¢ok spor kuliibiiniin oldugu
CMAS’ye bagli su alt1 brangidir (www.tssf.gov.tr).

3 boyutlu bir spor olan su alti ragbi sporu 3,5-5 metre derinligi olan tuzlu
havuzunda takim sporudur. Takim i¢inde toplam 15 kisi olup bunlar aktif,6 degisimli ve
3 yedek oyuncudan olugmaktadir. Havuz iginde oyuncularin paslasarak oynadigi rakip

kaleye gol atarak say1 almaya calistig1 bir oyundur (Www.people.deu.edu.cavas/ragbi).
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1.4.2. Su Alt1 Ragbisi Oyunu

Her spor bransinda oldugu gibi su alt1 ragbiisinde de kurallar vardir. Bu oyun
topu ileriye pas vermeden elle karsi takimin kalesinin arkasina tasinmasiyla sayi

kazanmay1 amaglar (Www.tssf.gov.tr).

Basit kurallarla belirlenmis viicut viicuda temasin oldugu performans
gerektiren bir spordur. En 6nemli 6zelligi ise ii¢ boyutlu bir spor olma o&zelligi

tasimasidir (www.tssf.gov.tr).

Fiziksel anlamda meydan okuma ve miicadele gerektiren su alt1 ragbisi
kontakt bir oyundur. Gii¢ ve gevikligin kurallar dahilinde gosterilen performans
takimlara basar1 kazandirmaktadir. Oyuncular mag siiresince malzemeleri uygun
kullanmak ve hakemlerin emirlerine uymak durumundadirlar. Oyuncularin
hakemlere olan sorumluluklar1 takim kaptan1 haric her oyuncuda esittir. Takim
kaptani oyun sirasinda ¢ikabilecek herhangi bir sorunla ilgili havuz disinda hakemle

goriisebilir (www.people.deu.edu.cavas/ragbi).

Protokolde takim kaptaninin adi belirtilmemigse oyuncularin baslik
numaralarindan en kiigiik olan1 takim kaptani kabul edilir ve itiraz ayricalifi bu

oyuncuya taninir (Www.tssf.gov.tr).

Sualt1 ragbisinde 1 takimda 6’s1 suda 4’ havuz disinda kalacak sekilde
toplam 10 oyuncudan olugmaktadir. ki takimla oynanan bu oyunda oyuncalari
sualtinda tiiplii 2 su iistiinde 1 hakem kontrol eder. Oyun, aralarinda 5 dakikalik ara
olan 15’er dakikalik iki devreden olusmaktadir. Beraberlik durumunda ise aralarinda
I’er dakikalik ara olan 3’er dakikalik 2 devre oynanir. Beraberligin tekrar etmesi

halinde penaltilar gegilir (Www.malatyabalikadamlar.com).

Miisabakalar da her bir devrede oyun alanin ortasina topun konulmasi ve suya
girecek sporcularin kendi sahalarinda kale tizerinde havuz kenarina dokunarak havuz
disindaki hakemin diidiik sesiyle birlikte baglar. Bu durumu gol yapildiktan sonrada
topum bir kism1 havuz disindaki hakemin gorecegi sekilde konumlandirarak gol
yiyen takim atak yapacak sekilde diidiik sesiyle oyun yeniden baglar

(Www.malatyabalikadamlar.com).
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Eger gol yapilmadiysa penalti, serbest atig gibi bir durum yok ise durdurma

sonrasi ma¢ hakemin topu atmasiyla baglar (www.people.deu.edu.cavas/ragbi).

Oyun esnasinda oyuncu ve kaleci degisikligi yapilabilir. Degisim sirasinda
oyundan c¢ikacak olan miisabik havuzdan tam olarak ¢ikmadan degisim oyuncusu
havuza giremez. Degisim kendi takimlarinin ¢ikis ¢izgisinden gergeklestirilmelidir

(www.malatyabalikadamlar.com).

Oyunda say1 yapildiginda hakemler 2 uzun sesli sinyal ile gol yapildigimn belirtir.
Turnuvalarda oyun siiresinin bitmesiyle en ¢ok gol atan takip galip olmus olur. Magi
kazanan her takim 3 puan, beraberlikte ise maglarda ise takimlar 1 puan alirlar

(www.tssf.gov.tr).

Hakemlerin puanlamalariyla miisabaka sonuglari belirlenir ve beraberlik
durumunda 5 dakikalik molanin ardindan saha degistirilmeden uzatmalar yapilir.
Uzatmalarda ilk golii atanla beraber miisabaka galibi belli olmus olur

(www.people.deu.edu.cavas/ragbi).
1.4.3. Su Alt1 Ragbi Oyununda Kullanilan Malzemeler
Oyunda kullanilan top

Oyunda kullanila top i¢i negatif yiizerligi olan suyla dolu dis1 zzimpara edilmis
dipte 3-4 metre yer degistirebilen 6zel bir toptur. Erkek ve kizlarin miisabakalarinda
top c¢evreleri farkliligi g6z Ontinde bulundurulmalidir. Erkeklerde, 520-540 mm

kizlarda, 490-510 mm, ¢evreye sahip olmalidir (www.tssf.gov.tr).

Sualt1 ragbisinde de gilivenli malzeme kullanimi her sporcunun basligi,
maskesi, snorkeli ve paletleri bu oyun i¢in kullanilmasit zorunlu malzemelerdir

(www.people.deu.edu.cavas/ragbi).

Oyuncularin  kullanmis  oldugu malzemeler diger miisabiklara zarar
vermemesi i¢in tehlike arz edecek sivri her kenar kapatilmak durumundadir

(www.people.deu.edu.cavas/ragbi).
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Kulak korumali bone-bashk

Oyuncular oyun sirasinda havuz iginde yiliksek basinca maruz kalmalar1 ve
miicadele esnasinda kulaklarini diger oyunculardan istemsiz gelebilecek bir darbeye
kars1 kisilerin sagliklar1 agisinda baslik kullanmalar1 6nemlidir. Basliktaki kulak
koruyucular1 boneler tarafindan ses kanallarini kapatmayacak sekilde takilmali ve
basliklar kulak koruyuculart ¢ikarilmadan kullanilmalidir. Bu bonelerin numarali
olmasi1 ve renklerinin belirgin olmasi oyuncularin taninmasini saglayan bir 6zelliktir.
Numaralar 3 hakeminde gorebilecegi sekilde belirgin, agikg¢a goriinlir olmali

(www.people.deu.edu.cavas/ragbi).
Snorkel

Oyuncularin su altinda daha rahat nefes verebilmeleri i¢in ’J’ bigimli bir alet
olan snorkel tamamlayici aparatlar1 hortum agizliktan maket-gozliikten olusmaktadir.
Temizlik ve saglik acisindan agza takilan kismin silikon olmasi ayrica gozliiglinde
kullanicinin yiiz yapist uyumlu olmasi ve ¢ift cam 6zelligi igermesi oyuncularin

saglhigi ve rahatligr igin 6nemlidir (www.people.deu.edu.cavas/ragbi).
Palet

Oyuncularin daha hizli ylizmelerini ve enerjiyi daha iyi iletmelerini saglayan
paletlerin oyuncularin ayaklarin1 hafif siki olacak sekilde sarmalidir. Su alt1 ragbisi
viicut viicuda temasla oynanan bir oyun olmasi sebebiyle paletlerin sivri ve keskin
uglarla oynanmasina dikkat edilmelidir. Paletler istenilen uzunlukta olabilir fakat

mono palet kullanilmamalidir (www.malatyabalikadamlar.com).
Jockstrop

D1s kismi sert plastik ve i¢ci yumusak bir maddeden yapilan bu malzeme
oyuncularin genital bdlgelerini koruma amach kullanilir. Ozellikle erkek
oyuncularda kullanilmas1 gerekli olup siki bir mayo i¢inde kullanilmasi oyuncunun
rahatlig1 agisindan 6nemlidir. Oyuncularin mayosu da yine ayni sekilde ne ¢ok bol ne
de cok dar olmayacak sekilde viicutlarimi saran, bagliklarda oldugu gibi renkleri

belirgin mayolar kullanilmalidir (www.people.deu.edu.cavas/ragbi).
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1.4.4. Su Alt1 Ragbi Oyuncularinin Ozellikleri

Sualt1 ragbisi sporculart bransta kondisyonlarinin aerobik ve anaerobik gii¢
sinirlarinin maksimum hale gelmesi dayanikli, giiglii ¢evik fiziklerinin yani sira
takim halinde calisarak; takim ruhu gelismis, sorumluluk sahibi, zorluklara karsi
miicadele eden ve ¢ok yonli diisiinerek hizli ve dogru karar verme yetenegi gibi
kisisel ozelliklerde kazanmaktadir. Sporcular kazandiklar1 bu 6zelliklerin yani sira
zihin ve beden biitiinliigiinli 6ngdéren denge, nefes ve hareket sistemini sentezi olan

kontroloji yetisi kazanmis olurlar (www.tssf.gov.tr).
1.5. Performans

Fizikte, birim zamanda yapilan is olarak tanimlansada sportif performans
yapilacak atletik gérev i¢in, zoluklara ragmen sporcunun ortaya koydugu cabalarin
biitiiniidiir. Performans, karsilagsma ve yarismalarda kisa siirede sonucu etkileyen tiim
faktolerin birlikte degerlendirilmesi onemlidir. Bu faktorlerin olumlu ve olumsuz
etkenleri goz Oniinde bulundurularak sporcularin performanslari degerlendirilebilir.
Performans, sonucu etkileyen faktorlerin ¢ok ve ¢esitli olusu sportif performansi
karmagik hale getirmistir. Ancak bu bu faktorleri olusum kaynaklarina gore
inceleyebiliriz. Bunlar: igsel faktorler ve dissal faktorler (Bayraktar ve Kurtoglu
2004).

Icsel faktorler, sporcuda mevcut, kismen kalitsal olan, zamanla degisebilen,
disaridan etki edilmesi simirlt veya hig etki edilemeyen yas, cinsiyet, genetik, zeka,
anatomik yapi, otonom sinir sistemi, metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari,
organ sistemlerinin durumu, kardiyavaskiiler yap1 6zellikleri gibi faktdrlerdir. Igsel
faktorlerin performansa olan etkilerini objektif olarak somutlagtirmak gii¢ bir

islemdir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004)

Dissal faktorler ise sportif performansi fiziksel veya psisik bilesen iizerinde
etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler disaridan insan viicuduna etkili olabilen
etkenlerdir ve bu etkenler uygun sartlar ve miidahaleler ile gelistirilebilirler. Digsal
faktorler say1 olarak igsel faktorlerden daha fazla olup bunlardan baslica olanlar
beslenme, iklim, esneklik, uyuma diizeni, taktir edilme giidiisii, aile, arkadaslik,

ekonamik bilesenler gibi faktorlerdir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004).
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Sportif performansi ve atletik basarinin arttirilabilmesi i¢in, performansin ana
bilesenleri olan kuvvet, dayaniklilik, slirat kombinasyonlar1 igeren dogru antrenman

programlarinin yapilmasi gereklidir (Watts ve ark 2003).

Sporcularin, sportif performanslarinin arttirilmasinda gerekli antrenmanlarin
yapilabilmesi icin Oncelikler gerekli olan eksiklerin tespit edilmesi gereklidir.
Performans degerlendirmede eksik olan faktorlerin tespit edilmesinde cesitli
ekipmanlarla ve farkli yontemler kullanilmaktadir. Viicut kompozisyonlarmin
belirlenmesinde antropometrik Ol¢limler yapilmaktadir. Boy, viicut kitle indeksi,
yagsiz vicut agirligi, yag yiizdesi, bazal metabolizma vb. o6lgiimlerle viicut
kompozisyonu tayin edilir. Cesitli viicut bolgelerinden alinan uzunluk, ¢evre ve deri
kivrimi gibi 6l¢iimler somatotip belirlemek i¢in yapilmis 6l¢iimlerdir. Bunun disinda,
hemoglabin miktari, enzim, hormon tablosu gibi fizyolojik dl¢iimler, istirahat ve

eforda EKG ile yapilan fonksiyon testleri de vardir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004).
1.6. Smirhhik

1. Arastirma sualt1 ragbi sporcularinin kadin sporculari ile sinirlidir.

2. Arastirma 15 sualt1 kadin sporcu ile sinirlidir.

3. Calismada yapilan 6l¢timlerle sinirlidir.

4. Calismada sporcularin géstermis oldugu performans ile sinirhidir.

5. Arastirmada elde edilen verilerin gecerliligi ve 6l¢gme araglarinin 6lgme

giicti ile sinirhdir.
1.7. Sayiltilar

1. Sporcularin oOlgiimler sirasinda gercek performanslarini kullandiklar

varsayilmistir.

2. Aragtirmaya katilan sporcularmm 6l¢iim aletleri ile Olglimlerinin dogru

alindig varsayilmistir.

3. Aragtrimaya katilan sporcularin performans testini Onemseyerek maks,

mum enerji sarfettikleri varsayilmistir.
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4. Aragtirmay yliriiten aragtirmacinin objektif oldugu varsayilmigtir.

5. Olgiimleri yapan arastirmacinin dlg¢iimleri hatasiz yaptig1 varsayilmustir.
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2. GEREC VE YONTEMLER
2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Izmir Biiyiiksehir Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibiiniin 15
kadin su alt1 ragbi sporcusu katilmistir. Arastirma ile ilgili bilgi veren bir onam
formu hazirlanip katilimcilarin arastirma hakkinda bilgilendirilmeleri ve goniillii
katilimlar1 saglanmistir. Calismanim yapilabilmesi icin Selguk Universitesi etik

kurulundan onay alinmistir (Tarih/sayi/karar: 20.12.2018/40990478-050.99/70).
2.2 Veri Toplama Araglan

Boy uzunlugu 6l¢iimlerinde hassasiyet £0, 01 cm olan (Holtain Harpenden
Stadiometer, UK) boy 6l¢er kullanilmigtir. Viicut agirligr dlgtimlerinde +0, 01 kg
hassasiyetle 6l¢iim yapan seca tart1 kullanilmigtir. Deri kivrim kalinliklar1 1 mm?’ye
10 g/mm? basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain skinfold caliper, UK)
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Cap ve uzunluk ol¢iimlerinde (Holtain bicondylar caliper,

UK) kullanilmustir.
2.3. Verilerin Toplanmasi
2.3.1. Boy Olciimii

Boy 6l¢timii, sporcu ayakta dik pozisyonda iken basinin iist kismina indirilen
bir ¢ubuk ile belirlendi. Bas frankfurt diizleminde ve ayak tabani yere tam basarken,
dizler gergin, topuklar bitisik ve viicudun dik pozisyonda ol¢iimler alinmigtir. Bu
pozisyonda deneklerden derin nefes almalar istenerek, bu sirada metal ¢ubugun

denegin basina temas ettigi nokta tespit edildi.
2.3.2. Viicut Kiitle Ol¢iimii

Deneklerin viicut kiitlesi 0.01 kg olan baskiil ile dl¢iildii. Sporcular ¢iplak
ayak ve lizerlerinde sadece mayo olacak sekilde baskiil iizerine tam basarak

Ol¢timleri alind1 ve bilgi formuna kilogram (kg) olarak kaydedildi.
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2.3.3. Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi

Kadin ragbicilerin yas1 14-32 yil araliginda oldugu i¢in viicut yag yiizdesi
hesaplanirken Durnin-Womersley (1974) yaslara gore viicut yogunlugu (D) formiilii

kullanilmustir.

Durnin-Womersley (D) = 1. 1468-0. 074 x log (triceps skinfold+subscapular
skinfold)

Siri (1956) Viicut Yag Yiizdesi = (4. 95/ Viicut yogunlugu-4. 5) x 100
Viicut Yag Kiitlesi = Viicut kiitlesi* Viicut yag yiizdesi
Yagsiz Viicut Kiitlesi = Viicut kiitlesi - Viicut Yag Kiitlesi

2.4. Deri Kivrim Kalinhginin Olgiilmesi:

2.4.1. Triceps Deri Kivrim Kalinhig Olciimii

Triceps kasinin iist kisminda, kolun dig-orta hattinda, iistte akromion ve altta
olecranon ¢ikintilar1 arasindaki boliimiin ortasinda deri katlamasi dikey tutularak

Olctim alinmistir.
2.4.2. Biceps Deri Kivrim Kalinhg Olgiimii

Kolun 6n (anterior) kisminda, dirsek ve omuz orta noktasindan biceps brachi

kasinin tizerinden deri katlanip dikey tutularak 6l¢tim alindi.
2.4.3. Subscapula Deri Kivrim Kalinhg Olciimii

Kollar asag1 dogru sarkitilmis durumda, kiirek kemiginin alt ucundan deri

hafif yatay katlanarak tutulmus durumda 6l¢iim alinmastir.
2.4.4. Suprailiac Deri Kivrim Kahnhg Ol¢iimii

Viicut dik pozisyonda, viicudun yan orta hattinda iliumun hemen iist

tarafindan, hafif yatay (yarim yatay) deri katlanmis ve 6l¢iim alinmustir.
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2.4.5. Calf Deri Kivrim Kalinhg Olgiimii

Sag alt baldirin en genis bolgesinin medial kismindan yag dokusu tutularak

Ol¢iim alinmustir.
2.5. Cevre Olgiimleri
2.5.1. Biceps Cevresi Ol¢iimii

Ust kol yere paralel pozisyonda iken dirsek eklemi 90 dereceye getirilmis ve

biceps kasinin en kalin noktasindan 6l¢iim yapilmis ve kaydedilmistir.
2.5.2. Calf Cevresi Ol¢iimii

Ayak tabanlar1 yerde ve viicut dik olacak sekilde iken baldirin en kalin

noktasindan Slgiim yapilmis ve kaydedilmistir.
2.6. Cap Ol¢iimleri
2.6.1. Femur Bicondiler Cap Ol¢iimii

Diz 90 derecelik ac1 yapacak sekilde denek oturtulmustur. 45 derecelik ag1
pozisyonunda, diz genisliginin en dar yerinden Oolgiilerek elde edilen deger

kaydedilmistir.
2.6.2. Humerus Bicondiler Cap Olciimii

El pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken humerusun kondiilleri tespit

edilmistir ve kondiiller arasindaki mesafe dlgiilerek elde edilen deger kaydedilmistir.
2.7. Uzunluk Ol¢iimleri

El, ayak, alt bacak, iist bacak, kol uzunlugu ve kulag genisligi 6l¢iilmiistiir.
2.8. Somototipin Hesaplanmasi

Somototipin belirlenmesi igin asagidaki formiiller kullanildi. Somototipin

hesaplanmasi i¢in Antropometrik dl¢timler alinmistir.
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Endomorf Formiilii: Endomorfi =0, 7182 + 0, 1451 x (X) — 0, 00068 x (X2)
+ 0, 0000014 x (X3)

X= ((Triceps deri krvrimi1 (mm) + Subscapula deri kivrim1 (mm) + Suprailiac

deri kivrimi (mm))*(170. 18/Boy Uzunlugu (cm))

Mezomorf Formiilii: Mezomorfi = [(0, 858 x humerus bikondiiler gap1
(mm)) + (0, 601 x femur bikodiiler ¢ap1 (mm)) + (0, 188 x (biceps gevresi (cm) -
triceps deri kivrim kalinligi (cm)) + (0, 161 x (Baldir ¢evresi (cm) - Baldir deri
kivrim kalinligi (mm)) — (boy x 0, 131) +4, 5]

Ektomorfi Formiilii: Ektomorfi = (Boy — Agirlik orani) x 0, 732 — 28, 58
Boy agirlik orani = Boy (cm) / 3VAgirlik (kg)
2.9. Aerobik Giic ol¢iimii (Modifiye Edilmis Bip Test)

Aerobik uygunlugun en yaygin saha testi Léger ve Lambert tarafindan
gelistirilen Bip Testidir (Léger & Lambert, 1982). Lavoie ve ark (Lavoie, Leger,
Leone ve Provencher, 1985), daha sonra 25m'lik bir havuzda ger¢eklestirilen bu
testin bir versiyonunu (ylizme bip sesi testi) yaymladi. 1 m / sn hizinda ve iki
dakikada bir tilkenmeye kadar 0, 05 m/sn oraninda artar (Swimming Endurance
Fitness Tests, 2016). Test sualt1 ragbinin dogasin1 uyarlamak (Modifiye Edilmis Bip
Test) igin degistirildi (Ozgiir ve ark. 2016). 25 m devreden ikiye béliinmiis 3, 15
derinligindeki yar1 olimpik havuzda antrenman Oncesi sporculara testin amaci
anlatilip motive olmalar1 saglanmistir. Sporcular maske, snorkel, paletleriyle teste
katilmiglardir. Isinma sonrasinda suda hazir bekleyen sporcular 6nceden hazirlanan

25 metrelik kulvar bir kulvar ipi ile ortadan boliinmiis, test 3 kulvarda uygulanmastir.

Sporcular beep sesiyle ¢ikis yapmis ve kronometreyle kontrol edilmistir.
Havuz baglarinda turu tamamlamalar1 kontrol edilip aerobik uygunlugun en yaygin
saha testi, Léger tarafindan gelistirilen Bip testinin formatina uygun siirelerde beep

sesi verilmis ve sporcularin bitiris siireleri not edilmistir.
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Sekil 2.1. MSBT Ornegi

Bir serit ayirict tarafindan, 12,5 m. yilizeyde yapilan ilk devre, 12,5 m
sualtinda ikinci devre seklinde yapilmistir. Sekil 2 MSBT devre Ornegini gosterir
(Ozgur ve ark 2016).

Verilerin Analizi:

Arastirmada verilerin tanimlanmasi i¢in frekans analizi, ortalama ve standart

sapma hesaplamalari ve normallik testi olarak Shapiro-Wilk kullanilmistir.

Tiim analizler SPSS 17.0 for Windows paket programinda ve 0.05 anlamlilik

diizeyinde test edilmistir.
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3. BULGULAR

Calismaya alian 15 kadin sualt1 ragbi sporcunun antropometrik 6zellikleri
Olctiliip somatotip degerleri ve degiskenleri hesaplanmistir. Calismaya alinan sualti
ragbiciler (n=15) tek bir takimdan olusmaktadir. Sualt1 ragbi sporcularinin yas, boy,
viicut agirlig, spor yasi ve BKI’lerinin ortalam ve standart sapmalar1 Cizelge 1°de

verilmisgtir.

Cizelge 3.1. Kadin Rugby Oyuncularimin Fiziksel Ozellikleri

Ort (X) Standart Sapma (SS)
Yas (y1l) 19.73 4.03
Boy (cm) 168.27 5.42
Viicut agirligi (kg) 64.33 8.28
Spor yas1 (y1l) 8.07 4.70
BKi (kg/m?) 22.67 2.14

Cizelge 1’de goriildiigi gibi sporcularin yas ortalamalar1 19,73+4,03 yil, boy
uzunluklar1 ortalamalar1 168,27+5,42 cm, viicut agirlik ortalamalarini 64,3348,28 kg,
spor yas! ortalamalarini 8,07+4,70 yil ve BKI ortalamalar1 22,67+2,14 kg/m? olarak

bulunmustur.

Cizelge 3.2. Kadin Rugbi Oyuncularinin Deri Kivrim Kalmliklar

Ort (X) Standart Sapma (SS)
Biceps (mm) 7.80 2.63
Triceps (mm) 17.49 4.23
Subscapula (mm) 16.47 4.69
Suprailiac (mm) 16.32 9.05
Calf (mm) 16.06 5.23

Cizelge 2’de goriildiigi gibi sporcularin biceps deri kivrim kalinliklar:
ortalama 7,80+2,63 mm, triceps deri kivrim kalinliklari ortalamalar1 17,49+4,23 mm,
subscapula deri kivrim kalinliklart ortalama 16,47+4,69 mm, suprailiac deri kivrim
kalinliklar1 ortalama 16,32+9,05 mm, calf deri kivrim kalinliklar1 ortalama

16,06+5,23 mm olarak bulunmustur.
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Cizelge 3.3. Kadin Rugbi Oyuncularinin Uye Uzunluklart

Ort (X) Standart Sapma (SS)
El (cm) 17.06 0.72
Kol (cm) 51.18 2.47
Ayak (cm) 24.38 1.02
Alt bacak (cm) 41.50 2.12
Ust bacak (cm) 41.70 2.48
Kulag (cm) 164.33 7.65

Cizelge 3’te goriildiigli gibi sporcularin el uzunluklart ortalama 17,06+0,72
cm, kol uzunluklar1 ortalama 51,18+2,47 cm, ayak uzunluklar1 ortalama 24,38+1,02
cm, alt bacak uzunluklar1 ortalama 41,50+2,12 cm, ist bacak uzunluklar1 ortalama

41,70+2,48 cm, kulag uzunluklari ortalama 164,334+7,65 cm olarak bulunmustur.

Cizelge 3.4. Kadi Rugbi Oyuncularmin Cap ve Cevre Olgiimleri

Ort (X) Standart Sapma (SS)
Humerus ¢ap1 (cm) 6.02 0.47
Femur ¢ap1 (cm) 9.58 0.95
Biceps ¢evresi (cm) 30.36 2.28
Calf ¢evresi (cm) 36.28 2.68
Diizeltilmis Biceps ¢evresi (cm) 28.6 2.2
Diizeltilmis Calf ¢evresi (cm) 34.7 2.6

Cizelge 4’te sporcularin humerus ¢aplart ortalama 6,02+0,47 cm, femur
caplar1 ortalama 9,58+0,95 cm, biceps c¢evreleri ortalama 30,36+2,28 cm, calf
cevreleri ortalama 36,28+2,68 cm, diizeltilmis biceps cevreleri ortalama 28,6+2,2

cm, diizeltilmis calf ¢evreleri ortalama 34,7+2,6 cm olarak bulunmustur.

Cizelge 3.5. Kadin Rugbi Oyuncularinin Somatotipi

Ort (X) Standart Sapma (SS)
Endomorfi 6.4 15
Mezomporfi 4.3 1.1
Ektomorfi 2.3 0.8
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Cizelge 5’te sporcularin endomorfik degerleri ortalama 6,4+1,5, mezamorfi

degerleri ortalama 4,3+1,1, ektomorfi degerleri ortalama 2,3+0,8 olarak bulunmustur.
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Sekil 3.1. Sualt1 Rugby Kadin Sporcularinin Somatokarti

Cizelge 3.6. Kadm Rugbi oyuncularmin BIP testi sonuglar1

Ort (X) Standart Sapma (SS)
Tur (say1) 16. 20 3.19
Toplam mesafe (m) 405. 00 79.73
Siire (s) 411.73 64. 90
Hiz (m/s) 0.98 0.04

Cizelge 6’da sporcularin beep testinden sonuglari ortalama tur sayilari

16,20+3,19, yiiziilen ortalama toplam mesafe 405,00+79,73m, ortalama yiizme

mesafeleri 411,73+64,90s ve ortalama ylizme hizlart 0,98+0,004m/s olarak

bulunmustur.
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4. TARTISMA

Spor branglarinda basarilt sporcu secgimleri takim ve bireysel branglarda
basariy1 arttiran en énemli etkendir. Bu nedenle segilecek sporcunun morfolojik ve
fizyolojik yapilarinin bilinmesi gerekmektedir. Giiniimiizde sporcularin se¢imi her
brans icin farkli viicut yapist gerektirmesi ve se¢imin yapilabilmesi i¢in bilimsel

calismalara bagvurulmustur.

Sualt1 ragbi oyunu diinya geneli ve lilkemizde herkes tarafindan bilinmeyen
yeni bir brans olmasi sebebiyle yapilmis calismalar ve yaymlanmis makaleler yok
denecek kadar azdir. Bu nedenle calismada elde edilen verilerin ve sonuglarin
dogrudan karsilastirilabilecek verilere ulasilamamistir. Ancak yine de yaklasik
sonuclar ¢ikarmak adina var olan su alti ragbi calismalari ile birlikte ylizme

sporculart lizerine yapilmis benzer akademik caligsmalar gozden gecirilmistir.

Bu ¢alismada; Kadin ragbi oyuncularinin yas ortalamalar1 19.73+4.03 yil, boy
ortalamalar1 168.27+5.42 cm, agirlik ortalamalar1 64.33+8.28 kg, BKI ortalamalart
22.67£26.14 tiir. Antropometrik Olclimlerle saptanmis somatotip degerleri sirasiyla

6,4-4,3-2,3 olarak bulunmustur.

Ates (2008), elit su alt1 ragbi oyuncularimin fizyolojik profillerini inceledigi
calismada 11 erkek sporcunun yaslari ortalamasini 23,5+4,4 yil, spor yaslar
ortalamasini 8,743,3 yil, viicut agirliklari ortalamasini 89,3+11,8 kg, boy uzunluklari

ortalamasini 182,3+4,8 cm olarak bulmustur.

Zuniga ve ark (2011), 38 erkek ve 31 kiz yiiziicii ile yaptigi ¢alismada yas
ortalamalarin1 10, 45 yil olan kiz sprint yiiziiciilerin somatotip degerlerini 4.3-3.6-3

(mezomorfik endomorf) olarak belirlemislerdir.

Ayan ve Kavi (2016), yas oratalamaarin 11+1 yil olan 51 kiz yiiziicii ile

yaptig1 calismada somatotiplerini 3.8-4.4-2.3 (endomorf mezamorf) olarak bulmustur.

Smerecka ve Ruzbosky (2014), yas oralamalar1 13,8 yil olan 22 kiz

sporcunun somatotip degerlerini 3.6-3-4 olarak bulmustur.
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Hebbeling ve ark (1974), ¢alismis oldugu grup olimpik kadin yiiziiciilerden
olusmaktadir. Bu sporcularin somatotip degerleri 2.2-4.7-2.9 (ektomorfik-mezamorf)

olarak belirlenmistir.

Ayan ve Miilazimoglu(2010), yapmis oldugu calismada kadin yiiziiclilerin
yas ortalamalrin1 9 yil, agirliklarinin ortalamalrini 29,54+6,48 kg, boy ortalamalarini
ise 131,86+6,33 cm bulmustur. Sporcularin somatotip degerlerini ise 4-3.6-3 (dengeli

somatotip) olarak bulmustur.

Ozkocak ve ark (2018), 108 kiz yiiziicii ile yaptig1 ¢alismada sporcularin yas
ortalamalarin1  8,85+2,08 wyil, agirlik ortalamalarmi 34,42+13,60 kg, boy
ortalamalarin1 132,62+13,79 cm olarak bulmustur. Somatotip degerlerini 4.4-3.9-2

(endomorf mezamorf) olarak bulmustur.

Hingal ve Giiltekin (2018), somatotip degiskenlerle somatotip performansi
degerlendirmek i¢in yapmis olduklar1 c¢alismada erkek ve kiz yiziiciilerle
calismislardir. Bu ¢alismaya katilan 21 kiz yiiziiciin yas ortalamalar1 12,7942,69 yil,
agirlik ortalamalart 48,40+£10,87 kg, boy ortalamalar1 153,92+12,01 cm olarak
bulunmustur. Bu kiz sporcularin somatotip degerlerini  3,5-2,8-2,7 (dengeli

somatotip) kizlarda endomorfik komponenti daha yiiksek ¢iktigini belirtmislerdir.

Yapilan bu ¢aligmalarin ¢alistigimiz yiiziiciilerden farkli degerlerde somatotip
degerlerine sahip olmalart sporcularin yas, ergenlik durumu, antrenman yasi,
antrenman programlar, beslenme ve sporcularin sahip olduklari cinsiyet 6zellikleri

gibi diger farkliliklardan kaynakli oldugu soylenebilir.

Kutlay ve ark (2001), 13 elit kiz yiiziicii ile yaptig1 ¢alismada sporcularin yas
ortalamalarin 11 y1l, BKI degerini 15,85+2,11 kg/m? olarak bulmuslardirAtes (2008),
elit su alti ragbi oyuncularinin fizyolojik profillerini inceledigi ¢aligmada yaslar
ortalamasini 23,5+4,4 yil olan 11 erkek sporcunun, BKi’leri ortalamasini 27,0+4,1
bulmustur. Cavas ve ark. (2009), farkli brangladan sporcularin antropometrik ve
viicut parametrelerini inceledikleri ¢calismada yas ortalamalar1 20,6 yil olan kadin
sualtt ragbi oyuncularinin kilolarinin ortalamsii 59,7 kg, boy uzunluklar
ortalamasini 172cm ve BKI’lerinin ortalamsmi 20, 21 olarak bulmustur. Bu

calismalarda  bulunan BKI degerleri bizim ¢alismamiz ile benzerlik
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gostermemektedir. Degerlerin farklilik gostermelerini ise Cavas ve ark (2009)

yaptiklar1 ¢alismnada sporcularin oynadiklari branglara uygunluklari ile agiklamistir.

Atan ve ark (2013), 4 yiiziicii lizerinde yaptig1 ¢alismada yas ortalamalarin 15
yil, BKI degerini 21,97+1,57 kg/m? olarak bulmustur. Vanheest ve ark (2014), 15-17
yas arasinda yas ortalamasi 16.2+1.8 yil olan kadin sporcularda BKI degerini 21+0.4
kg/m? olarak bulmuslardir. Bellew ve ark (2006) yas ortalamasi1 12+2,1 yil olan 29
kadin yiiziiciide BKI degerini 18,7+2,9 kg/m? olarak bulmustur. Hincal ve Giiltekin
(2018), elit yiiziiciilerde yaptiklart ¢alismada BKI degerlerini 20,10£2,11 kg/m?
bulmuslardir. Bu ¢alismalar yaklasik olarak ¢alistigimiz kadm sporcularm BKi’leri

ile benzerlik gostermektedir.

Ayrica Martin ve ark (2007) yas ortalamalar1 15 yil olan 8 yiiziicii ile yapmis
olduklar1 calismada 100 m serbest yilizme derecelerini 75,70 sn olarak bulmustur.
Latt ve ark (2010) yas ortalamalar1 15,2+1,9 yil olan 25 erkek yiiziiciiniin 100 m
serbest ylizme derecelerini 77,6+9,1 sn olarak bulmuslardir. Costill ve ark (1987)
19,1+0,3 yas ortalamalarina sahip grup ile yapmis oldugu calismada yiiziiciilerin 100
m serbest ylizme derecelerini 55,4+0,8 sn olarak bulmuslardir. Hingal ve Giiltekin
(2018) yas ortalamalar1 12,794+2,69 yil olan 21 kiz yiiziiciiniin 100 m serbest ylizme
derecelerini 74,46+6,10 sn bulmuslardir. Ates (2008), elit su alt1 ragbi oyuncularinin
fizyolojik profillerini inceledigi ¢alismada 11 erkek sporcunun yaslar1 ortalamasinm
23,5+4,4 y1l, spor yaslar1 ortalamasini 8,7+3,3 yil olan elit su alt1 ragbi oyuncularinin
ortalama yiizme degerlerini 50 m su istiinde yiizme siirelerini 26,5£2 sn, 50m
sualtinda ylizme siirelerini 28,1£2,3 sn, 8x25 su alt1 ylizme siirelerini 3, 69+0, 4 dKk,

400m su lstii yiizme siirelerini 5, 5240, 7 dk olarak belirlemistir.

Calismamizda yiziiciilerin modifiye beep testinden aldigimiz siire
ortalamalari, mesafelerle orantilanacak olursa yapilan diger calismalarla benzer
degerlere sahip olmadig1 goriilmektedir. Bunun sporcularin antrenmanlilik durumu
ile ilgili oldugu dusiiniilmistiir. Martin ve ark (2007) yaptigi calismaya katilan
sporcularin ¢ift antrenman yaptiklarii belirtmistir. Ayn1 zamanda antrenman yaslari

ve cinsiyetlerinin etkili oldugu sdylenebilir.

Latt ve ark (2010) sporcularin somatotipleri ve performanslari arasinda

anlaml iliski bulmuslardir. Geledas ve ark (2005) 85 kiz, 178 erkek yiiziicii ile
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yaptig1 ¢alismada sporcularin yas ortalamalarmi 12 yil bulmus ve 100 m serbest
yiizme dereceleri ile somatotip oOzelliklerinin performansa etkisinin incelemis
olduklar1 bu caligmada performansin vyiiziiciilerin bazi fizyolojik degerlerinden
etkilendigini ama tamaminin etkili olmadigini belirtmislerdir. Knetche ve ark (2008)
uzun mesafe yiizmede antropometrik Ozelliklerin  6zelliklerin  performansi
etkilemedigini sOylemislerdir. Yaptigimiz c¢alismada somatotip ile performans

arasinda iligki oldugu goriilmiis.

Hingal ve Giiltekin (2018) kadin yiiziiciilerde mezamorfi viicut tipine sahip
bireylerin yiizme performanslart ile pozitif korelasyonli oldugunu ancak erkek
yiiziiciilerde performans ve somatotip arasinda anlamlilik bulunmadigini ifade
etmislerdir. Calismamizda ektomorfiye sahip yiiziiciilerin dayanikliliklarinin daha
fazla olmasi sebebiyle performanslarinin diger somatotipler arasinda en iyi
performanst gostermiglerdir bu nedenle calismamiz bu calisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Hingal ve Giiltekin (2018) kadin ve erkek sporcularda yiizme, bisiklet, kosu
yapan sporcularin endomorfi degerinin diismesi ile ektomorfinin artarak performansi

olumlu etkiledigini belirtmislerdir.

Calismaya katilan 15 kadin yiiziiciiniin performanslarini inceledigimizde
ektomorfi viicut yapisina sahip yiiziiclilerin performanslarinin endomorfi ve
mezamorfi viicut yapisina sahip yiiziiciilere daha iyi oldugunu goriilmiistiir. Bunun
sebebinin aereobik dayanikliligin ve anaerobik dayanikliligin bu sporcularda

digerlerine gore daha fazla oldugu diistiniilmiistiir.
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5. SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢alismada sualt1 ragbi kadin oyuncularinin viicut yapis1t mezamorfik
endomorf baskin oldugu goriilmiistiir. Sporcularin performanslar1 bireysel olarak
degerlendirildiginde endomorfik komponenti yiiksek olan sporcularin en diisiik
performansa sahip oldugu gorilmiistiir. Ektomorfik komponenti yiiksek olan
sporcularin performanslarinin endomorfi ve mezamorfi komponenti yiiksek olan
sporculardan daha iyi performans gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica sporcularin
somatotiplerinin, performanslarina etkili olmasimin yani sira sporcularin yas, Spor

yasl, antrenmanlik durumununda performans {izerinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Sporcu seciminde bireylerin fiziksel oOzellikleri ile birlikte aeorobik ve
anaerobik dayanikliligida g6z Oniinde bulundurmalidir ancak biitiin olarak
degerlendirildiginde uygun sporcular segilebilir. Se¢ilmis sporcularin da yine aym
sekilde viicut kompozisyonlari, somatotipleri ve dayanikliliklarin1i uygun hale
getirecek antrenman programlari yapilmalidir. Spor da bireysel ve takim branglarinda
0zel dayaniklilik dedigimiz bransa 0Ozgli dayaniklilik kombinasyonlarinin
hazirlanmas1 6nemlidir. Bu nedenle sporcular bu konuda bilinglendirilmeli ve bilgi

sahibi