VUCUT KOMPOZISYONU VE
EGZERSIZ PERFORMANSI
ILE ILISKISI

PROF.DR.MITAT KOZ



Sporda Viicut Kompozisyonu
Olciimii ?

e Tanim:

“Yagl ve yagsiz viicut dokularindan
olusmus viicut agirliginin gorecell oranlari
olarak tamimlanabilir.”



Vicut Kompozisyonu-Vicut yag
ylizdesi

* Viicut kompozisyonu ol¢iimlerinde temel
hareket noktas1 viicut yogunlugunu bularak
buradan vucut yag ylizdesini tahmin etmek
veya hesaplamaktir.



Vicut Kompozisyonu

Ne kadar yag doku ?
Ne kadar yagsiz doku ?



Vicut yag orani

Viicut yagliligi saglikla 1liskili fiziksel uygunluk
komponentidir

Viicut yaglhilig1 toplam yag miktarinin viicut
agirhigina oranidir, ylizdesidir.

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

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

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



Vicut yagliligini etkileyen
faktorler

 Kahtim

« Metabolizma

* Buyume-gelisme

* Erken yaslarda yaghhk
* Diyet

 Fiziksel aktivite



Vicutta yagin onemi

» [zolasyon-sicak-soguk.

» Sok emici-yaralanmalardan
korunma

* Vitaminlerin etkili kullanimi-yagda
eriyen vitaminler

* Enerj1 kaynagi
» lyilik hali hissi-belli oranlarda



Cok dusuk yag

» Minimal yag diizeyi-esansiyel yag
 Diisiik yag saglik problemlerine yol
acabilir
— Ozellikle genclerde



Y eme bozukluklari

« Anorexia nervosa

— Yemek yememe-diisiik yag

— Jimnastik, dans, paten ve giires
« Bulimia nervosa

— Asin1 yemek yeme-kusma-yeme



Standards for Men (SKF- Body
Fat %0)

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.

<16
16-18
19-25
26-28
>28
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Standards for Women (SKF - Body Fat %0o)

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

<138

18-21

22-30

31-33

>33

50-59

<19

19-22

23-31

32-33

>34

<20

20-23

24-32

33-35

>35
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Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik 6l¢timii (Hydrostatic Weighing).
Skinfold 6l¢timleri (deri kivrim kalinlig: 6l¢iimii).

Antropometrik él¢timler (boy,uzunluk, cap, cevre,
agirlik).

Bioelektrik direng dlciimii (BIA)
DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

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

Antropometrik él¢timler (boy,uzunluk, cap, cevre,
agirlik).

Bioelektrik direng dlciimii (BIA)
Infaruj etkilesim dlciimleri.
DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Su Alt1 Agirligr Olciim Y éntemi

* Vicut kompozisyonu
Ol¢uimiinde “gold standart”
olarak kabul edilir.

e Arsimed Prensibine, suyun
kaldirma kuvveti prensibine
dayanur.

* Buna gore;
“Kas ve kemikler yag dokusuna
gore daha yogun olduklarindan,
kas ve kemikten zengin viicut

yapilar1 su 1¢inde daha agir
olurlar.”
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Su Alt1 Agirlig: Olgiim Yéntemi

* Viicudun su icindeki ve
su disindaki agirligi
Olculerek viicut
yogunlugu bulunur,
viicut yogunlugu
yardimiyla da viicut
yag ylizdesi hesaplanir.
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Su Alt1 Agirlig: Ol¢iim Y6ntemi

Viicut Yogunlugu=

Su Dis1 V. Agir.

_—

SuDis1 V. Agir. — Sulci V. Agrr.

\

Su Yogunlugu

~
Rezidiiel Akciger

B 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-Formiili)
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Su Alt1 Agirlig: Olgiim Yéntemi

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

— Psikolojik rahatsizlik verir
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Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik 6l¢timii (Hydrostatic Weighing).
Skinfold dl¢iimleri (deri kivrim kalinlig1 6l¢iimii).

Antropometrik él¢timler (boy,uzunluk, cap, cevre,
agirlik).

Bioelektrik direng dlciimii (BIA)
Infaruj etkilesim 6lciimleri.
DEXA (Dual energy x-ray absorptiometry)
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Skinfold Olciimleri
(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
ol¢timii ile viicut yag oranmi dogru
olarak hesaplanabilmektedir.”
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Olciim Noktalar1

Abdominal:Umblikusun 2 cm yan tarafinda
dikey dogrultuda.

Triseps:Kolun arkasinda olekranon 1le akromion
arasindaki orta noktadan kollar yanda serbest
birakilmis halde vertikal olarak.

Biseps:Kolun Ontlinde biseps kasinin siskin
oldugu noktdan vertikal olarak

Gogus/Pektoral:Erkeklerde on aksiller ¢izgi ile
meme basinin ortasi, kadinlarda on aksiller ¢izgi
1le meme bas1 arasindaki mesafenin 1/3 1, ¢apraz
pozisyonda. 2



Olciim Noktalari

Bacak Mediali:Bacagin medial kenarinin
ortasinda ¢evresinin en genis oldugu noktadan
vertikal olarak.

Orta Aksiller: Sternumun ksifoid ¢ikintisi
seviyesindeki orta aksiller ¢izgi tizerinden
vertikal olarak.

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

Suprailiyak:Iliac kristanin hemen iizerinden, 6n
aksiller ¢i1zginin 1z diisimiinden ¢apraz olarak.

Uyluk:Uylugun 0n orta boliimiinden vertikal
olarak (kal¢a ve diz eklemi1 arasindaki orta
noktadan).
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Olciim Y6ntemi

Biitiin ol¢iimler viicudun sag tarafindan
yapilmalidir.

Kaliper bas parmak ve 1saret parmaginin 1 cm
uzagina yerlestirilmelidir.

Kaliper okunurken parmaklar ¢imdiklemeye
devam etmelidir.

Kaliper okunmadan 6nce 1-2 sn beklenmelidir.

Her bolge olgiimii 2 kez yapilmali, eger ol¢timler
arasindaki fark 1-2 cm smirlari i¢inde degilse test

sifirlanip yeniden yapilmalidir.
22



Hesaplama

* Viicut yag oraninin hesaplanmasinda
oncelikle viicut yogunlugu bulunur,
ardindan yag orani hesaplanur.

* Vicut yogunlugunun hesaplanmasinda da
skinfold ol¢iimler1 yaninda, ¢ap ve ¢evre
Olgumlerinin de kullanildig:
yontemler/formiiller bulunmaktadir.
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Hesaplama;Ornekler
Erkekler Icin

e Sloan ve Welir:

— 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

e Sloan ve Welr:

— 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 toplanm)
gogiis + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplami1 (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 (Ug¢ bolgenin toplami)
triseps + suprailiyak + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)

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

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

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

Zorba Formiulu:

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

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

Acikada Formiilii: (14-21 Bayan)
% Yag=53.47 + kasih biceps cevr. + 4.44 el bilegi

cevre.+ 0.43 karin cevr. - 1.33 baldir cevresi
27



Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

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

Antropometrik ol¢ciimler (boy,uzunluk, cap, cevre,
agirlik).

Bioelektrik direng dlciimii (BIA)
Infaruj 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
Olgumlerini kapsar.

» Ucuz ve pratik bir yoldur.

 Skinfold ol¢timleri ile birlikte antropometrik
Olcumlerden pek ¢ok hesaplama yontemi
gelistirilmagtir.
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Standart Cevre Olciimleri ve

Y ontemler1
Onkol:
Dirsek:.
Uzatilmis Biseps:
Gogus:

12. Kaburga: Her iki 12. Kaburganin cevresi 6nden
olculir.
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Standart Cevre Olciimleri ve
Y ontemleri

Karin(erkekler): Onden gdbek ve ayni1 zamanda yandan
Krista iliaca seviyesinden Olc¢iiliir.

Karin (bayanlar):Maksimal karin bolgesi genellikle
gobegin 5 cm asagisindan olguliir.

Kalcalar: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan
kalca kaslarinin maksimal ¢ekint1 seviyesi ol¢uliir.

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

Diz:Bir dizin hafifc¢e biikiilmesi ve agirligin obiir dize
verilmesiyle, patellanin orta noktasindan olgiiliir.

Bacak: D1z ve ayak bileg1 arasindaki maksimum cap.
31



Standart Cap Olciimleri ve
Y ontemler:

* Gogus Capr:
Denek 1ki elini de kalca kemiginin st
kismina koyarak ayakta durur.
Antropometrenin uglari koltukalt: bolgede
2. veya 3.kaburganin bitis noktasina gelecek
sekilde yerlestirilir. Nefes verildikten sonra
Olgum yapilir.
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Standart Cap Olciimleri ve

Y Ontemleri
* Gogiis Derinligi
Denek sag elin1 basinin arkasina koyar ve
ayakta durur. Antropometrenin bir ucu
ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da
omurganin bitiminden 12.kaburganin iistiine

yerlestirilir. Olciim nefes verildikten sonra
yapilir.
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Standart Cap Olciimleri ve
Y ontemler:

 Bi-iliac Capa:
Kal¢a kemiginin en uzak u¢ noktalari
olculir.

» Bitrochanteric Cap:

Buyuk trochanterlerin en uzak yan
tarafindaki baglantilar1 arasindaki mesafe

olculir.
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Standart Cap Olciimleri ve
Y ontemleri

« Bilek Capu:

Radiyusun stiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe
olgultr. Ik bilek olctlur ve degerlerin toplami kullanilir.

 Aya

< Bileg1 Capr:

Ayal

< bir tabure ya da sehpa lizerine konur ve

antropometrenin uglari1 45 derecelik agiyla malleollerin
uzerine yerlestirilir ve olguilur, degerlerin toplam

e Diz:

kullanilir.

Diz 90 derecelik ac1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa

lizerine konur ve 45 derecelik acida, diz genisliginin en
dar yerinden ol¢tim yapilir. 35



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 | obesity
35.0-39.9 class Il obesity

> 40.0 class Il obesity



VKI

e Arzu edilen VKI;
Kadinlar i¢in; 21,3-22,1
Erkekler 1¢cin; 21,9-22,4

e Erkeklerde 27.8, kadinlarda 27.3 tzeri

yliksek kan basinci, diyabet ve koroner arter

hastaligina yakalanma riski ile yakin
iligkilidir.
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Bel/Kalc¢a Orani

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

* Viicut yag dagilimi obezite 1le 1liskili saglik
riskinin onemli bir gostergesidir.

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

tip 1I diyabet, hiperlipidemi, KAH ac¢isindan
artmus risk altindadirlar.

» Bel/kal¢a orani viicut yag dagiliminin
oneml1 bir gostergesidir.
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Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik ol¢timu (Hydrostatic Weighing).
Skinfold dlgtiimler1 (der1 kivrim kalinligr 6lgimii).

Antropometrik ol¢timler (boy,uzunluk, cap, cevre,
agirlik).
Bioelektrik direng ol¢giimii (BIA)

Infaruj etkilesim olciimleri.

Diger Yontemler
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Bioelektrik Direnc Olciimii

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

Elektrik akimlar1 suyun ¢ok oldugu
viicut dokularindan (kan, 1drar ve
kaslar) diger dokulardan (kemik, yag
veya hava gibi) daha kolay gecer.

Bu yontemle viicuttan gecen elektrik
akimlarinin hiz1 ve giicu ol¢ulir ve
bu sonuclar boy, kilo, cinsiyet gibi
bilgiler 1le kisisinin viicut yag
oraninin belirlenmesinde kullanilir,
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Vicut Kompozisyonu
Olciim Yontemleri

Sualt1 agirlik 6l¢timii (Hydrostatic Weighing).
Skinfold 6l¢timleri (deri kivrim kalinlig: 6l¢iimii).

Antropometrik él¢timler (boy,uzunluk, cap, cevre,
agirlik).

Bioelektrik direng dlciimii (BIA)
DEXA
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DEXA

e X-1silarmin viicut dokularindaki
kaybina dayanarak viicut agirligini
yagsiz yumusak doku, yag
yumusak dokusu ve kemik
bilesenleri arasinda ayirt eden
sistem.

« Bu yontem hassas, dogru ve
givenilirdir.

« DEXA ol¢tiimleri, diger birgok
yontemde oldugu gibi 1ki bolmeden
ziyade, ti¢ boltimlii bir modele
(toplam viicut minerali -kemik),
yagsiz yumusak (kas) kiitle ve yag
dokusu kiitles1) dayanmaktadir.



 DEXA viicut kompozisyonunu bolgesel
viicut parametreleri olarak ta ayirt edebilir.

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

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

DEXA (Dual energy x-
ray absorptiometry)
BT (Bilisayarh
Tomogrofi)
MRI(manyetik
rezonans goruntiileme)

Ultrasound temelli
Olciimler
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VUCUT KOMPOZISYONU VE
SPORTIF PERFORMANS

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

* Yagsiz viicut kitlesinin artis1 gli¢, kuvvet ve kassal
dayanikliligin gerekli oldugu aktiviteler1 yapan
sporcularda arzu edilmektedir.

* Fakat uzun mesafe kosucular1 gib1 dayaniklilik
sporcularinda arzu edilmez, ¢iinkii bu sporcular
toplam viicut agirligini uzun siire ileriye dogru
hareket ettirmek zorundadirlar. .6



VUCUT KOMPOZISYONU VE
SPORTIF PERFORMANS

* Artmis yagsiz viicut kitlesi sporcunun tasimak
zorunda oldugu ek bir yliktir ve bu da sporcunun
performansini bozar.

* Bu durum uzun atlama, yiiksek atlama, ti¢ adim
atlama ve sirikla atlama gib1 viicudun vertikal ve
horizontal hareket etmek zorunda olan sporcular
i¢cin de gecerlidir.

« Aktif yagsiz viicut kitlesi olsa bile 1lave viicut

agirlig1 sporcunun performansini artirmak yerine

azaltir. -



Yuzde Vicut Yagi

» Fazla viicut yag1 genelde performansi
bozucu etkiler dogurur.

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

* Bu sporlarda genelde zayif atletler daha 1y1
performans sergilerler.

48



Vicut Yagi ve Performans

Viicut agirligr hangi performans testlerini
olumsuz etkiler?

Hiz
Dayaniklilik
Beceri ve Denge

Atlama, sigrama kabiliyeti
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Dayaniklilik Sporcular1 ve Viicut Yagi ?

* Dayaniklilik sporcular1 da yag depolarim
azaltmaya calisirlar, ciinki fazla yag
performansi bozar.

* Toplam ve yuzde yagin her 1kisi de
sporcularda kosu performansini belirgin
olarak etkiler.

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

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

* Erkek ve kadin uzun mesafe kosuculari
arasindaki kosu performansindaki farkin
oneml1 bir nedem ylizde yag farklardir.

o1



Hangi sporcularda fazla kilo

avantajdir ?
« Agir siklet halterciler
* Sumo giirescileri

e Yizuculer ?
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» Agir siklet haltercilerinde fazla viicut
agirligl viicudun gravite
merkezini(agirlik merkezi) asagiya
(yere dogru) yaklastirarak kaldirma

esnasinda mekani

 Ancak bu bilimsel

1spatlanmamusgtir.

K avantaj saglar.

olarak hentliz
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* Yuziculerde 1se vucut yagi
yuzebilirligi 1yilestirerek kismen
avantaj saglar, bu da su lUizerinde
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.

55



Somatotip bilesenler:

* Sheldon (1954) bir atlas olusturarak
insanlar1 yaglilik, kaslhlik ve imncelik
ozelliklerine gore simiflamastir.

 Bunlar mezomorf, ektomorf ve endomorf
seklindedir.

« Heat Carter (1976) somatotip1 formiile
ederek olgumlere dayal bir degerlendirme
haline getirmistir.
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Sheldon'un tip siniflamasi

Adlandirma

 Endoderm tabakasindan ENDOMORE,
» Ektoderm tabakasindan EKTOMOREF,

* Mezoderm tabakasindan MEZOMORF

S7



Endomort
Diger tzelliklert:

Sindirum sistemi gelismis,
yumusak yapili, merkeze
yakin bélgeler: kiitlesel
olan tiplerdir. Dominant
bir endomorfi "7 1 1"
degerler 1le gosterilebilir.

Biiyiik yuvarlak kafa,

* Kisa kalin boyun,

Yayvan kalin gévde.
Yagh bir g6giis,

Kisa kollar,

Genis ve sarkik karn,

Kisa kaba goriiniimlii
bacaklar.
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Mezomorft

Mezomort: Kas ve kemik
sistemi gelismis. dis hatlar
koseli tiplerdir.

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

Diger ozellikler1:

Saglam kas kiitlesi,

Iri kemikler,

Uzun ve kuvvetli bir boyun,
Karm kemerine gore genis
ggtis,

Genis omuzlar.,

Adaleli tiveler,

Kalin. eklemler ve
parmaklar.



Ektomorf
Diger 6zellikler:
* Biiviik bir kafa, genis alin,

Ektomort: Duyu organlari kiictik ytiz. s1vri gene ve

gelismis .zayif. narin beden burun,
yapisl, ince eklemlere sahip * Uzun yuvarlak boyun.
tiplerdir. * Uzun yuvarlak gogiis,

Dominant bir endomorfi"1 17" ¢ One dogru dar omuzlar,
degerler ile gosterilebilir. * Uzun ince kollar ve bacaklar,
* Diiz karin,
* Belirsiz kalcalar.



Somatotip

1 den 9’a kadar sayilarla ifade edilir.

[k say1 endomorfi

Ikinci sayr 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 endomorfi
5.5.2 memorfi ve endomorfi
3.5.2 endo-mezomorfi

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

e Agirlik ve boy uzunlugu ol¢timii

» Skinfold dlciimleri
— Triseps
— Suprailiac
— Subskapula
— Bacak
« Cap ve ¢evre Olclimleri
— Fleksiyonda biseps ¢evresi
— Baldir ¢evresi
— Humerus bikondiler ¢cap
— Femur bikondiler ¢ap
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Somatotip belirlenmesi

« Endomorfi

= 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 ¢capt mm)+
(0,601 x femur bikondiler ¢capi mm) +
(0,188 x (biseps ¢evresi 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

 Ektomorfi
= Boy agirlik orani1 x 0,732 -28,58
Boy agirlik orant =boy (cm)/ 3Vagirlik(kg)
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MESOMORFPHY

Halter — . Cimnastik

Aticilar Boks

Giires T N Kano
Modern pentatlon
Kirek

Su topu . Kule ve tramplen
Bisiklet

Sirat kogucusu

Yizme
Uzun mesafe
BAsketbol

e

ENDOMORPHY —

ECTOMORPHY
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Somatotip verilerinin analizi

Somatotip veriler:1 somato kartlarinda
degerlendirilir.

Somatokart sematik bir tiggendir ve ug¢
eksenden dolay1 bolimlere ayrilmastir.

Komponent dereceleri merkezden bu
eksenlerin uclarina dogru artis1 gosterir

Ekstrem degerler u¢larda bulunur
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