VUCUT KOMPOZISYONU VE
EGZERSIZ PERFORMANSI
ILE ILISKISI

PROF.DR.MITAT KOZ



Atomlardan bir butun olarak insan
vicudunun organizayonu

BIYOLOJIK ORGANIZASYON DUZEYLERI

« 1-Kimyasal

e 2-Hucresel

* 3-Doku

e 4-Organ

» 5-Sistem

e 6-Organizrma

Sindinm Sistemi
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FIGURE 28.7 ¢ Fivelevel multicomponent model to assass and interpret body composition. Each level progresses in complexity of biokgic or-
ganization. Use of appropriate measurement techniques to assess tha components within a particular organization level is the model’s key fea-
ture. This allows researchers to focus on a particular body composition aspact in relation to specific and/or general bickgic effects. Measure-
ments could include changes in tissue composition from weight gain or loss or more theoretical aspects related to cellular and tissue functions.
ICF, intracellular fluid; ECF, extracellular fluid. (Medified from Wang ZM, et al. The five-level model: a new approach to organizing body compo-
sition research. Am J Clin Nutr 1992;56:19)



Sporda Viicut Kompozisyonu Olc¢iimii ?

e Tanim:

“Yaglh ve yagsiz vicut dokularindan
olusmus viicut agirliginin goreceli oranlar
olarak tanimlanabilir.”



Vicut Kompozisyonu-Viicut yag yuzdesi

* Vicut kompozisyonu ol¢imlerinde temel
hareket noktas1 viicut yogunlugunu bularak
buradan viicut yag ylizdesini tahmin etmek
veya hesaplamaktir.



Viicut Kompozisyonu

Ne kadar yag doku ?
Ne kadar yagsiz doku ?



Vicut yag orani

Viicut yaglilig1 saglikla 1liskili fiziksel uygunluk
komponentidir

Vicut yaglihigr toplam yag miktariin vicut agirligina
oranidir, yuzdesidir.

Saglik 1¢in viicut yaginin belli bir oranda olmasi
gerekir.

Yagsiz doku (lean tissue) kas, kemik, der1 viicut
organlarindan olusur.

Sporcular veya duzenli egzersiz yapanlar daha
yuksek oranlarda yagsiz viicut kitlesine sahiptir.



Vicut yagliligim etkileyen faktorler

e Kahtim

e Metabolizma
 Buyume-gelisme
 Erken yaslarda yaghhk
* Diyet

* Fiziksel aktivite



Vicutta yagin onemi

» [zolasyon-sicak-soguk.

* Sok emici-yaralanmalardan
korunma

» Vitaminlerin etkili kullanimi-yagda
ertyen vitaminler

* Enerj1 kaynagi
» lyilik hali hissi-belli oranlarda



(Cok dusuk yag

* Minimal yag duzeyi-esansiyel yag
 Diisiik yag saglik problemlerine yol
acabilir
— Ozellikle genglerde



Yeme bozukluklari

e Anorexia nervosa

— Yemek yememe-diisiik yag

— Jimnastik, dans, paten ve glires
e Bulimia nervosa

— Asir1 yemek yeme-kusma-yeme



Standards for Men (SKF- Body
Fat %)

Age
Rating 20-29
Very Low <11
Low 11-13
Optimal 14-20
Mod. High 21-23
High >23

30-39
<12
12-14
15-21
22-24
>24

40-49
<14
14-16
17-23
24-26
>26

50-59
<15
15-17
18-24
25-27
>27

Reference: Modified from Robergs, R.A., Roberts, S.O.
Exercise Physiology. Exercise, Performance, and Clinical

Applications. Mosby. St. Louis, MI. 1997, Pg. 523.

60+
<16
16-18
19-25
26-28
>28
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Standards for Women (SKF - Body Fat %)

Rating
Very Low
Low
Optimal
Mod. High

High

Age

20-29

<16

16-19

20-28

29-31

>31

30-39

<17

17-20

21-29

30-32

>32

40-49

<18

18-21

22-30

31-33

>33

50-59

<19

19-22

23-31

32-33

>34

60+

<20

20-23

24-32

33-35

>35
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Viicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢imu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timleri (deri kivrim kalinlig1 6l¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik diren¢ ol¢timii (BIA)

DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Viicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik 6lctiimii (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timleri (deri kivrim kalinlig1 6l¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik diren¢ ol¢timii (BIA)

[nfaruj etkilesim 6lciimleri.

DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Su Alt1 Agirhigr Olciim Yontemi

* Viicut kompozisyonu o
Olgiimiinde “gold standart” J
olarak kabul edilir.

* Arsimed Prensibine, suyun
kaldirma kuvveti prensibine
dayanur.

* Buna gore;

“Kas ve kemikler yag dokusuna
gore daha yogun olduklarindan,
kas ve kemikten zengin viicut
yapilari su 1i¢inde daha agir
olurlar.”




Arsimed prensibi

The crown weighs
0.13 kg lesswhen
Immersed In water

Weight = 2.27 kg Weight = 2.14 kg

Archimedes' (APXIMHAHLI) Principle

FIGURE 288 ¢ Archimedes' princple of buoyant force to determine the volume and, subsequently, spacific gravity of the king's crown.
19



Su Alt1 Agirhigr Olciim Yontemi

* Viicudun su 1¢cindeki ve o
su disindaki agirhigi e
olcuilerek viicut
yogunlugu bulunur,
vicut yogunlugu

yardimiyla da viicut yag ‘WI

ylzdes1 hesaplanir.




Su Alt1 Agirhigr Olciim Yontemi

Su Dis1 V. Agir.

Viicut Yogunlugu=

\

CSuDist V.Agir. — Sulici V. Agir.

Su Yogunlugu

~

Rezidiiel Akciger
Hacmi

_/

% Yag = (457 / Viicut Yogunlugu) - 414.2 (Brozek)

% Yag = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450

(Siri)

% Yag = (420.1 /Viicut Yogunlugu) - 381.3 (Keys-Brozek)
% Yag = (505.3/ Viicut Yogunlugu) - 461.4 (Behnke-Formuli)



Su Alt1 Agirhigr Olciim Yontemi

* Dezavantajlari:
— Pahalidir
— Ozel cihazlar gerektirir
— Komplikedir
— Zaman alicidir

— Psikolojik rahatsizlik verir
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Viicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢imu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timler1 (der1 kivrim kalinligr ol¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik diren¢ ol¢timii (BIA)

[nfaruj etkilesim 6lciimleri.

DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Skinfold Olc¢iimleri
(Der1 kivrim kalinligr)

* Hareket noktasi;

“Toplam viicut yaginin % 50 sinin
deri altindaki yag depolarinda
toplandigi ve bunun toplam yag
miktari ile iliskili oldugu gerekcesine
dayanir.”

* Bu noktadan hareketle;

“1930 yilindan once gelistirilen ozel
“kiskac-tipi kalibre” aleti ile
(kaliper) viicudun belirli
bolgelerinden yapilan deri alt1 yag ‘
olcumu ile viucut yag orani dogru

olarak hesaplanabilmektedir.”




Olciim Noktalart

Abdominal:Umblikusun 2 cm yan tarafinda dikey
dogrultuda.

Triseps:Kolun arkasinda olekranon ile akromion
arasindaki orta noktadan kollar yanda serbest
birakilmis halde vertikal olarak.

Biseps:Kolun ontinde biseps kasinin siskin oldugu
noktdan vertikal olarak

Gogus/Pektoral:Erkeklerde on aksiller ¢izgi 1le meme
basinin ortasi, kadinlarda on aksiller ¢izgi 1le meme
bas1 arasindaki mesafenin 1/3 i, ¢capraz pozisyonda.
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Olciim Noktalari

Bacak Mediali:Bacagin medial kenarimin ortasinda
cevresinin en genis oldugu noktadan vertikal olarak.

Orta Aksiller: Sternumun ksifoid cikintisi
seviyesindeki orta aksiller ¢izgi lizerinden vertikal
olarak.

Subskapular:Skapulanin alt ucunun 1-2 cm altindan
capraz olarak.

Suprailiyak:Iliac kristanin hemen {izerinden, 6n aksiller
cizginin 1z diisimiinden ¢apraz olarak.

Uyluk:Uylugun 6n orta boliimiinden vertikal olarak
(kal¢a ve diz eklemi arasindaki orta noktadan).
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Olciim Y 6ntemi

Biitiin ol¢timler viicudun sag tarafindan
yapilmalidir.

Kaliper bas parmak ve isaret parmaginin 1 cm
uzagina yerlestirilmelidir.

Kaliper okunurken parmaklar ¢imdiklemeye devam
etmelidir.

Kaliper okunmadan once 1-2 sn beklenmelidir.

Her bolge ol¢timii 2 kez yapilmali, eger ol¢timler
arasindaki fark 1-2 cm simirlar icinde degilse test
sifirlanip yeniden yapilmalidir.
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e Vicut

Hesaplama

yag oraninin hesaplanmasinda

oncelikle viicut yogunlugu bulunur, ardindan
yag orani hesaplanar.

e Vicut

yogunlugunun hesaplanmasinda da

skinfold ol¢umler1 yaninda, ¢ap ve ¢evre
Olguimlerinin de kullanildigr yontemler/

formu.

ler bulunmaktadir.
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Hesaplama;Ornekler
Erkekler Icin

 Sloan ve Weir:

— Viicut Yog = 1.1043-0.00133 (uyluk SF)- 0.00131
(subskapular SF)

— % yag=(4.57/Viicut Yog)-4.142) x 100

 Behnke ve Wilmore

— Viicut Yog = 1.08543-0.00086 (karin SF)- 0.0004 (bacak
SF)

— % yag=(4.95/Viicut Yog)-4.5) x 100
e Jacson-Pollack Yontemi
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Hesaplama;Ornekler
Kadinlar Icin

 Sloan ve Weir:

— Viicut Yog = 1.0764-0.00081 (Suprailiyak SF)- 0.00088
(triseps SF)
— % yag= (4.57/Viicut Yog)-4.142) x 100

e Jacson-Pollack Yontemi
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Viicut Yag Oran1 Hesabi
J-P(Jackson-Pollock)Y ontemi

 Erkekler icin (Uc bolgenin toplami)
gogiis + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)

Viicut Yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) +
(0.0000016 x ST2) - (0.0002574 x yas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450
« Kadinlar icin (U¢ bolgenin toplami)
triseps + suprailiyak + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)

Viicut Yogunlugu = 1.0994921 - ( 0.0009929 x ST) +
(0.0000023 x ST2) - ( 0.0001392 x yas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450
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Turk Populasyonu

Dogu Formiilii:
% Yag=(2.662566 + (0.5819738 ab + 0.2770687 uy

Zorba Formulu:
% Yag=0.990 + 0.0047 Agirhk +
0.132 (ab+tr+ss+bitsituy+gog)

Acikada Formiilu: (15-24 Erkek)
% Yag=-16.72 + 0.49 tr — 0.8 si + 0.5 ab + 1.7(el bilegi
cevresi)

Acikada Formiili: (14-21 Bayan)
% Yag= 53.47 + Kkasih biceps cevr. + 4.44 el bilegi cevre.
+ 0.43 karin cevr. - 1.33 baldir cevresi
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Viicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢imu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timleri (deri kivrim kalinlig1 6l¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik diren¢ ol¢timii (BIA)
[nfaruj etkilesim 6lciimleri.
DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Antropometrik Olciimler

* Antropometri viicudun bazi segment ve
parcalarinin boy, kilo ve ¢evre gibi
Olgiimlerini kapsar.

* Ucuz ve pratik bir yoldur.

» Skinfold ol¢umler ile birlikte antropometrik
Olciimlerden pek ¢cok hesaplama yontemi
gelistirilmistir.
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Standart Cevre Olciimleri ve Yontemleri

* Onkol:
e Dirsek:..

e Uzatilmis Biseps:
* GOgus:

olciliir.

12. Kaburga: Her 1ki 12. Kaburganin ¢evresi onden

41



Standart Cevre Olciimleri ve Yontemleri

Karin(erkekler): Onden gdbek ve aym1 zamanda yandan krista
iliaca seviyesinden oOlgiiliir.

Karin (bayanlar):Maksimal karin bolgesi genellikle gobegin 5 cm
asagisindan ol¢uliir.

Kalcalar: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca
kaslarinin maksimal ¢ekint1 seviyesi Ol¢iiliir.

Uyluk: Uylugun maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen
altindan olculiir.

Diz:Bir dizin hafif¢e biikiilmesi ve agirligin obiir dize
verilmesiyle, patellanin orta noktasindan ol¢iiliir.

Bacak: Diz ve ayak bilegi arasindaki maksimum cap.
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Standart Cap Olciimleri ve Ydntemleri

* Gogus Capr:
Denek 1ki elini de kal¢a kemiginin Ust
kismina koyarak ayakta durur.
Antropometrenin uglar koltukalt1 bolgede 2.
veya 3.kaburganin bitis noktasina gelecek

sekilde yerlestirilir. Nefes verildikten sonra
Ol¢ciim yapilir.
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Standart Cap Olciimleri ve Ydntemleri

* Gogus Derinligi
Denek sag elin1 basinin arkasina koyar ve
ayakta durur. Antropometrenin bir ucu
ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da
omurganin bitiminden 12.kaburganin tistiine
yerlestirilir. Olciim nefes verildikten sonra
yapilir.
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Standart Cap Olciimleri ve Ydntemleri

* Bi-1liac Capr:
Kal¢a kemiginin en uzak u¢ noktalarn
olcilir.

» Bitrochanteric Cap:

Buyltik trochanterlerin en uzak yan
tarafindaki baglantilar1 arasindaki mesafe
olculir.
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Standart Cap Olciimleri ve Ydntemleri

 Bilek Capi:
Radiyusun stiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe olciiliir. Iki
bilek olctiliir ve degerlerin toplami kullanilir.

* Ayak Bilegi Capr:
Ayak bir tabure ya da sehpa lizerine konur ve antropometrenin

uclar1 45 derecelik aciyla malleollerin lizerine yerlestirilir ve
Olgtilur, degerlerin toplami kullanilir.

e Diz:
Diz 90 derecelik a¢1 yapacak sekilde kiigtik bir sehpa tizerine

konur ve 45 derecelik agida, diz genisliginin en dar yerinden
Olctim yapilir.
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o Biceps 0 Forearm 0 Abdomen
©ups @men @ car

47



Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Body Mass Index (BMI)
kg/boy?
BMI Classification

<18.5 underweight
18.5-24.9 normal weight
25.0-29.9 overweight
30.0-34.9 class I obesity
35.0-39.9 class II obesity

>40.0 class III obesity



VKI

 Arzu edilen VKI;
Kadinlar 1cin; 21,3-22,1
Erkekler icin; 21,9-22.,4

* Erkeklerde 27.8, kadinlarda 27.3 iizeri
ylksek kan basinci, diyabet ve koroner arter
hastaligina yakalanma riski ile yakin

iliskilidir.
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Bel/Kalc¢a Orani

Siniflama Erkek Kadin
Yiiksek risk >1,0 >(,85
Orta risk 0,9-1 0,8-0,85
Diistik risk <0,9 <0,8
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Bel / Kalca Orani

* Vucut yag dagilimi obezite 1le 1ligskili saglik
riskinin onemli bir gostergesidir.

* Govde de ozellikle de abdominal bolgede
yag birikmesi fazla olanlar hipertansiyon, tip

IT diyabet, hiperlipidemi, KAH acgisindan
artmis risk altindadirlar.

» Bel/kalga oran1 vicut yag dagiliminin
onemli bir gostergesidir.
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Viicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢imu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timleri (deri kivrim kalinlig1 6l¢timii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik direng ol¢timiu (BIA)

[nfaruj etkilesim 6lciimleri.

Diger Y ontemler
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Voltage
detector
electrodes

Current

injector
electrodes

detector
electrodes

Current

injector
electrodes

FIGURE 28.14 » NMethod to assess body composition by bioelectrical impedance analysis. A. Four-surface electrode technique applies current
via one pair of distal (injector) electrodes, while the proximal (detector) electrode pair maasures alectrical potential across the conducting seg-
meant. (B) Standard placement of electrodes, and body position during whole-body impedance measurement.



Bioelektrik Direnc Olciimii

* Bioelektrik diren¢ viicut dokularinin
az miktardaki zararsiz bir elektrik
akimina direncinin ol¢tilmesidir.

 Elektrik akimlar1 suyun cok oldugu
viicut dokularindan (kan, idrar ve
kaslar) diger dokulardan (kemik, yag
veya hava gib1) daha kolay gecer.

* Bu yontemle viicuttan gegen elektrik
akimlarmin hizi ve guct olc¢tlur ve bu
sonuclar boy, kilo, cinsiyet gibi
bilgiler 1le kisisinin viicut yag
oraninin belirlenmesinde kullanilir.



Viicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢imu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold ol¢timleri (deri kivrim kalinlig1 6l¢timii).
Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, ¢evre,
agirlik).

Bioelektrik diren¢ ol¢timii (BIA)

DEXA
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DEXA

» x-1s1nlarmin viicut dokularindaki
kaybina dayanarak viicut agirligini
yagsiz yumusak doku, yag yumusak
dokusu ve kemik bilesenleri arasinda
ay1rt eden sistem.

e Bu yontem hassas, dogru ve
giivenilirdir.

 DEXA ol¢timleri, diger bir¢ok
yontemde oldugu gibi iki bolmeden |
ziyade, li¢ boliimlii bir modele (topla
viicut minerali -kemik), yagsiz yumus
(kas) kiitle ve yag dokusu kiitlesi)
dayanmaktadir.

58



 DEXA viicut kompozisyonunu bolgesel
vicut parametreler1 olarak ta ayirt edebilir.

* Bu nedenle, bir referans standart olarak
kabul edilir ve en son viicut kompozisyonu
arastirmalarinda bu yontemin kullanimi
artar.

* Cihaz pahalidir ve radyoloj1 egitimi almis
personele 1thtiya¢ duyulur.
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Diger YOntemler

DEXA (Dual energy x-
ray absorptiometry)

BT (Bilisayarh
Tomogrof1)

MRI(manyetik
rezonans goruntileme)

|

Ultrasound temelli
Olctimler
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VUCUT KOMPOZISYONU VE
SPORTIF PERFORMANS

» Sporcular viicut kitlesi veya agirligindan ziyade yagsiz
vicut kitles1 hakkinda 6zellikle bilgilendirilmelidir.

* Yagsiz viicut kitlesinin artisi1 gii¢, kuvvet ve kassal
dayanikliligin gerekli oldugu aktiviteleri yapan
sporcularda arzu edilmektedir.

« Fakat uzun mesafe kosucular1 gib1 dayaniklilik
sporcularinda arzu edilmez, ¢iinkii bu sporcular
toplam viicut agirligini uzun siire ileritye dogru hareket
ettirmek zorundadirlar.
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VUCUT KOMPOZISYONU VE
SPORTIF PERFORMANS

« Artmis yagsiz viicut kitlesi sporcunun tagimak
zorunda oldugu ek bir yiiktiir ve bu da sporcunun
performansini bozar.

* Bu durum uzun atlama, yiiksek atlama, ii¢ adim
atlama ve sirikla atlama gibi viicudun vertikal ve
horizontal hareket etmek zorunda olan sporcular i1¢in
de gecerhidir.

« Aktif yagsiz viicut kitlesi olsa bile 1lave viicut agirligi
sporcunun performansini artirmak yerine azaltir.
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Yuzde Vucut Yagi

» Fazla viicut yagi genelde performansi
bozucu etkiler dogurur.

* Bu ozellikle sprint ve uzun atlama gibi viicut
agirliginin yer degistirmesinin gerekli
oldugu biitlin aktiviteler 1¢in dogrudur.

* Bu sporlarda genelde zayif atletler daha 1y1
performans sergilerler.
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Vicut Yagi ve Performans

Viicut agirligi hangi performans testlerini
olumsuz etkiler?

Hiz

Dayaniklilik

Becer1 ve Denge

Atlama, sigrama kabiliyeti
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Dayaniklilik Sporcular1 ve Viicut Yagi ?

* Dayaniklilik sporcular1 da yag depolarini
azaltmaya calisirlar, ¢cunkii fazla yag
performansi bozar.

* Toplam ve ylizde yagin her ikisi de
sporcularda kosu performansini belirgin
olarak etkiler.

* Daha az yag genellikle daha 1y1 performansa
yol acar.
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Vucut Yagi ve Cinsiyet Farki ?

» Erkek kosucular normalde kadinlardan daha
az yuzde yag oranina sahiptirler.

» Erkek ve kadin uzun mesafe kosuculari
arasindaki kosu performansindaki farkin
oneml1 bir neden1 yuzde yag farklaridir.
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Hangi sporcularda fazla kilo avantajdir ?

» Agir siklet halterciler
* Sumo gurescileri
* Yiziculer ?
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» Agir siklet haltercilerinde fazla vicut
agirlig1 viicudun gravite
merkezini(agirlik merkezi) asagiya
(yere dogru) yaklastirarak kaldirma
esnasinda mekanik avantaj saglar.

» Ancak bu bilimsel olarak heniiz
1spatlanmamastir.
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* Yuzuculerde 1se viicut yagi
yuzebilirligl 1yilestirerek kismen

avantaj

saglar, bu da su uzerinde

durmanin metabolik maliyetini azaltir.

* Ayrica soguk suda 1zolasyon da saglar.
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Somatotip

* Viicudun morfolojik yapisinin
tanimlanmasidir.

» Kaslilik, yaglilik ve incelik (zayiflik)
iliskilerinin bilimsel yontemlerle
belirlenmesidir.
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Somatotip bilesenleri

» Sheldon (1954) bir atlas olusturarak
insanlar1 yaghlik, kaslilik ve incelik
ozelliklerine gore smiflamistr.

 Bunlar mezomorf, ektomort ve endomorf
seklindedir.

« Heat Carter (1976) somatotip1 formiile
ederek ol¢cumlere dayali bir degerlendirme

haline getirmistir.
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Sheldon'un tip simiflamasi

Adlandirma

 Endoderm tabakasindan ENDOMORF,
 Ektoderm tabakasindan EKTOMOREF,

* Mezoderm tabakasindan MEZOMORF
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Endomortf

Diger 6zellikleri:

Sindirim sistemi gelismis,
yumusak yapili, merkeze
yakin bolgeler: kiitlesel
olan tiplerdir. Dominant
bir endomorfi "7 1 1"
degerler ile gosterilebilir.

Biiyiik yuvarlak kafa.

* Kisa kalm boyun,

* Yayvan kalm govde,

Yagli bir gogiis,
Kisa kollar,
Genis ve sarkik karin.

Kisa kaba goriiniimlii
bacaklar.
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Mezomorf

Mezomorf: Kas ve kemik
sistemi gelismis, dis hatlar
koseli tiplerdir.

Dominant bir endomorfi"1 7 1"
degerler ile gosterilebilir.

Diger ozellikleri:

Saglam kas kiitlesi.

Iri kemikler,

Uzun ve kuvvetli bir boyun,
Karin kemerine gére genis
g0gus,

Genis omuzlar,

Adaleli tiyeler,

Kalin, eklemler ve
parmaklar.



Ektomorf
Diger 6zellikleri:
 Biiyiik bir kafa, genis alin.

Ektomorf: Duyu organlari kiictik ytiz. sivri gene ve

gelismis .zayif, narin beden burun,

yapisi, ince eklemlere sahip * Uzun yuvarlak boyun,
tiplerdir. * Uzun yuvarlak gogiis.
Dominant bir endomorfi"1 1 7" « One dogru dar omuzlar,
degerler 1le gosterilebilir. * Uzun ince kollar ve bacaklar,

* Diiz karn,
* Belirsiz kalcalar.






Somatotip

1 den 9’a kadar sayilarla ifade edilir.
[k say1 endomorfi

Ikinci say1 mezomorfi

Uciincii say1 ektomorfi yi ifade eder
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Somatotip

1.9.1 ileri derece mezomorf
9.1.1 ileri derece endomorf
1.1.9 ileri derecede ektomorf
5.2.2 dengeli endomorfi
6.4.3 mezomorfik endomortfi
5.5.2 memorfi ve endomorfi
3.5.2 endo-mezomorti

2.5.2 dengeli mezomorfi

1.6.3 ektomorfik mezomorfi
2.4.4 mezomorfi-ektomorfi
2.2.5 dengeli ektomorfi
3.2.5 endomorfik-ektomorfi

4.2.4 endo-ektomorfi

5.2.4 ektomorfik-endomorfi
4.4.3 dengeli somatotip
4.3.4 dengeli somatotip
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Somatotip belirlenmesi

* Agirlik ve boy uzunlugu ol¢timii
e Skinfold dl¢iimler1

— Triseps
— Suprailiac
— Subskapula
— Bacak
* Cap ve ¢evre Olclimleri
— Fleksiyonda biseps ¢evresi
— Baldir ¢evresi
— Humerus bikondiler ¢ap
— Femur bikondiler ¢ap
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Somatotip belirlenmesi

 Endomorti

= 0.7182 + 0.145 (X1)- 0.00068 (X2) +
0.0000014 (X3)

— X1=triseps skinfold
— X2=subskapular skinfold

— X3=suprailiyak skinfold
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Somatotip belirlenmesi

e Mezomorfi

=[(0,858 x humerus bikondiler ¢cap1 mm)+
(0,601 x femur bikondiler ¢api mm) + (0,188
X (biseps cevresi cm - triseps skinfold cm) +
(0,161 x (baldir ¢cevresi cm — baldir skinfold
cm) — (boy x 0,131) +4,5]
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Somatotip belirlenmesi

* Ektomorti
= Boy agirlik oran1 x 0,732 -28,58
Boy agirlik oran1 =boy (cm)/ 3Vagirlik(kg)
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Somatotip verilerinin analizi

Somatotip verilert somato kartlarinda
degerlendirilir.

Somatokart sematik bir ticgendir ve li¢
eksenden dolay1 bolumlere ayrilmastir.

Komponent dereceler1t merkezden bu
eksenlerin u¢larina dogru artis1 gosterir

Ekstrem degerler u¢larda bulunur
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