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OZET 

Sportif anlamda basanyi yakalayabilmede somatotipin cok buyuk bir rolu vardir. 

Ozellikle sporcu seciminde bransa uygun somatotipe sahip sporculann secilmesine dikkat 

edilmelidir. Bu secim yapihrken branslann gerektirdigi somatotip ozelliklerin de bilinmesi 

gerekir. Tum bunlar goz onunde bulundurularak bu cahsmamn amaci ; K.K.T.C'deki elit 

bayan ve erkek sporculann somatotip ozellikleri arasmda bir fark olup olmadigmi 

arasnrmaktir. Cahsmaya yaslan 11-32 olan aktif spor yasamlanru surduren 106 elit sporcu 

denek olarak katilrmstrr. Olcume katilan sporcular haftanm en az 4 gunu takimlanyla 

antrenman yapmakta ve bu antrenmanlar ortalama 90 dakika surmektedir. Tum sporculardan 

antrenman esnasmda deri kivnm kahnhgi, cap ve cevre olcumleri, kilo ve boy olcumleri 

ahnrrnstir. Bu calisma Subat 2008 - Nisan 2008 tarihleri arasmda gerceklesrnistir. 

Sporculardan toplam 10 farkh bolgeden olcumler almmisnr. Tum istatistiksel islemler SPSS 

istatistik paket programmda gerceklestirilmistir. 

Calismarmz esnasmda yaptigirmz arasnrma sonucunda en dusuk endomorf deger 1.6 ile 

Turkiye Komur Isletmesi ( TKi) futbol takimmda, en dusuk mezomorf deger 2.0 ile Voleybol 

Erkek Milli Takimmda ve en dusuk ektomorf deger ise 0, 1 ile agir siklet gurescilerde 

gorulmustur. Ulkemizdeki en dusuk endomorf deger ise 1.8 ile futbol takirrunda, en dusuk 

mezomorf deger 3.6 ile basketbol kiz takirmnda ve en dusuk ektomorf deger ise 1.2 ile 

hentbolcu erkeklerde gorulmustur. 

Yine yapilan arastirmalarda en yuksek endomorf deger 4.3 ile SSCB bayan basketbol 

takimmda, en yuksek mezomorf deg er 7. 8 ile agir siklet gurescilerden ve en yuksek ektomorf 

deger ise 3.9 ile Voleybol Erkek Milli Takimi'nda gorulmustur. Ulkemizdeki en yuksek 

endomorf deger 5.2 ile tenisci erkeklerde, en yuksek mezomorf deger 6.9 ile hentbolcu 

erkeklerde ve en yuksek ektomorf deger ise 2. 7 ile tenisci bayanlarda gorulmustur. 

K.K.T.C'deki ust duzey sporculara ait somatotip ozellikleri incelendigi zaman, diger 

ulkelerdeki sporculara gore farkhliklar oldugu gorulmektedir, 



V 

ABSTRACT 

Somatotype has a great role in reaching the sportive success. In athletes selection, it is 

important to select athletes which have the right somatotype for the target field of sport. At 

this selection it is also necessary to know the pecularities of the somatotype needed for the 

mentioned sport. For these reasons, the aim of this research targets to find differences 

between somatotype pecularities of elit female and male athletes. In this research, 106 active 

athletes aged between 11-32 are examined. The athletes taken into examination are training at 

least 4 days a week with their teams and the trainings are continuing avarage 90 minutes. Skin 

curl thickness, diameter and circumference.weight and height of the athletes are measured 

during these trainings. This research is made between February 2008 and April 2008. 

Measures are taken from 10 different areas of the body. All statistical data are evaluated on 

SPSS software programme. 

During the research, the lowest endomorph value as 1.6 is recorded in Tiirkiye Kornur 

Isletmesi ( TKi) Football Team, the lowest mesomorph value as 2.0 is recorded in Voleyball 

National Men Team and the lowest ectomorph value as 0.1 is recorded within heavy weight 

wrestlers. In our country, the lowest endomorph value is measured as 1.8 in football team, the 

lowest mesomorph value is measured as 3.6 in basketball women team and the lowest 

ectomorph value is measured as 1.2 in handball men team. 

At this research, the highest endomorph value as 4.3 is recorded in USSR basketball 

women national team, the highest mesomorph value as 7.8 is recorded in heavy weight 

wrestlers and the highest ectomorph value as 3.9 is recorded in national voleyball men team. 

In our country, the highest endomorph value is measured as 5.2 in tennis men team, the 

highest mesomorph value is measured as 6.9 in handball men team and the highest ectomorph 

value as 2,7 is measured in tennis women team. 

When the somatotype values of TRNC elit athletes are examined, it is seen that there are 

differences in these values between TRNC athletes and other country athletes. 
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ONSOZ 

Tez calismam suresince benden yardrrmm hie eksik etmeyen ve bu zorlu surecte 

heyecarnrm yitirdigim anlarda bile sonsuz sabir ve destegini esirgemeyerek cahsrnarm 

tamamlamamda 90k buyuk payi olan damsrnamm Saym Do9. Dr. Cevdet Tinazci' ya 

tesekkuru bir bore bilirim. Olcumlerim esnasmda her zaman yammda olarak bana yardimci 

olan degerli arkadasim Deniz Erdag'a ve cahsmam suresince maddi manevi destegini 

esirgemeyen anneme, babama ve esime 90k tesekkur ederim. 
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BOLUMI 

Bu bolumde gins, arastirmanm amaci, problem cumlesi, alt problemler, sayiltilar, 

simrhhklar, tammlar ve kisaltrnalara yer verilecektir. 

omts 
Hipokrates, MO 400'lerde iki ana beden yapisim ; kisa-sisrnan ve uzun-zayif olarak tarif 

etti. Yuzyillar boyunca, ozellikle ortacagda vucut yapilan ve cesitleri ile hastahklar arasmda 

buyuk bir iliski olduguna inamldi, 18. yuzyilm sonlannda, Abernathy (1773) bedenin 

yuzeysel-alanmm hesaplanmasi icin matematiksel bir forrnulun uzerinde cahsti, Bu calisma 

bugunku modern tekniklerle hesaplanan .te.oriksel yaklasimlann baslangici olarak kabul 

edilmektedir. 

1963 'te ilinois'te duzenlenen uluslararasi Antropometrik Olculer konferansmda vucut 

yaprsi ile ilgili cahsmalann tamarm iki ciltlik bir yaymda toplanmistir. Bu ilerleme kulturel 

egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tip fizyolojisi, beslenme sahalan, buyume, yas ile 

iliskileri teorik ve uygulamah calismalara baslamada vucut yapisi alanmda donum noktasi 

olmustur, En onemli arastirmalardan bazilan da spor hekimligine hitap etmistir, Vucut yapisi 

hakkmda laboratuvar ve klinik yontemlerin kullamlmasma onem verilmistir, Boylece yeni ve 

daha kullamlir yonternler, sporcu ve sporcu olmayanlarda toplumun yapisi ve ozel 

yaklasimlarla gelistirilmistir, Son 20 yildaki arastirrnalara bakilacak olursa, bu cahsma hizi ile 

daha dogru vucut formullerinin gelistirilecegi ve kas-kemik-yag dokusu olcumlerinin 

dagihmlan ile bireysel degiskenler uzerine ileriki yillarda daha genis cahsmalar yapilacagi 

kanaati olusmustur. Boylece gelecekte buyume, egzersiz, spor konusunda daha 90k bilgi 

kazandmlacaktir (Zorba,2005: 15). 

Somatotip, hacmi onemsemeyerek, sekil kavramma veya vucut kompozisyonunun dis 

uygunluguna dayanan fiziksel snuflamadir. Bircok somatotip belirleme sistemi vardir. Ne var 

ki atletik tahmin ve yol gosterrnede Heath-Carter metodu digerlerinden daha ustundur. Bu 

metot, orantih baskinhgi gosteren ii<;: bilesenli simflama icin hem fotograf hem de 

antropometrik cikanm yapma imkam saglar. 

Somatotip, degerli bir tekniktir. Sporculann karakteristik vucut kompozisyonlanm 

tammlamak icin yaygm olarak kullamhr. Tek basma performansm yorumlayicisi degildir, ne 

var ki vucut olcusu veya diger yapisal veya fonksiyonel ozellikleri, sporculann basansina 

katkida bulunan diger bircok faktore ek olarak islevsel olabilmektedir (www.odevarsivi.com; 

www.msxlabs.org;www.odevsel.eom). 



2 

Atlet olarak basanrniz, vucudumuzun Uy bilesini olan tip, ebat ve butunlukten 

kaynaklamr. Sheldon sistemi, bunu ektomorf, endomorf ve mezomorf kelimeleri ile aciklar. 

Endomorfik kisiler armut sekilli vucuda, yuvarlak kafaya, genis kalca ve omuzlara 

sahiptirler. Vucutlanmn sagdan sola genisligi, onden arkaya genisliginden daha az, govdede 

kol ve kalcalarda cok fazla yag vardir. Kollan kisa ve kisa cerceve icine sigmis genis kutleler 

bulunur. Bu nedenle bu yapi hiz gerektiren sportif hareketlere engel olmaktadir. Guce ve 

fiziki kutleye dayah sporlar bu kisiler icin daha uygundur. Bu kisilerde ciger kapasitesi de 

yuksek olur. Ancak fazla kilolar sebebi ile aerobik aktiviteler bu kisiler icin zordur. Fakat 

idman yaparak kondisyon kazanmalan da mumkundur (www.brianmac.co.uk). 

Mezomorf kisiler, dik bir vucuda, koseli bir kafaya, genis omuzlara, kash kol ve 

bacaklarla dar kalcalara sahiptir. Vucutlannda asgari miktarda yag bulunur ve vucutlannin 

sagdan sola olan genisligi, onden arkaya olan genislikten daha fazladir. Bu tiplerin sahip 

olduklan guy, luz, orta siklet yapi, boy ve esneklik, onlan sportif aktivitelerde yuksek basan 

adayi yapar. Az yag kutleleri sayesinde yuksek nabiz ve dayamkhhk ile kolay kilo ahp 

vermeleri mumkundur. Ancak iyi takip edilmezse, asm yuklenmeye de maruz kalabilirler 

(www.brianmac.co. uk). 

Ektomorf kisiler ise, yuksek bir alma, onde yer alan ceneye, dar omuz ve kalcalara 

sahiptirler. Gogus kafesleri ve kannlan dar, kollan ve bacaklan ince, vucutlannda az kas ve 

az yag bulunur. Sahip olduklan uzun, ince ve kmlgan yapi nedeni ile guy gerekiren sporlar, 

bu kisilere uygun degildir, Yaralanmalara aciktirlar (www.brianmac.co.uk). 

Tum atletler bu Uy cins vttcut seklini kendi iclerinde banndmrlar. 1 'den 7'ye bir 

nurnaralandirma yaparak tum vucut tiplerini siruflandirabiliriz. 171 en yuksek derecede 

mezomorf iken, 117 en yuksek derecede ektomorf, 711 ise en yuksek derecede endomorf'tur. 

Mukemrnel bir vucut gelistiren sporcunun kodlamasi 173 olmasi gerekirken, bir futbolcunun 

475, basketbolcunun ise 147 olmahdir (www.brianmac.co.uk). 

Vucut kompozisyonu, bir atletin vucut yagim ifade eder. Yani yag, kemik, kas hucreleri, 

diger organik maddeler ve hucre d1~1 srvilann orantih bir sekilde biraraya gelmesi ile olusur 

(Sahin,2005: 340) . 

Vucuttaki yag kutlesi ve yagsiz vucut kutlesi, vucut kompozisyonunu olusturur. Bu iki 

kutlenin toplarru ise vucut agirhgmi olusturur. Vucuttaki yag dokulannm fazla olmasi, kisinin 

cahsma kapasitesini dusurur, vucut hareket ederken yapilan harekete ekstra yuk ekler, hareket 

serbestligini kisitlar, kalp hastahklanna ve yuksek tansiyona sebep olur (Araci, 1999:35). 
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Elit Spor, list duzeyde yansmacihk demektir. Elit Sporcu ise, profesyonelligi bir erdem 

olarak kabul etrnis, isinin gereklerini yerine getirirken haz duyabilen, zorluklan oyuna ve 

eglenceye donusturebilen, her durumda kontrollu olmayi becerebilen kisilerdir. 

Hayatmi surekli spor faaliyetlerine gore duzenlernek zorunda olan, performans kazanmak 

ve korumak icin belirli kurallara mutlak bicimde bagimli bulunan kimselerdir (Sahin, 

2005:125). 

Ele aldigirmz spor branslanmn performans yapilanm inceleyecek olursak, sirasiyla ; 

Basketbol, 40 dakikalik oyun icinde, yuksek yogunlukta kisa sprintlerden olusan, 4-8 

km'lik bir kosu ve sicramalar zinciridir. Bu nedenle, bir basketbolcunun genel aerobik 

dayarukhiigmm iyi gelistirilmis olmasi gerekir. Aynca aksiyon ve reaksiyon suratlerinin de 

iyi olmasi sarttir. Kuvvet olarak, ozel s19F~pla ve ans kuvvetine, bacak ve vucudun cabuk 

kuvvetine ve eklemlerin hareketliligi ile dengesine gereksinimleri vardir. aynca guclu bir 

motivasyon ve oyun zekasi da onemli rol oynar. Basketbol'da motorsal ozelliklerin dagihrm ; 

%30 dayamkhlik, %25 kuvvet, %20 surat, %15 koordinasyon %10 esneklik seklinde 

olmahdir (Araci, 1999: 199). 

Sportif oyunlarda Voleybol kompleks hareketleri icermektedir. Toplam iki saatten fazla 

surebilen oyunun tamammda verimli olabilmede, konsantrasyon ve sinirlere hakimiyet icin, 

genel aerobik dayamkhhgm ve kalp kan dolasirm sisteminin iyi olmasi gerekir. Voleybolda 

surekli degisen pozisyonlarla, yuksege sicramalar ve 3-5 m.'lik kisa sprinter gorulur. Buda, 

genel aerobik dayarukhhk gerektirir. Aynca voleybolculann, sprint suratinin, refleks ve 

reaksiyon suratinin 90k iyi olmasi gereklidir. Kuvvet yonunden, cabuk kuvvetin ve cabuk 

kuvvet komponentlerinden; sicrama kuvveti, vurus kuvveti ve sprint kuvveti onemlidir. 

Esneklik ve eklemlerin hareketliligi; tum pozisyonlardaki hareketlerin bttyuk bir genislikle 

uygulanmasim saglar. Voleybol' da motorsal ozelliklerin dagihrrn ;%45 kuvvet, % 15 esneklik, 

%15 koordinasyon, %15 surat ve %10 dayarukhhk seklinde olmahdir (Arac1J999:239). 

Hentbol'de oyuncular karsihkli hucum seklinde ataklar yaptiklan icin sprint yetenekleri 

yuksektir. Zekice planlanrms olan sicrayarak, duserek, donerek ve bukulerek atislan; vucut 

aldatmalan yapabilmek icin, iyi bir ans kuvvetine, kuvvet dayamkhligma ve hareket 

cevikligine gereksinim vardir. Top kapma ve pas almada, reaksiyon suratine; 2 x 30 dakika 

suren oyunda gerekli performansi gosterebilmek icin; aerobik ve anaerobik dayamkhliga da 

gerek vardir. Hentbolculer savunma yapmak, durdurmak, hucum etmek ve gol atmak icin 

cahstiklanndan reaksiyon ve atak suratleri iyi olmahdir. Gol atisi icin ans kuvvetine, 

sicrayarak atis icin sicrama kuvvetine gereksinimleri vardir. Omuzlann, govdenin ve kalcanm 

esnekliginin ve hareketliliginin iyi olmasi, koordinasyon yeteneklerinin, becerilerinin gelismis 
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olmasi gerekir. Hentbol'de motorsal ozelliklerin dagihrm; %25 surat, %20 ozel sicrama ve 

ans kuvveti, % 15 dayanikhhk, % 15 koordinasyon, % 15 esneklik ve % 10 genel kuvvet 

seklindedir (Araci, 1999:281 ). 

Futbol'da mac; suresince degisik tempoda, yaklasik 5-6 km.'lik kosu yapilir. Bu nedenle 

futbolculann, genel aerobik ve anaerobik kapasiteleri yuksektir. Maksimum solunum dakika 

volumleri, uzun mesafe kosuculanna esittir. Hatta iyi futbolcularda biraz daha fazla 

bulunmustur, Savunma ve hucumdaki ataklarda, serbest kosularda ve gol bolgelerinde suratli 

olmak gerekmektedir. Futbolcular cok yonlu bir kuvvete sahip olmalidir, Teknik becerileri 

uygulayabilmede ise omurganm hareketliligi onern kazanmaktadir. Oyun icinde 

uygulamalardaki turn vucut hareketleri ile koordinasyonun iyi olmasmi gerektirir. Futbol'da 

motorsal ozelliklerin dagihrm; %30 dayarnkhhk, %20 koordinasyon, %20 surat, %15 

esneklik, %15 kuvvet seklindedir (Araci, 1999:323). 

ARA~TIRMANIN AMACI 

Farkh spor branslanndaki sporculann somatotip ozelliklerinin belirlenmesi, onlann 

yapmakta olduklan spor branslanna ne kadar uygun bir fiziksel butunluk icinde olduklanm 

belirlemektir. Bu baglamda bu cahsmamn amaci ulkemizde farkh branslardaki sporculann 

somatotip ozellikleri acisindan bir fark olup olmadigmi arasnrmaktir. 

Problem Ciimlesi 

1. Ulkernizdeki elit sporculann somatotip ozellikleri ile diger ulkelerin elit 

sporculanmn somatotip ozellikleri arasmda bir fark var rmdir ? 

Alt Problemler : 

1. Ulkemizdeki elit bayan basketbolculann diger ulkelerdeki elit bayan 

basketbolculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var midir ? 

2. Ulkemizdeki elit erkek basketbolculann diger ulkelerdeki elit erkek 

basketbolculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var rmdir ? 

3. Ulkemizdeki elit bayan voleybolculann diger ulkelerdeki elit bayan 

voleybolculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var rrudir ? 



4. Ulkemizdeki elit erkek voleybolculann diger ulkelerdeki elit erkek 

voleybolculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var midir ? 

5. Ulkemizdeki elit bayan hentbolculann diger ulkelerdeki elit bayan 

hentbolculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var rrudir ? 

6. Ulkemizdeki elit erkek hentbolculann diger ulkelerdeki elit erkek 

hentbolculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var midir ? 

7. Ulkemizdeki elit bayan badmintonculann diger lilkelerdeki elit bayan 

badmintonculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var midir ? 

8. Ulkemizdeki elit erkek badmintonculann diger ulkelerdeki elit erkek 

badmintonculara gore somatotip ozelliklerinde bir fark var midir ? 

Ulkernizdeki elit bayan teniscilerin diger ulkelerdeki elit bayan teniscilere 

gore somatotip ozelliklerinde bir fark var rrndir ? 

10. Ulkemizdeki elit erkek teniscilerin diger tilkelerdeki elit erkek teniscilere gore 

9. 

somatotip ozelliklerinde bir fark var midir ? 

11. Ulkemizdeki elit erkek futbolculann diger lilkelerdeki elit erkek futbolculara 

gore somatotip ozelliklerinde bir fark var nudir ? 

12. Ulkemizdeki elit gurescilerin diger ulkelerdeki elit gurescilere gore somatotip 

ozelliklerinde bir fark var rrudir ? 

SAYILTI 

Tum sporculann somatotip degerleri dogru olarak kabul edilmistir. 

SINIRLILIKLAR 

Bu cahsma; KKTC'de aktif olarak spor yapan bayan - erkek basketbolcu, bayan - erkek 

voleybolcu, bayan - erkek hentbolcu, bayan - erkek badmintoncu, bayan - erkek tenisci, 

erkek futbolcu ve gurescilerle simrhdir. 

TANIMLAR 

Somatotip: Beden kompozisyonunun d1~ ozellikleri dikkate almarak yapilan fizik yapi 

ogelerine dayah olarak belirtilen bir simflamadir. Sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin 

daha avantajh oldugu hususunda bilgiler verir (Gelen ve arkadaslan, 2006: 1-8). 
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Kuvvet : Nett, kuvveti "bir kasm gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence karsi koyma 

ozelligi" olarak tammlarmstir (Sevim, 1995: 27- 70). 

Elit Sporcu : "Elit sporcu, hayatirn surekli spor faaliyetlerine gore duzenlernek zorunda 

olan, performans kazanmak ve korumak icin belirli kurallara mutlak bir bicimde bagimh 

bulunan,tasanm, hayalgucu ve inisiyatifi kisitlamis bir beden aktivistidir" 

(www.bilalcoban.com). 

Dayamkhhk : Frey'e gore; "tum organizmanm fiziki yorgunluga mumkun oldugu kadar 

karsi koyabilme gucudur" (Sevim, 1995:27-70). 

Siirat : N.G.Ozolin (1972) surati, "hareketi hizh uygulama kapasitesi" olarak tammlar 

(Glinsel, 2004 : 26-35). 

Esneklik : Esneklik, vucudun degisik eklemlerinin tum hareket alamnda eklemler 

cevresinde hareket etme yetenegidir, Esneklikteki bireysel farklihklar, kasm esnekligi ve 

eklemi cevreleyen baglan etkileyen fiziksel ozelliklere baghdir (Araci, 1999:34-36). 

Viicut Yap1SI : Vucut yapist genel olarak ; yag, kemik, kas hucreleri, diger organik 

maddeler ve hucre d1~1 srvilann orantih bir sekilde biraraya gelmesinden olusur (Zorba, 

2001 :46,64-65,96,287-289,295-296; Zorba, 1993 :96-159,324-443). 

Fiziksel Uygunluk : Hareketlerin dogru olarak yapilmasim ve fiziksel dayarukhhkla ilgili 

olarak vucudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tamma gore fiziksel uygunlugu 

en yuksek olan kisi yorulmaksizin en uzun sure hareket edebilen kisidir (Zorba , Zorba, 

2001 :46,64-65,96,287-289,295-296; Zorba, 1993 :96-159,324-443). 

Sheldon Somatotip : Somatotip vucut tipi siruflandirmasidir. Bireyin vucut tipi 

tarnmlanacagi zaman endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi deyimleri kullaruhr (Fox, Bower, 

Foss., 1999:429). 

Sismanhk : Sismanhk, vucutta ortalama degerin ustunde yag iceriklerine sahip olmaktir. 

Bircok insan sirurh fiziksel aktiviteden dolayi sismanlamaktadir. Bu hadise hem cocuklar hem 

de yetiskinler icin gecerlidir.Sismanlik; diabet, koroner kalp hastahklan, psikolojik 

bozukluklar, bobrek hastahklan, hiper tansiyon ve mekanik problemlere (sirt ve ayak 

problemleri) sebep olmaktadir (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

Viicut Kompozisyonu : Bir atletin vucut yagini ifade eder. Yani yag, kemik, kas 

hucreleri, diger organik maddeler ve hucre d1~1 sivilann orantih bir sekilde biraraya gelmesi 

ile olusur (Sahin,2005: 340) . 

6 
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ARASTIRMANIN ONEMi 

Degisik tilkelerdeki cahsmalara baktigimizda hemen hemen tum sporculara ait somatotip 

degerlere rastlamaktayiz. Bu acidan hareket ettigimizde bu cahsma, ulke sporculanna ait 

somatotip ozelliklerin belirlenmesi ve ilerleyen cahsmalarda bu ozelliklerin ne gibi bir 

degisiklige ugradigimn takip edilebilmesi acisindan onem tasimaktadir. Bu nedenle bu 

calisma, ulkerniz sporculannm yapisal ozelliklerini branslara gore simflandirarak ileride 

yapilacak sporcu secimlerinde daha profesyonel yaklasimlara ulasmayi amaclamaktadir. 
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BOLUMII 

Bu bolumde Temel Motorik Ozellikler, Enerji Kaynaklan, Spar Turleri ve Enerji 

Gereksinimleri, Vucudun Yapisi, Vucut Yapisi Modelleri, Antropometrik Olcumler, Cevre 

Olcumleri, Vucut Yapisi Laboratuvar Olcum Yontemleri, Skinfold Olcum Yontemi, Deri Alti 

Yag Kahnhgi Olcumleri, Somatotip, Somatotip Verilerin Analizi, Somatotip Hesaplamalan, 

Somatotip ve Fiziksel Aktivite, Somatotipin Belirlenmesi ve Somatotip ve Performans gibi 

konular ele almmaya cahsilacaktir. 

n.cn.r ARA~TIRMALAR 

TEMEL MOTORiK OZELLiKLER 

Kuvvet, dayamkhhk, surat, hareketlilik ve beceri gibi motorik ozellikler de insan 

motoriginin genel fonksiyonlan niteliginde olup, bu ozellikler olmadigi takdirde insanm kendi 

kendine yasamasina olanak yoktur. 

Temel motorik ozellikler : 

Kuvvet 

Dayamklihk 

Surat 

Hareketlilik 

Beceri 

Birlesik motorik ozellikler : 

Cabuk kuvvet 

Kuvvette devamlilik 

Suratte devamhhk 

Kuvvet: · 

Hollmann'a gore kuvvet "bir direncle karsi karsiya kalan kaslann kasilabilme ya da bu 

direnc karsismda belirli bir olcude dayanabilme yetnegidir". Biyomekanikte ise kuvvet, 

fiziksel bir buyukluk olarak tammlamr. 

Meusel'e gore ; "kuvvet insamn temel ozelligi olup, bunun yardirm ile bir kutleyi hareket 

ettirir (kendi vucut agirhgrm ya da bir spar aracim ), bir direnci asar ya da ona kas gucu ile 

karsi koyar (Sevim, 1995: 27-70). 

Sporda kisinin bir dirence karsi koyabilme, veya bir araci ya da kendi vucudunu ileri 

dcgru hareket ettirebilme yetenegi seklinde de tammlanabilir (Mahmut, 1977:16-35). 

G.Mitra'ya gore "kuvvet, bazi ic ve dis uyanlann etkisinin altma kas dokusunun 

·llme 1<.apas·11:es.1CY1r~~ l Gunse), '25)\)4 : '2b-J S) . 
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Fiziksel olarak kuvvet; kutlenin ve hizin urunudur. Biyolojik acidan ise kuvvet, kas 

hareketleri ile direnclere karsi koyma ve onlan asabilme yetenegidir (Araci, 1999:34-36). 

Kuvvet, antrenman sozkonusu olmadan vucudun gelisimine paralel olarak 25-30 yasina 

kadar gelisir (Sevim, 1995: 27- 70). Ancak, amac kas lifinin yalmzca kalmlasmasi degil, kas 

liflerinin sayrsirun da cogalnlmasidir. Bu durumda kuvvet gelisimi mumkun olur (Murathgil, 

1976 : 3-5). 

Geriel Kuvvet : 

Kuvvetin herhangi bir spor dalma yonelrpeden genel anlamda tum kaslann kuvvetidir. 

Ozel Kuvvet : 

Belli bir spor dalma yonelik kuvvettir. 

Harre'ye gore su sekilde simflayabiliriz; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette 

devamlihk (Sevim, 1995: 27-70). 

Maksimal kuvvet : 

Kas sisteminin isteyerek gelistirilebildigi en buyuk kuvvettir (Sevim, 1995: 27-70). 

Genelde maksimal kuvvet, hizh olmayan statik hareketler ve izometrik kas kasilmasim 

gerektirir. Halter, gures ve cimnastik branslannda bu tip kuvvete ihtiyac duyulur (Gunsel, 

2004 : 26-35). 

Cabuk kuvvet : 

Sinir-kas sisteminin yuksek hizda bir kasilmayla direnci yenebilme yetenegine denir 

(Sevim, 1995: 27-70). 100 metre kosu, gulle atma, uzun atlama, cirit atma, hentbol, futbol, 

voleybol, basketbol bu kuvveti gerektirir (Ozcinar, 1977:16-35). 

Kuvvette devamhhk : 

Surekli kuvvet gerektiren cahsmalarda organizmanm yorulmaya karsi direnc yetenegidir 

(Sevim, 1995: 27-70). Kurek, kayak, bisiklet, 400 metre setbest yuzme, 5000 metre kosu gibi 

branslar bu kuvveti gerektirir.Kizcmar, 1977: 16-35). 
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Cogu yazarlar, kuvveti ( ya da kaslann calisma bicimlerini ) dinamik ve statik olmak 

uzere ikiye ayirmaktadirlar. 

Statik calisma bicimi : 

Bu cahsmada kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez, bir kasm baglanma ve baslangici 

arasmda bir yaklasma olmaz. 

Dinamik cahsma bicimi : 

Kas kasilma sirasmda kisahr (Sevim, 1995: 27-70) 

Sportif uygulamalarda her spor dalmm ongordugu degisik karakterde kas tipleri vardir. 

Letzelter, bu tipleri su kisimlara ayirrmstir : 

Tonik kas tipi : Kuvvetli, ancak yavas, ozellikle statik cahsmalarda etkindir. Bu kas tipi 

aticilarda, gurescilerde, jimnastikcilerde gorulur. 

Fazik kas tipi : Dinamik cahsma turlerinde gorulur. Ritmik haraket uygulamalarmda 

gerilme ve gevseme seklinde ozellik gosterirler. Bu tur kaslarda kuvvetin hizindan 90k kuvvet 

ve cabuk kuvvette dayaruklilik onem kazamr. Bu tur kaslar daha 90k yuzucu, kurekci ve 

bisikletcilerde gorulur, 

Ucuncu kas tipi : Patlayici-tonik, patlayici-balistik ve patlayici-reaktiv-balistik kas 

cesididir. Bu kas tipleri en kisa sure icerisinde en buyuk kuvvet olusturan kaslardir. 

Patlayici-tonik kaslar, buyuk agirhklan en kisa surede yenmeyi ongordugunden 

haltercilerde ongorulur. 

Patlayici balistik kaslar ise maksimal hizla kucuk direncleri yenen sporcularda, yam 

hentbol ve volaybolcularda ( sportif oyunlarda) gorulur. 

Patlayrci-relativ-balistik kaslar daha 90k konsantrik ve egzantrik cahsmalarda onern 

kazamr. Ozellikle kasa cahsmalannda tipik karakterini bulur. 
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Diger kas tipi ise hizli ve bir kerelik kasilmalan gerektiren boks, eskrim ve tenis 

sporculannda gorulur (Sevim, 1995:27-70). 

Sporda Kas Lifleri ve Kas Cahsrnasi : 

Insamn kas yapismdaki kas liflerinin temel olusumlan ayru olmakla beraber, gorevleri 

bakirmndan birbirinden farkh olarak 3 'e aynhrlar. 

• A91k (Beyaz) Kas Lifleri 

• Koyu (Kirrmzi) Kas Lifleri 

• Kansik (Intermediar) Kas Lifleri 

Beyaz kas lifleri, kalm ve cabuk tepki iosterirler. Uyanlma dereceleri ve kasilma hizlan 

yuksektir. Anaerobik kapasiteleri yi.iksek olmakla beraber cabuk yorulurlar. Anaerob enerji 

mekanizmasma sahiptirler. 

Kirmizi kas lifleri, yavas ve dusuk kuvvetle kasilirlar, ancak daha gee yorulurlar. Beyaz 

kas liflerine oranla bu lifler 5 kat daha fazla miyoklobin icerirler. Buda dayamkhhklannm bir 

gostergesidir. Aerob enerji mekanizmasma sahiptir. 

Kansik turde ise kimyasal bilesimine gore beyaz ya da kirmizi kas liflerinin ozellikleri 

agirlik kazamr. 

Sonuc olarak, daha fazla kirmizr kaslara sahip olan sporcular dayamkh, beyaz kaslan 

agirhkh olan sporcular ise cabuk kuvvet ve surate yonelik hareketlere yatkindirlar. 

(Sevim, 1995:27-70). 

Dayamkhhk : 

Dayamkhhk, "genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma gucu" olarak 

tammlanabilir (Sevim, 1995 :27-70). 

V .M.Zatiorski 'ye gore "aktivite etkisini dusurmeden, aktiviteyi uzun bir sure devam 

ettirme" olarak tammlamr. D.Harre'ye gore, organizmamn uzun sureli ycgun eforlan 

uygulayabilme kapasitesidir (Gunsel, 2004 : 26-35). 

Dayamkhhk, belirli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin (yorgunluga 

ragmen) etkinlige devam edebilme demektir. Dayanikhhk, kisa sureli eforlarda anaerobik, 
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birkac dakikadan daha uzun sureli eforlarda aerobik mekanizmalara baghdir. Dayamkhhk, 

kasa az yuklenerek fakat tekrar sayisim arttirarak gelistirilir (Araci, 1999:34-36). 

Kisaca dayanikhhk, "tum organizmamn uzun sure devam eden sportif ahstirmalarda, 

yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yuksek ycgunluktaki yuklenmeleri uzun zaman 

devam ettirebilme yetenegidir" (Sevim, 1995 :27-70). 

Dayamkhligi degisik acilarda su sekilde simflandirmak mumkundur : 

1. Spor Turune Gore 

• Genel Dayamkhhk 

Her spor dalmda ve sporcuda bulunmasi gereken dayamkhhktir. 

• Ozel Dayarnkhhk 

Her spor dalmm ozelligine gore, o spor dalmm gerektirdigi teknik taktik 

uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayamkhhktir. 

2. Enerji olusumu acismdan 

• Aerobik dayamkhlik 

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma 02 

borclanmasma girmeden, yeterli 02 ortammda ortaya konan dayanikhhktir. 3 

dakikamn uzerinde bir sure ile yapilan araliksiz cahsmalar zaman uzadikca 

tamamen aerobik enerji sistemine dayah olarak gelistirilir. Kisinin maksimal 

yuklenmeli bir calisma anmda kullanabildigi maksimal oksijen miktandir. 

• Anaerobik dayarnkhlik 

Suratli, dinamik, eek yuksek ve maksimal yuklenmelerde organizmanm 

vucuttaki enerji depolanndan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti 

yurute bilmesidir. 

3. Sure acismdan dayanikhhk 

• Uzun sureli dayamkhhk. 

Sporcunun 8 dakikadan daha fazla suren mesafeleri katettigi yuklenmelerde 

yorgunluga karsi koyabilme yetenegi, 

• Orta sureli dayarukhhk. 

Sporcunun yaklasik 2 ile 8 dakika arasi suren zaman icinde katettigi 

mesafelerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir, 
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• Kisa sureli dayamkhhk, 

Sporcunun yaklasik 45 saniye ile 2 dakika arasi suren zaman icerisinde yapugi 

yuklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Ozcinar, 1977: 16-3 5). 

4. Motorik ozellikler acismdan dayarukhhk 

• Kuvvette devamhlik 

• Cabuk kuvvette devamlilik 

• Suratte devamlihk 

5. Kaslann calisma turleri acismdan dayaruklihk 

,,, • Dinamik dayarukhhk 

• Statik dayarukhhk (Sevim,1995:27-70). 

Siirat: 

Surat, "sporcunun kendisini en yuksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme 

yetenegi'' ya da "hareketlerin mumkun oldugu kadar yuksek bir luzla uygulanmasi yetenegi" 

olarak tammlanabilir (Sevim, 1995:27-70, Ozcmar, 1977: 16-35). 

G.Carstea'ya gore (1993 ), surat "butun vucudun veya vucut parcalannm mumkun oldugu 

kadar kisa surede, motor eylemlerin veya etkinliklerin uyugulanma kapasitesidir" (Gunsel, 

2004 : 26-35). 

Surat, ayni hareketi basanh ve hizh bir sekilde yapabilme veya kisa bir mesafeyi mumkun 

oldugunca kisa bir surede tamamlayabilme yetenegidir. Spor etkinliklerindeki basan kisinin 

beden parcalanm ne kadar hizh hareket etttirebildigine veya bir yerden bir yere ne kadar kisa 

surede tasiyabildigine baghdir (Araci, 1999: 34-36). 

Kisaca " surat vucudu ya da bir bolumunu yuksek hizda hareket ettirebilme" seklinde de 

tammlamr. Ornegin; bir boksorun yumruk atmadaki surati kosularda, atlamalarda, bisiklette, 

paten kayma, kayak gibi spor dallannda ve cogu sportif oyunlarda sonucu etkileyen faktordur. 

Surat kavrami temelde iki bolume aynhr. 

• Devirli sporlardaki surat: 

Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adim uzunlugu onernli bir rol 

oynar. Ornegin kosular gibi. 

• Devirsiz sporlardaki surat : 

Bu spor dallanna ise sportif oyunlan ornek gosterebiliriz (Sevim, 1995 :27- 70). 
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Esneklik: 

Esneklik, vucudun degisik eklemlerinin tum hareket alamnda eklemler cevresinde hareket 

etme yetenegidir. Esneklikteki bireysel farkhliklar, kasm esnekligi ve eklemi cevreleyen 

baglan etkileyen fiziksel ozelliklere baghdir ( Araci, 1999: 3 4-3 6). 

Hareketlilik - Esneklik, sprocunun eklemlere bagh olarak hareketlerini genis bir acida ve 

farkli yonlere uygulayabilme yetenegi olarak ifade edilebilir. Kas aktivitesi ile hareketin 

uygulanmasi durumu, aktif hareketlilik; es, alet(ler) ve vucut agirhg; yardimi ile daha buyuk 

eklem hareketliligine ulasma durumu ise pasif hareketliliktir. Cahsmarnn uygulanmasi 

sirasinda belli bir ritm ve hizin korunmasi durumunda dinamik, eklemin durumunun belli bir 

sure korunmasi halinde de statik hareketlilikten sozedilir. Omuz, kalca ve omurga gibi onemli 

eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli duzeyde gelismesine genel hareketlilik; hareket 

a.kismda kullamlan eklemlerin cahstinlmasma ise ozel hareketlilik denilmektedir. Dogal 

olarak, sporcunun eklem yapisi, kaslannm yapisal ozellikleri ve ismma derecesi, esnekligin 

gelisrnislik duzeyi, atrenman duzeyi, isinma ve yorgunluk duzeyi ile yas ve cinsiyet 

farkhhklan, gunun saatleri, dis 1s1 duzeyi gibi faktorler hareket genisligini onemli derecede 

etkilemektedirler. Vucut gelisimi baglammda hareketlilik degerlendirildiginde, omurga, kalca 

ve omuz eklemlerinin ozellikle cahsmamn yapildigi yonde gelistikleri bilinmektedir. Diger 

yandan boy uzamasi ile hareketlilik - esneklik arasmda ters oranti bulunmaktadir. Aym 

zamanda buyumeye bagli olarak kikirdaklara yuklenebilirlilik azalmakta ve asm yuklenmeler 

sakatlanmalara neden olabilmektedir. Bu nedenle hareketlilik antrenmanlanmn 90k yonlu ve 

genel gelistirici nitelikte olmasi gerekmektedir (Ocal, 2007:22-23). 

Esneklik 15 yasma kadar hizh bir gelisim gosterir ancak 15 yasmdan soma yavas yavas 

cocuklar bu ozelliklerini kaybetmeye baslarlar, Bu kaybi azaltmakta egzersizlerin ciddi bir 

katkisi vardir. Bayanlar kemik yapilanndan dolayi erkeklere oranla daha esnektirler (Rosser, 

2002: 158). 

ENERJi KA YNAKLARI 

Bazi kuvvet, guc, dayamkhhk, canhhk, hareket, hayat ve hatta ruh hali gibi yaygm 

kelimeler bile enerjiye iliskin iyi ya da kotu bir dusunce olusturur. Ancak bu terimler 

enerjinin tam manasi ile tamrrunr vermezler. Bilim adamlan enerjiyi "is yapabilme yetenegi'' 

diye tammlarlar. Onlann tammma gore is, belli bir mesafede uygulanan kuvvettir. Sonuc 

olarak enerji ve is birbirinden ayn dusunulemez (Fox. Bower. Foss., 1999:9-33). Enerji 
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uretimi esas olarak karbonhidrat ve yaglann metabolik reaksiyonlar sonucunda parcalanmasi 

ile olusur (Dundar, 2003 :63 - 82). Antrenman veya musabakadaki her turlu bedensel 

yuklenmelerde kaslarda meydana gelen enerji olusurnu buyuk onem tasir. Kaslar insan 

metabolizmasmdaki enerji olusumunun ve donusumunun son istasyonudur. Kaslann cahsrnasi 

sonucunda kimyasal enerji mekanik enerjiye donusur (Sevim, 1995: 11-70). 

Enerji Sistemleri Acismdan Kas Sistematigi : 

Hareket sistemimizin temel yapismi iskelet ve kaslar olusturur. Kaslar kimyasal enerjiyi 

mekanik ise ceviren bir tur makine gorevi gorurler. Bir kasm bir dirence karsi koyabilmesi 

veya direnci asabilmesi ile hareket ve is meydana gelir (Sevim, 1995: 11-70). 

Egzersiz anmda kullamlan enerjinin iki temel kaynagi mevcuttur. 

a. Anaerobik enerji yolu ( oksijensiz) 

b. Aerobik enerji yolu ( oksijenli) (Dundar, 2003:63-82) 

insanlar ve diger canlilann faaliyetlerini yurutebilmeleri icin gerekli olan enerji, basit bir 

kimyasal bilesik olan adenozin trifosfat, yani ATP'nin parcalanmasi ile elde edilir. ATP, 

aerobik (oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) bir dizi kimyasal reaksiyon sonucunda kas ve 

hucrelerde besinlerin parcalanmasi sonucunda aciga cikar. ATP'nin aerobik veya anaerobik 

yoldan olusmasi yapilan faaliyetin siddetine ve surecine baghdir (Dundar, 2003 : 63-82 , Fox. 

Bower. Foss., 1999: 9-33). 

Besinlerin parcalanmasi ile olusan enerji direkt olarak bir i~ yapmaya yetmez. Bu enerjiyi 

daha cok, tum kas hucrelerinde depolanabilen adenosin trifosfat, kisaca ATP diye bilinen 

baska bir kimyasal bilesigin yapilmasmda kullanihr. istenen isi, hucreler ancak bu bilesigin 

parcalanmasi ile ortaya cikan enerji araciligi ile yapabilir (Dundar, 2003 : 63-82). 

Her kas cahsmasi, ATP'nin (adenozin trifosfat ) ADP'ye (adenozin Difosfat) 

indirgenmesi ve anorganik P (Fosfatm) aciga cikmasi ile baslar. Bu arada E (Enerji) serbest 

kalarak kas kasilmasi saglamr. Ancak kaslardaki ATP rezervleri oldukca simrhdir. ATP 

enerjisi 1-2 saniye sure ile sadece 3-4 kasilma icin yeterlidir (Sevim, 1995: 11-70). Herseyden 

once, kas hucrelerinde surekli olarak kullamlan ve yenilenen bir miktar ATP'nin var 

oldugunu biliyoruz. ATP'nin yenilenmesi de bir enerji gerektirir. 

Yani kasilmayi saglayan ve kuvveti olusturan temel enerji maddesi ATP' dir. A TP'nin genel 

gorevlerinden birisi, enerji iletisimi, digeri ise kaslarda yumusatma gorevini ustlenmesidir 

(Fox. Bower. Foss., 1999:9-33). 
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ATP'nin olusmasi icin 3 enerji kaynagi vardir (Dundar, 2003 : 63-82) 

• ATP-CP (Fosfojen) sistem : 

Burada ATP'nin yenilenmesi icm gerekli enerji sadece bir bilesikten 

(CP) elde edilir. 

• Anaerobik glikoliz ( Laktik asit ) sistem : 

Burada ATP enerjisi glikoz ve glikojenin parcalanmasi ile olusur. 

• Oksijen sistemi : 

iki bolumden olusur. Birincisi karbonhidratlann, ikincisi de yag 

asitlerinin parcalanmasi ile ilgilidir. 

ATP yenilenmesi icin gerekli enerjinin bu uc kaynagi da ayni sekilde cahsir. Besinlerin ve 

CP'nin parcalanmasiyla ortaya cikan enerji ATP molekulunun yeniden bir araya 

getirilmesinde kullamhr. Besinlerin ve CP'nin parcalanmasi ile ortaya cikan enerji ADP ve 

P'nin yeniden ATP olusturmak icin gerekli enerji ile birlesir (Dundar, 2003 : 63-82, Sevim, 

1995:11-70, Fox, Bowers, Foss, 1999: 9-33). 

ATP'nin yenilenmesi ile ilgili sozti edilen metabolik sistemlerden ATP-CP sistemi ile 

laktik asit sistemi anaerobiktir. Anaerobik, vucutta (ornegin kas hucrelerinde) meydana gelen 

bir dizi kimyasal reaksiyon anmda oksijen kullamlmamasi demektir. Dolayisiyla anaerobik 

metabolizma, yani ATP'nin anaerobik yolla yenilenmesi, ATP'nin soludugumuz oksijen 

olmadan uretilmesi demektir (Fox. Bower. Foss., 1999: 9-33). 

ATP-PC (Fosfojen) Sistemi: 

ATP'nin resentez olmasi icin ana kaynak P'mn (Kreatin) ve anorganik P (Fosfat) 

aynlmasi gerekir. Kreatin Fosfat ya da Fosfat-Kreatine (PC), ATP gibi kas hucrelerinde 

depolamr. Hem ATP hem de PC Fosfat bilesikleri icerdigi icin, bunlann tumune Fosfojenler, 

sisteme de Fosfojen Sistemi diyoruz. Bir fosfat bileseni birlesikten kopanldigmda buyuk bir 

enerji aciga ciktig: icin PC, ATP'ye benzer. Bu parcalanma sonucunda Kreatin (C) ve 

inorganik Fosfat (Pi) aciga cikar. Daha once de belirtildigi gibi kolayca biyokimyasal 

tepkimeye girer. ATP ve CP'den enerjinin olusrnasi anaerobik enerji olusumu olarak 

adlandmlir. Bu olayda oksijen harcanmaz ve laktik asit meydana gelmez. Agir bedensel 

yuklenmelere uzun sure dayanamaz. ( En fazla 20 saniye ) (Fox. Bower. Foss., 1999:9-33; 

Dundar, 2003 : 63-82; Sevim, 1995: 11- 70). 
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Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistem : 

Kaslarda A TP'nin yenilenmesi icin besinlerin kismen parcalandigi, daha dogrusu 

karbonhidratlann (seker) sisteme de adim veren laktik aside oksijen olmaksizin donustugu 

sisteme Anaerobik Glikoliz sistem denir. Vucudumuzda butun karbonhidratlar ya hemen 

kullamlabilen basit bir seker olan Glikoz'a donusturulur ya da daha sonra kullamlmak uzere 

kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolamr. Burada besinlerin parcalanmasi acismdan 

butun bu· karbonhidrat, glikoz, glikojen ve seker esanlamli kelimeler olarak kullamlrmstir 

(Fox. Bower. Foss., 1999:9-33; Dundar, 20Q3.: 63-82). 

Buyuyerek bir dakika sureye ulasan yuklenmelerde kaslardaki enerji yuklu fosfatlar, 

hareketin surdurulrnesinde yetersiz kahr. Bu durumda glikoz ya da glikojen sut asidine 

indirgenerek kisa surede ATP uretilir. Ancak bu anaerobik surecte kisrthdir. Bu surede ancak 

2,3 ml ATP uretilmektedir. Bunun sonucu olarak da kas dokusunda ve kanda sut asiti (Laktat) 

birikimi ortaya cikar ki bu da ancak oksidasyonla atilabilir (Sevim, 195: 11- 70). 

40-45 saniye devam eden dinamik yuklenmelerde maksimal laktat oranma erisilir, Surekli 

artan yuklenmelerde (yaklasik 2 dakikaya kadar olan kisa sureli yuklenmeler) laktik anaerobik 

ortammda enerji yuklu fosfatla cahsmayi surdurur. Daha sonra cahsma yerini aerobik enerji 

olusumuna birakir (Sevim, 195: 11- 70). 

Anaerobik enerji kazanma yoluyla, vucut oksijensiz ortamda belli bir sure icerisinde 

yuksek bir verirnliligi ortaya koyabilecek duruma erisir. Bu enerji olusum suresi antrenman ve 

ozellikle hentbolcular icin buyuk bir onem tasir. Cunku sportif oyunlarda bircok yuklenmeler 

anaerobik enerji olusumunda yapilmaktadir ( Ornegin hizh hucum, sicrayarak atislar gibi. ) 

(Sevim, 1995:11-70). 

Aerobik Enerji Sistemi : 

Bir ve iki dakikayi gecen agir yuklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak karsilamr. 

Enerji ihtiyaci, karbonhidratlann indirgenmesiyle saglamr. Uzun suren calismalarda on 

planda kas glikojeni ve daha az olcude de karaciger glikojeninden yararlamlir. Boylelikle 

karacigerdeki karbonhidrat rezervleri kan yolu ile kaslara verilir ve kaslardaki glikojen 

rezervinde tasarruf saglamr. Yuklenme suresinin artmasiyla, enerji ihtiyaci giderek yaglann 
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oksidasyonu yoluyla karsilanir. Daha zor durumlarda, proteinler (Amino asitler) devreye 

girer. 

Nockere gore dinlenme durumunda enerjirun %80'i glikojen, %20'si serbest yag 

asitlerinden aerobik enerji yoluyla kazamhr. Uzun sure devam eden yuklenmelerde serbest 

yag asitlerinin enerji olusumuna katkisi %50'ye kadar vanr. Hollmann da yaklasik ayni 

gorusu savunmaktadir (Sevim, 1995:11-70). 

Cahsmarnn nitelik ve niceligine gore, yaklasik 2-6 dakikaya kadar enerji ihtiyaci 

anaerobik yoldan temin edilebilir. Ancak bundan sonraki artan yuklenmelerde enerji aerob 

olarak temin edilir (Sevim, 1995: 11-70). 

Ozetle, kaslardaki enerji olusumuna temel enerji kaynagi olan ATP, kas cahsmasmm 

baslangicmda CP asidi, daha soma anaerobik glikoz yikilmasi ve en son da aerob oksidatif 

metodolojik olaylarla yeniden birlesir. Gecici olarak bosalan rezervler, cahsrna ve yeniden 

toparlanma ile yeniden dolar (Sevim, 1995: 11-70). 

SPOR TURLERi VE ENERJi GEREKSiNiMLERi 

ATLETiZM: 

Atletizm spor dallan icerisinde ana spor olarak kabul edilir. Antrenman metodlan ve 

atletizmin branslan, insan organizmasim en iyi sekilde gelistirir, Atletizm dallan, bireylerin 

vucut, kisilik, zihin, irade ve karakter gelisimlerine yardimci olurlar. 

Bir sprinter suratli, vucut ve bacak boyu orantili, beyaz kas lifi fazla ve bacaklar kash 

olmahdir. Reaksiyon ve devam ettirebilme ozelligine sahip olmahdir. Anaerobik enerji 

sistemi ile calisir. 

Orta mesafe kosuculannda anaerobik dayarukhhk ve suratte devamhhk olmasi gereken 

ozellikler icerisindedir. Uzun mesafe kosuculannm ise dayanikhhgi iyi olrnah ve ince yapih 

olmalidirlar. Atlamalarda onemli olan ozellik ise, patlayici guc, uzun boy, uzun bacak, 

yorgunluga karsi koyabilme, yuksek anaerobik kapasite, gucu koruyabilme, dayarukhhk ve 

kuvvette devamhhk olmalidir. Atmalarda ise uzun boy, uzun yapi ve yuksek anaerobik 

kapasite onemlidir (F.Yamaner, 2001:165-235). 

BADMiNTON: 
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Badminton' da his, refleks, vurus gucu, esneklik ve hizh kosu becerisi gerekmektedir. 

Uzun sureli karsihkh top oyunu ve doksan dakikaya kadar varan mac; suresi iyi gelistirilmis 

dayanikhhk istemektedir (F.Yamaner, 2001: 165-235). 

GURE~: 
ikili bir mucadele sporudur ve maksimal kuvvete ihtiyac vardir (F.Yamaner, 2001:165- 

235). 

YUZME: 
Yuzrnede etkin olan ozellikler ise, kisa mesafelerde surat ve patlayici guc, uzun 

mesafelerde ise dayamkhhk ve kuvvette dev~mhhktir (F.Yamaner, 2001:165-235). 

BASKETBOL: 

Y etenek belirleme, bazi fiziksel ve zihinsel testlerin yapilmasi, bilimsel olarak uzerinde 

cahsilmasi gereken bir surec ister. Ancak bir basketbolcu seciminde, fiziksel olarak ilk goze 

carpan ozelliklerin su sekilde olmasi gerekir. 

1. Uzun boylu, uzun kollu ve genis omuzlu olmak 

2. Yuksek anaerobik (oksijensiz solunum) kapasite ve guc verimliligi 

3. Yuksek aerobik ( oksijenli solunum) kapasite ve guc verirnliligi 

4. Koordinasyon, denge, sicrama ve cabukluk yetenekleri 

5. Y orgunluk ve strese karsi direnc gosterebilme 

6. Taktik, zeka ve takim ruhuna sahip olabilme 

(F.Yamaner,2001: 165-235). 

KORT TENiSi : 

Bir teniscinin reaksiyon zamanmm iyi olmasi ve cevik olmasi gerekir. Ozellikle servis 

cekerken patlayici guce ihtiyac vardir (F.Yamaner, 2001: 165-235). 

HENTBOL: 

Hentbol' da dayanikhhk, surat, beceri, hareketlilik, sicrama ve esnekligin iyi olmasi 

gerekir. Laktik asit sistemi ile enerji uretilir. Ozellikle sicrayarak atislarda ve hizli hucumda 

patlayici guce ihtiyac vardir (F.Yamaner, 2001:165-235). 
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FUTBOL: 

Dayamklihk, kuvvet, kuvvette devamhlik, surat, suratte devarnhhk, esneklik, gibi 

ozelliklere ihtiyac vardir. Ozellikle sicrama gerektiren pozisyonlarda ve sut atarken patlayici 

guce ihtiyac vardir. Bir futbolcuda kmruzi ve beyaz kas liflerinin bulunmasi gerekir 

(F.Yamaner,2001: 165-235). 

VOLEYBOL: 

Hareketler icin surat ve ceviklik, smac ve blok icin yuksek sicrarna yetenegi, vole icin el 

bilegi ve parmaklann kuvveti gibi fiziksel gereksinimlere ihtiyac duyulan bir branstir, Laktik 

asit sistemi ile enerji uretilir (F.Yamaner,2001:165-235). 

VU CUD UNY APISI 

iskelet: insan vucudu iskelet dedigimiz kemiklerin olusturdugu bir catidan meydana 

gelmistir. Olgun bir insan iskeletinde 213 - 214 kemik bulunur. 

Gorevleri : 

1- V ucuda sekil ve saglamhk ( sertlik ) verir. 

2- Kaslara destek olur ve hareketlerimizi saglar. 

3- Kafatasi, gogus ve kann bosluklanndaki muhim organlanmizi korur. 

4- Kemik iliklerinde alyuvarlann olusmasim saglar (www.odevsel.com; 

www.odevarsivi.com) 

Vucut yapisi gene! olarak ; yag, kemik, kas hucreleri, diger organik maddeler ve hucre 

d1~1 srvilann orantih bir sekilde biraraya gelmesinden olusur (Zorba, 2001 :46,64-65,96,287- 

289,295-296; Zorba, 1993 :96-159,324-443). 

Vucuttaki organ ve uyelerde benzerlik olmakla birlikte her insamn birbirinden farkh 

fiziksel yapisi vardir. insan yasantisim yakmdan ilgilendiren beden yapisim etkileyen buyuk 

faktorleri cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastahklar ve beslenme olarak sayabiliriz. 

Y etiskin bir insan bedeninin ortalama %60 '1 su, % 18 'i protein, % 15 'i yag, % 7' si ise 

cesitli minerallerden olusrnustur, Kadmlann vucut yagi erkeklere gore daha fazladir. Vucudun 

yag hucrelerinin %22'si su iken, kas hucrelerinin %70'i sudur. Bu yuzden su oram ile yag 

oraru arasmda ters bir iliski vardir. Yag oram fazlalastikca su oram azahr. Vucudumuzdaki 

minerallerin buyuk cogunlugu iskelet yapismda toplanrrustir. Vucudumuzda bulunan 

proteinlerin cogu vucut hucrelerinin asil yapisim olusturan kaslanrmzdir. Yaglar organlann 

cevresinde, hucre dokulan arasmda, deri altmda, yag dokusu olarak bulunur. Bu dokunun 
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azligi yada coklugu zayifhk ya da sismanligi gosterir (Zorba, 2002:46,64-65,96,287-289,295- 

296; Zorba, 1993:96-159,324-443). 

Vucut yapisi iki bolumde incelenmistir, Yagsiz kutle ( kas, kemik, hayati organlar ) ve 

yag kutlesi, Temel varsayim olarak toplam vucut agirhgt; vucudun yagsiz ve yagli 

bolgelerinin agirhgmm toplamma esittir (Zorba, 2005: 17-21; Ozer, 2001: 167-168). 

Y ag, her saghkh kiside belli oranda olmasi gereken temel parcalardan biridir. Anatomik 

ve fizyolojik fonksiyonlar icin mutlaka bulunmasi gerekir. Insan vucudunda yaklasik %3 

oranmda oz yag vardir. Kadmlarda bu oran %5 ile %9 oranmda cinsel ozelliklere bagli olarak 

artar. Olmasi gereken minimum yag oranlannm uzerindeki yag miktan depo yag olarak 

donusur=Dogumdan hemen soma insan vucudunun %12'si yagdir. 6 ay icerisinde bu oran 

hizla %30'a yukselir ve yurumeye ba~lad1g'.11da %18 dolaylanna duser (Zorba.2005: 17-21; 

Ozer, 2001:167-168). 

Ergenlik cagmda kaslar gelistikce ana ozellik olarak yag birikimi artar; kizlarda gogusler, 

kalcalar buyumeye baslar. Buyume tamamlandiktan soma kadmla erkek arasmda %5 ile % 12 

fark gozlenebilir (Zorba, 2005: 17-21, Ozer, 2001: 167-168). 

Kizlarda vucut agirhgirun en fazla artis gosterdigi yas 12 iken erkeklerde ise 14,5 

olmaktadir (Wilmore, 1999:519). 

35 yasindan soma erkek ve kadmlar, 50-60 yasina kadar her yil 0,2 - 0,8 kg yag 

kazamrlarken, kaslar zayiflar. Boylece kilo ayru kalmasma ragmen, yag kutlesinin artrnasi, 

vucut yogunlugunun azalmasma ve vucut hacminin genislemesine neden olur (Zorba, 

2005:17-21; Ozer, 2001:167-168). 

Vucutta bulunmasi gereken minimal yag miktan konusunda biyolojik bir esik oldugu 

kabul edilmektedir. Bu esigin altma inildiginde kisinin saghgmin tehlikeye girecegi 

bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam vucut agirligmdan depo edilen yag 

cikanldigmda elde edilir. 

Vucuttaki yag hucreleri genel olarak ikiye aynhr : 

a. Deri alti ve depo yaglar 

b. Oz yaglar ( esensiyal yaglar ) 

a. Deri alti ve depo yaglar 

V ucudun tumunu saran deri ile kas arasmdaki yag tabakasidir. Gen el vazifelerinden biri 

de vucudun isisiru korumaktir. Bazi bolgelerde bu yaglar normalden fazla bulunur. Vucuttaki 

yag miktanmn buy-Uk bir cogunlugu bu tur yaglardan olusur. Depo yaglanmn toplanma 
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bolgeleri yapisal, yoresel ve yapilan aktiviteye gore degismekle birlikte; erkeklerde, ozellikle 

kann bolgelerinde.kadmlarda ise kalcalarda depo edilir (Zorba, 2005: 17-21; Ozer, 2001: 167- 

168). 

En buyuk etkenlerden biri de vucut kompozisyonu olarak kadm ve erkeklerde dokusal 

farklihklar olmasidir. Erkekler kadmlara nazaran uzun, agir ve daha buyuk kas kutlesine 

sahiptir ve kemikleri uzun ve kahndir (Zorba, 2005: 17-21; Ozer, 2001: 167-168). 

Fiziksel farkhhklar spor etkinliklerine bagh olarak da degisir. Duzenli yapilan 

antrenrnanlarda vucudun agirhgr fazlalasir, Y ogun egzersiz esnasmda deri alti yag kalmhgi 

azahrken vucuttaki yagsiz kas kutlesi artar. Kas kutlesinin artmasi yagin azalmas1!11 gosterir 

(Zorba, 2005:17-21; Ozer, 2001:167-168). 

Olmasi gereken minimum yag oranlannm uzerindeki yag miktan depo yagina donusur. 

Bayanlann yag oranlan % 15-20 iken erkeklerinki % 10-12' dir. Depo yaglar olarak bi linen 

yumusak dokuda ozel kimyasal yapilara sahip iki tip yag dokusu vardir. 

a. Kahverengi yag dokusu 

b. Beyaz yag dokusu 

Kahverengi yag dokusu : 

Memeli hayvanlann yeni dogan yavrulan ve bebeklerin boyun bolgesi ile kurek (scapula) 

kemikleri arasmda kahverengi yag dokusu bulunur. Eriskin insanlarda kahverengi yag dokusu 

azdir. Kahverengi yaglar insanlarda ergenlik cagina geldikten soma beyaz yag karakterini 

alirlar. Yani depo yag ve ders alti yaga donusurler (Zorba, 2005: 17-21; Ozer, 2001: 167-168). 

Beyaz yaglar : 

Rengi beyazdir, vucudun her yerinde bulunur, memeli ve butun eriskinlerde vardir. 

b. Esensiyal ( Oz yaglar ) 

Bunlar, kalbin cevresinde, karaciger, akciger, kemik iligi, bobrekler, endokrin bezleri, 

bagirsaklar, kaslar ve merkesi sinir sisteminde bulunur. Butun ic organlann cevresini sararak 

onlan dis darbelerden korur ancak fazla olmasi durumunda kisinin ic organlannm cahsmasmi 

etkileyebilir. ideal olarak vucut agirhgmda; erkeklerde %15, kadmlarda %25 civannda yag 

bulunmasi gerekir. Bu da oldugu takdirde vucut yag: fazlahgi spor yapmaya bagh olarak her 

iki grup icin de yaglihk daha da azalabilir. Bu yaglann achk ve oruc halinde bile tamami ile 

bitmesi mumkun degildir (Zorba, 2005:17-21; Ozer, 2001167-168). 

Oz yaglar vucut icin gerekli olan maddelerdir. Vucutta yaglann depolanmasi hayati 

organlann korunrnasma yardim eder, hastahklardan korur. Cunku yag 1S1y1 daha az iletir. Deri 
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altr ve oz yaglann azalmasi 1s1 kaybma neden oldugu icin cabuk usunebilir (Zorba, 2005: 17- 

21; Ozer, 2001:167-168). 

VUCUT YAPISI MODELLERi 

Genellikle vucut yapisi arastirmalannda cogunlukla kirriyasal ve tum vucut modelleri 

kullamlmaktadir. Klasik iki bolumden olusan model, vucudu yagli ve yagsiz (FFB), iki 

bolume ayirmaktadir. Y aglar, aynlabilen lipitlerden olusrnaktadir. FFB, su, protein ve 

mineralleri kapsamaktadir. Standart vucutlar icin yagin yogunlugu, (0,901g/cc) ve FFB, 

(yagsiz kas kiitlesi)'nin yogunlugu 1,10 g/cc'dir. Bu olculer 25, 35, 46, yaslannda 3 erkekten 

almrmsnr' (Zorba, 2005: 17-81 ). 

Viicut Kompozisyonu 

Vucudun yaghlik durumunu nitelendiren yogunluk gecerliligi kriterine dayanan deri 

kivnminm cikanm formulunun kullamrm sporculardaki tahmin icin uygun degildir, Yaghhgin 

degiskenligi, fiziksel uygunluk gerektiren butun aktiviteler icin buyuk onem tasimaktadir. 

Cunku yaglihgm degiskenligi ile kalori ihtiyaci arasmda anlamh bir iliski vardir. Isin guclugu, 

insan vucudunun yag yogunluguna gore yagh ve yagsiz olarak ikiye ayiran modelin gerekli 

varsayimlanru kabul etmekten dogmaktadir. Sekil 3 'te goruldugu gibi butun vucut 

yogunlugunu duzeltmek icin akciger ve diger ic organlann gaz hacimleri olculur ve sonra 

yogunluk degerlerinden yag yuzdesi sonucu cikartihr (www.somatotype.org). Vucut 

kompozisyonu egzersiz perforrnansiyla ilgilidir ve iki temel metodla degerlendirilir: (1) 
' 

Somatotip ve (2) Vucut yag miktanmn belirlenmesidir (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 
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Antropometri; vi.icut boyutlannm olculmesi ve oranlanyla ilgilenir. Vucut oram ise 

agirhgin vucut uzunluguna oram ile adlandmlabilir. Vucut boyutlan ve oranlannm 

degerlendirilmesi icin vticudun cap, cevre, uzunluk ve deri alti yag kalmhklannm (skinfold) 

kullarulmasi gerekir. Vucudun genel ve bolgesel yapilanrun degerlendirilmesinde, aym 

zamanda cap, cevre, uzunluk ve deri alti yag kalmhklan (skinfold) kullamlmaktadir. Vucut 

Kitle indeksi (VKi) veya bel-kalca oranlan (BKO) gibi antropometrik indeksler hastalik riski 

olan bireylerin belirlenmesinde skinfold olcumleri dismda antropometrik yontemler oldukca 

basit, ucuz ve yuksek bir teknik beceri, cahsma gerektirmezler (Zorba, 2005 :31-113). 

Antropometrik Yontem Tahminleri ve ilkeleri 

VKi, cap, cevre, uzunluk gibi antropometrik olcumlerin kullarnlmasi ile ilgili temel ilkeler 

var du: 

Tahminler 

Cevre olcumleri; yag kutlesi, kas ktitlesi ve iskelet boyutlanm kapsar. Bu yuzden de bu 

olcumler vticudun yagh ve yagsiz ktitleleri (LBM) ile ilgilidir. Cevre ve cap olcumleri yagsiz 

vucut kutlesini (kas ktitlesi ve kemik boyutlan) aciklar. Cevre olcumlerinin vticudun yagsiz 

ve yagh ktitlelerini yansittigim soyleyebiliriz (Zorba, 2005 :31-113). 

(:EVRE OL(:UMLERi 

Cevre olcumt; 90k buyuk dikkat ister. En onemli zorluklardan biri, olcum yapilacak yerin 

belirlenmesidir. Cevre olcumleri vticudun ya da parcalann uzun eksenine dik acilarda 

alinmalidir. Olcumdeki diger bir hata kaynagi da, olcum seridinin vucut tizerinde yaptigi 

farkh baskidir (Zorba, 2005:31-113). 

- 



1. Bas (Head) 

2. Boyun 

3. Omuz 

4. Gogus (Normal) 

5. Gogus (Derin inspirasyonda) 
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6. Kann 

7. Kalca Cevresi 

8. Uyluk 

9. Diz Cevresi 

10. Bald1r Cevresi 

11. Ayak Bilegi Cevresi (ankle) 

12. Pazu Cevresi (Ekstansiyonda Biceps) 

13. Pazu (Fleksiyonda biceps) 

14. On Kol Cevresi 
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15. El Bilegi Cevresi (Zorba, 2005:31-113). 

VUCUT YAPISI LABORATUVAR OL<;UM YONTEMLERi 

Eger vucut yapismda gi.ivenilir degerler elde etmek istiyorsak vucudu meydana getiren 

yagh ve yagsiz dokulann gercege yakm olcumune ihtiyac vardir. Vucut yapisi 

degerlendirmesi asagidaki sekilde goruldugu gibi direkt ve endirekt olcumler olarak 

simflandinhr. Bu olcumlerin direkt yonternle canhlar uzerine uygulanamayacagindan, 

endirekt yontemlerin yardimina basvurrnak gerekir (Zorba, 2005: 17-81 ). 

Viicut Yapisi Ol~iim Yontemleri 

Endirekt Yontemler 

1. Laboratuvar yontemleri 

2. Alan yontemleri, olarak iki gurupta incelenebilir. 

Aynca vi.icudun yapisal ozelliklerini yaghhk, kaslihk ve zayiflik olarak antropometrik ve 

somatotip olarak ele alabiliriz. 

- 
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Laboratuvar yontemlerinin hata oram daha dusuk olmasma ragrnen genellikle 

uygulanmasi pahah ve guc olan bir yontem oldugu icin olcumler genellikle alan 

yontemlerinin gelistirilmesinde kullamhr (Zorba, 2005: 17-81 ). 

SKiNFOLD YONTEMi 

1900'lerin basinda ilk defa deri altmdaki yumusak dokunun (adipoz doku) kalmligi 

skinfold yonterniyle olculdu, 

ilk arastirmalarda skinfold olcumleri her ne kadar farkh bolgelerden ahnrrus olsa da, daha 

sonraki olcumlerde yuksek iliski bulundu. Uzun yillar skinfold yonterni klinik arastirmalar ve 

toplam vucut yag miktanm tahmin etmede kullaruldi; cunku skinfold testi oldukca ucuz ve 

kullanirm kolaydi. Aynca skinfold (SKF) olcumleri govdedeki deri alti yaglanrun oranlanmn 

belirlenmesi ile yag dagilim bolgelerinin tahmin edilmesinde ve atropometrik profillerin 

belirlenmesinde kullamldi. 

Skinfold deri altmdaki yumusak doku kalmhgimn endirekt olcumudur (Zorba, 2005.17- 

81 ). 

DERi ALTI Y AG KALINLIGI OL<;UMLERi 

Hata oram laboratuvar yontemlerine gore daha yuksekse de, kullamm kolayligi, ucuzlugu, 

buyuk gruplara uygulanabilirligi ve zaman bakimmdan avantaji sebebiyle genellikle bu 

yonternler tercih edilir. Fakat bunlar icin de antropometrik yontemler gelistirmek gereklidir. 

Saha yontemlerini uygulayacak kisilerin teknik kurallara uymasma ve deneyimli olmasma 

onern vermek hatayi azaltir. Dogru 619-Um yapilabilmesi icin vucudun olcum icin tammlanmis 

bolgelerinin iyi bilinmesi gerekir (Zorba, 2005: 17-81 ). 

Saha metodlanndaki olcumleri uzunluk, cap, cevre ve skinfold olcumleri olarak 

simflandmlabilir. Somatotip vucut tipleri olarak ayn degerlendirilir (Zorba, 2005: 17-81 ). 

.- 



Daha onceden tespit edilmis olan deri alti yag kalmhklan bolgeleri sunlardir : 

1. Kann Bolgesi (Abdominal) 

2.-0st Bacak (Thigh) 

3. On -Ost Kol (Biceps) 
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4. Arka Dst Kol (Triceps) 

5. Yan (Suprailiac) 

6. Sirt (Supscapula) 
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7. Gogus (Chest) 

8. Orta Koltuk Alti (Mid-Aksillar) 

9. Diz ( Patella) 

10. Baldir (Calf) (Zorba, 2005: 17-81 ). 
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SOMATOTiP 
Somatotip, hacmi onemsemeyerek, sekil kavramma veya vucut kompozisyonunun dis 

uygunluguna dayanan fiziksel simflamadir. Vucut yapisi ile fiziksel aktivite arasmda bir iliski 

vardir, Uzun suren fiziksel cahsmalar sonucunda fiziki yapida bir takim degisiklikler olur. 

Diger taraftan vucut yapisi aktiviteyi etkiler ve degistirir. Dogustan sahip olunan vucut yapisi 

sportif perforrnansi etkiler (www.somatotype.org). 

Bircok somatotip belirleme sistemi vardir. Bunlardan bazilan : 

1. Fotografsiz olarak antropometrik simflama 
2. Yas, boy, kilo ve standart somotorip fotograflanndan yapilan fotoskopik smiflama 

3. Heath ve Carter yontemiyle simflama 

Ne var ki atletik tahmin ve yol gosterrne de Heath-Carter metodu digerlerinden daha 

ustundur. Heath ve Carter hem erkekler hem de bayanlar icin kullamlabilen acik uclu (7 den 

buyuk) somototip yontemini gelistirmislerdir (www.somatotype.org). 

Bu metot, orantih baskmhgi gosteren li9 bilesenli smiflama icin hem fotograf hem de 

antropometrik cikanm yapma imkam saglar. 

1- Endomorfi veya nisbi sismanhk 

2- Mezomorfi veya nisbi kas-iskelet kuvvetliligi 

3- Ektomorfi veya nisbi ince ve uzunluk 

Butun bu bilesenler su sirayla tammlanrmstrr: Endomorfi, Mezomorfi, Ektomorfi. 

Antropometrik dagilirmn yaygmligryla, bu bilesenler 1-10 arasmda siruflamada en yakm 

olana gore belirlenir. 
Bu metot Carter tarafmdan detayh olarak tammlanmis ve cikanm, vucut haritasmm 

cikartilmasi ve analiz icin uygun bilgisayar programlan mevcuttur (www.somatotype.org). 

- 
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Somatotipi tammlamanm en genel yolu bir ornek icinde her bilesenin ortalama ve standart 

sapmasim kullanarak ve dagihrmrn iki boyutlu somatokartta gostermektir. ( Sekil 1 ve 2) 

Atletlerin genis somatotip raporlan literatlirde mevcuttur (www.somatotype.org). 

J . 
!\'lEZAMORFI 

Ort. = 4,0 - 3,5 - 2,9 
Sd, = 3,7 
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Sekil 1 Bayanlann Somatotip dagihmi Sekil 2 Erkeklerin Somatotip dagihrm 

Bireysel bilesenleri degisken olarak analiz etmek, bu "baskmhk" ozelligini ve denegin 

bilesenleri arasmdaki iliskinin onemini bozdugu icin genellikle anlamh degildir, 

Analizdeki bu onemli iliskilerin on hazirligmda iki yaklasim kullamlmaktadir: 

1. iki , boyutlu somatotip analizi, dagihm arahgi veya Y birimleri arasmdaki 

somatoplotlar veya 3-bile~enli somatotip haritasmm X'in Y'ye oranmm 3: 1 ve X=III-1 ve Y= 

2II-(III + I) oldugu X- Y hatlandir. Bu sistemde X 1, Y 1 ve X2, Y2 koordinatlan icin somatotip 

dagilim araligi soyledir: 
SDD = ~~3(-x-1--x-2_)_2 +_(_y_l __ -y-2)-2 

2. Uy boyutlu somatotip analizi somatotip bir X,Y,Z koordinat sisteminde 

yonlendirildiginde bilesen birimlerin arahk durumlandir. Bu sistemde somatotipler arasmdaki 

arahk (Ave B) somatotip arahk durumu ise; 

SAD= ~(IA-IB)2 + (IIA-IIB)2 + (IJJA-IIIB)2 
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Her iki analitik sistemde de, somatotip bir grafik metodu veya uygun algoritma ile 

hesaplanabilir. Bu hesaplamalar asagidaki gibidir (www.somatotype.org): 

Endomorfi 

I= -0,7182+0.1451(X)-0,00068 (X2)+0,0000014(X3) 

Burada X, triceps, supscapula ve suprailiac deri kivnrn kalmhklanrun toplarrndir. 

Mesomorfi 

II= [0,858 . humerus capt + 0,601 . femur capi + (0,188 (biceps cevresi- triceps deri 

kivnm kalmhgi/l Oj) + (0,161 (Baldir cevresi >- baldir deri krvnrn kalmhgi/l Oj] -(0,131. boy 

uzunlugu) + 4.50 

Ektomorfi 

III= 0,732 (boy uzunlugu I 3jv"iicut aguhg1)- 28,58 

Eger III < 38,25 en dusuk oran olan 0,1 eklenir. Eger 40,75 >III< 38,28 ise = 0,463 

(boy uzunlugu I Vvucut agirligi ) - 17,63 (www.somatotype.org) 

·,. 

Somatotip degerli bir tekniktir. Sporculann karakteristik vucut kompozisyonlanm 

tammlamak icin yaygm olarak kullamhr. Tek basma performansm yordayicisi degildir, ne var 

ki vucut olcusu veya diger yapisal veya fonksiyonel ozellikleri, sporculann basansina katkida 

bulunan diger bircok faktore ek olarak islevsel olabilmektedir (www.somatotype.org). 

Brokvalter sisman olarak simflandmlmis ilkokul cocuklaruun en dusuk performansa sahip 

olduklanm, tiknaz ve sisman olarak simflandmlrms cocuklann yapica orta ve zayif olanlara 

gore performanslannm dikkate deger olcude degisken oldugunu, orta yapidaki zayif 

cocuklann ise aym yapidaki sismanlardan daha iyi performans gostermekte olduklanm 

belirtmistir ( www. somatotype. org). 

Endomorfiye bagli asm vucut sismanhgi motor performansi olumsuz yonde etkileyen 

inaktif agirhg: temsil eder. Diger taraftan yuksek mezomorfi ve ektomorfi, puberta ( blug 
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cagi.ergenlik ) oncesinde performansla kararh bir bicimde iliskili gibi gorunmektedir 

(www.somatotype.org). 

Bower puberta oncesinde fizik yapi ve guy arasmda olumlu olculerde iliski tespit etmistir. 

Dinomometri ile yapilan kuvvet testiyle somatotip bilesenleri arasmdaki iliskiler endomorfi 

icin -0,22 ile +0,52; mezomorfi icin +0,25 ile +0,36 arasmda; ektomorfi icin -0,22 ile -0,47 

arasmda siralanmaktadir. Veriler 9-12 yas arasmda, yasla birlikte artan olumlu ve olumsuz 

isleri gostermektedir (www.somatotype.org). 

18-21 yas erkek ve kizlarda yapilan cahsmalarda fiziki yapiya bagh performans 

degisikliginin surdugu gorulmustur. Yuksek endomorfide asin yag kotu bir faktordur. , ....•. , 

Mezomorfik erkekler ektomorfi ve endomojflarda cabukluk ve surat testlerinde daha iyi bir 

performans gosterdigi ve aym testlerde ektomorflann endomorflardan daha iyi oldugu 

bulunmustur (www.somatotype.org). 

Gurses ve Olgun Turk sporculan uzerine yaptiklan calismalarda kas gucunu ve kuvvetini 

simgeleyen mezomorfi puanmm basketbol, voleybol ve hentbol dallanna oranla gures, judo 

ve jimnastik dallannda daha yuksek bulunmustur. Yine aym arastirmacilara gore uygulanan 

fiziksel yetenek testleri ile spor dallannm ozelliklerine gore degisen performans arasmdaki 

iliski derecesi de ayn bir onem tasimaktadir (www.somatotype.org). 

Tanner bir arastirmasmda iki yillik antrenmanla somatotip puanlanndaki degismeyi 

sporculann yuzde 80'inde yanm, yuzde 1 O'unda ise 1 puan civannda bulmustur. 

Sporcu olmayan gruba gore cogu bayan ve erkek sporcular benzer olarak eek kashdir. 

Yani buyuk mezomorfik bilesenlere sahiptirler ve yagsizdirlar (www.somatotype.org). 

DeGaray ve arkadaslan erkek Olimpiyat sporculan ile ilgili su ortalama somatotip 

degerlerini bildirmislerdir. Maratoncular (1,4 )-( 4,3)-(3,5), guresciler (2,4 )-( 6, 7)-(1,5), smkla 

yuksek atlamacilar (1,5)-( 4,8)-(3 ,2), yuzuculerde (2)-(5)-(3 ). Aym degerler Turk guresciler 

icin (2,39)-(5,88)-(1,44) olarak Gurses ve Olgun tarafmdan bulunmustur. Sekil 4'te bayan ve 

erkek sporculann basanh olduklan spor dallanndaki somatotipleri gosterilmistir 

(www.somatotype.org). 
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Cimnastikciler 
Boksorler 
Kanocular 

Sekil 4 Bayan ve Erkek sporculann spor dallanndaki somatotip bolgeleri 

Dengeli Endomorfi (BalancedEndomorphy): Birinci komponent dominant, ikinci 

komponent ve ucuncu kornponentler esit veya Yi i.initeden farkh degillerdir (5-2-2). 

Mezomorfik Endomorfi: Endomorfi dominant, ikinci komponent, ucuncu komponentten 

daha buyuktur (6-4-3). 

Mezomorfik-Endomorfi: Birinci ve ikinci komponentler esit veya Yi i.initeden farkh 

degildir. Ucuncu komponent daha kucuktur (5-2-2). 

Endomorfik Mezomorfi: ikinci komponent dominant, birinci komponentten daha 

buyuktur (3-5-2). 

Dengeli Mezomorfi: ikinci komponent, birinci ve ucuncu komponentler daha kucuk ve 

esitler veya Yi i.initeden daha farkli degillerdir (2-5-2). 

Ektomorfik Mezomorfi: ikinci komponent dominant, ucuncu komponent birirnci 

komponentten daha buyuktur (1-6-3). 
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Mezomorfi - Ektomorfi: Ikinci ve ucuncu kompenentler esit veya Yi uniteden farkh 

degildir, Birinci komponent daha kucuktur (2-4-4 ). 

Dengeli Ektomorfi: Ucuncu komponent dominant, ikinci komponentler ve birinci 

komponentler esit veya kucuk veya Yi uniteden farkh degildir (2-2-5). 

Endomorfik Ektomorfi: Ucuncu komponent dominant, birinci komponent, ikinci 

komponentten daha buyuktur (3-2-5). 

Endomorfik - Ektomorfi: Birinci komponent dominant, ucuncu komponent dominantlar 

esit veye Yi uniteden farkli degildir, lkinci kO~ponent daha kucuktur ( 4-2-4). 

Ektomorfik Endomorfi: Birinci komponent dominant, ucuncu komponent ikinci 

komponentten daha buyuktur (5-2-4). 

Santral (Central): Komponentler 1 uniteden farkh degildir. 3 ve 4 derecelendirmelerini 

icerirler (4-4-3 veya 4-3-4) (Tamer, 2000:89). 

Yukandaki kategoriler, analizler icin faydah bulunmustur, fakat tek baslanna bir anlam 

ifade etmemektedirler. 

Komponentlerin dusuk degerleri icin ise bazen endomorfik, mezomorfik, ektomorfik 

terimleri kullamhr (Zorba, 2005: 139-151 ). 

Somatotip Verilerinin Analizi 

Bir grup denegin somatotip derecelendirmesini elde ettikten soma sonuclanm analiz 

etmek ve sergilemek icin en iyi yol somatokartlandir. 

ilk kez Sheldon 1949 yilmda somatotip verilerini gostermek icin Reuleaux Trianlex 

kullanrmstir. Daha soma da pratikligi dolayisiyla kullamlmaya devam etmistir 

( www. somatotype. org). 

Somatokart, sematik bir ucgen seklindedir. Bilinen somatotipleri iki yonlu bir simrda 

gosterrnektedir. Bir denegin somatotipi ucgen icinde bir nokta olarak yer alir. Somatokartta 

butun ornekler sirasiyla noktalanmalidir. Somatokart bireysel somatotip kategorilerine dayah 

olarak ilave analizlerin yapilmasnu da saglar. Somatokart kendi icinde ti<; eksenden dolayi 
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bolumlere aynlrmstir. Bu eksenler ucgenin merkezinde kesisirler. Bu ucgen endomorfi, 

mezomorfi, ektomorfiyi belirler. Bilesen dereceleri merkezden bu eksenlerin uclanna dcgru 

artis gosterirler. Bununla birlikte Uy bilesendeki asin degerler uclannda yazihdir. Somatotip 

bolumleri pozisyonlan orantili derecelerine veya somatotip bilesenlerinin baskm alma 

durumlanna gore isimlendirilirler (www.somatotype.org). 

SOMATOTiP HESAPLAMALARI 

Vucut yapismm dis ozellikleri dikkate almarak yapilan fizik yapi ogelerine dayah olarak 

belirtilen bir smiflama olan somatotip degerlendirmeler, antropometrik olcumler ile de elde 

edilir (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

1. ENDOMORFi: Bu ozellik vucudun yuvarlakhgi ve yumusakhgi ile karakterizedir. 

Endomorfi vucudun yaghhk bilesigi olarak ifade edilir. Bu tipin ozelligi kisa boyun, yuksek 

kare omuzlar ve govdenin i.izerinde karmn cikik olmasidir. Hicbir kasm araya girmedigi 

vi.icudun dis hatlannm boyunca bir puruzsuzluk ve duzgunluk vardir (Fox, Bower, Foss., 

1999:429). 

2. MEZOMORFi: Bu ozellik sert, kuvvetli ve goze carpan kashhkla beraber kare bir 

vi.icutla karakterize edilmistir. Kemikler buyuk ve kalm kaslarla cevrilidir, Bacaklar, govde ve 

kollar genellikle kemik olarak iri yapih ve fazlaca kashdir. Bu tipin goze batan ozellikleri, on 

kol kahnligi, el bilek, el ve parmaklann iriligidir. Govde buyuk ve incedir. Omuzlar genis ve 

govde yukandadir. Trapezius ve deltoid kaslan oldukca belirgindir. Kann kaslan disandadir 

ve kalmdir. Deri kaba gorunur ve kendiliginden koyu bir renge burunerek bu rengi uzun sure 

korur. Cogu sporcu bu bilesiklere sahiptir (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

3. EKTOMORFi: Bu bilesende predominant ozellikler, vi.icudun incelik, narinlik ve kibar 

gorunumu goze carpar. Kernikler kucuk ve kaslar incedir. Omuzlar dusuk, kollar ve bacaklar 

uzun fakat govde kisadir. Omuzlar dar ve kas oram azdir (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

insanlar arasmda bu 3 tipin disinda da degisik vucut sekilleri mevcuttur. Sheldon 4000 

erkegin fotografmi cekmis ve karakterlerini bu i.iy bilesene gore belirlemistir. Sheldon 

metodunda bireyin Uy farkh yonden fotografi cekilir ve bu Uy resimden olcumler almarak 

bireyin vtlcut tipi ortaya cikanhr. 1 ve 7 numarasi her Uy bilesende derecesini belirler. 1 
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numara en az miktardaki bileseni, numara 7 de en fazla miktardaki bileseni belirlemektedir. 

Boylece 7-1-1 somatotip en buyuk orandaki endomorfiyi (yaghligi), 1- 7-1 en buyuk orandaki 

mezomorfiyi (kaslihgi) ve 1-1- 7 en buyuk orandaki ektomorfiyi (inceligi) gosterrnektedir 

(Fox, Bower, Foss., 1999:429) (www.britanicca.com) (www.-usr.rider.edu). 

SOMATOTiP VE FiZiKSEL AKTiViTE 

Somatotip vucut seklinin yapisim (fiziksel) tarif etmede kullaruhr ve vucut sekilleri ile 

ilgili hastalik sebeplerini de tahmin etmek rnumkundur. Ornegin, mezomorfi (kash) 

endomorfilerin ektomorfilere oranla kronerarteri hastahklanna yakalanrna riski daha fazladir 

(Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

Beden egitimi ogretmenleri bireyleri somatotiplerine gore spor branslanna yonlendirirler. 

Ornegi atletlerin ccgu, atlet olmayanlara oranla daha kisadirlar. Bayan yuzuculer ve hokey 

oyunculan genellikle endo-mezomorfidir. Bayan cimnastikciler ve kayakcilar ekto 

mezomorfidirler. Atletizmde degisik branslarda oldugu gibi bayan ve erkek atletler degisik 

somatotip ozellikler gosterirler, Ornegin sprinterler daha kasli ve yapili, mesafe kosuculan ise 

daha zayif ve yapih gorunmektedirler (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

VUCUT YAGI 

Bayanlar ve erkekler arasmdaki performans farkhhgi, bayanlann vucutlanndaki yag 

yuzdesinin fazlahgmdan kaynaklanmaktadir. Y etiskin bir erkegin ortalama vucut yagi yuzdesi 

vucut agirhgmm % 15 ile % 17'si kadar iken, bayanlann ortalama % 25'dir.Yag hucreleri 

kaslar tarafindan kullamlan ATP'yi olusturamaz; yag hucrelerinin baslangic kaynagi 

lipitlerdir. Ornegin ortalama bir bayan 60 kg ise 15 kg yag vucutta bulunmaktadir. Oysa ki 

aym oran erkeklerde 9-10 kg' dir. Performans esnasmda bayanlar erkeklere oranla 5-6 kg 

enerji uretemeyen hucre tasiyacaklardir (Fox, Bower, Foss., 1999:429). 

Aktif bireylerin pasif olan bireylere oranla daha az vucut yagina sahip olacaklan 

muhakkaktir. 
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Vi.icut Yag Olcumu = Specific Gravity 

Spesifik gravity (SG); Vi.icut yogunlugu orarnnm su yogunluguna oramdir. Vi.icut 

yogunlugu ki.itlenin hacimle orantisidir. D= M/V vi.icut yogunlugu = ki.itle/hacim (Fox, 

Bower,Foss., 1999:429). 
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SOMATOTiPiN BELiRLENMESi 

Endomorfik, mezomorfik, ektomorfik terimleri somatotip yapisma gore bir sahsm tarif 

edilmesinde kullamhr.Her uc kompenentin her birinin derecesine gore sayilar 1 'den 9'a kadar 

dizilmistir. 9 rakami maksimum oram gosterirken, 1 rakami en az oram gostermektedir. 

Boylece, 9-1-1 'lik somatotip en buyuk oranda endomorfiyi (yaghhk) gosterirken, 1-9-1 'lik 

somatotip en buyuk oranda mezomorfiyi (kashhk) ve 1-1-9'luk somatotip de en buyuk oranda 

ektomorfiyi (incelik) gosterir (Zorba, 2005: 139-151 ). 

I. Degerlendirme: ENDOMORFi 

a. Bu komponenti elde etmek icin forma kaydedilen ilk sutundaki skinfold olcumleri ve 

suprailiak degerleri toplamr ve toplam skinfold kismma yazihr. 

b. Toplam skinfold kutusundaki degerin en yakm skoru I. Bolumdeki rakamsal degerlerde 

isaretlenir. Yuvarlak icine alman rakamdan '' ilk deger '' sutununa bir dikme inilir. Elde 

edilen rakam kaydedilir. Orne gin skinfold degerleri sirasiyla, triceps 24.0, subskapula 10.4 

mm, suprailiak 8.8 mm ve toplam deger 43.4 mm'dir. En yakm deger olan I. Bolumdeki 

sutunlardan alt limitteki 43.5 birim degere en yakm degerdir. Endomorfik deger de 4.5 olarak 

bulunur. 

I' 
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II. Degerlendirrne: MEZOMORFi 

a. Formun II. Bolumundeki boy kutusuna degin boy degeri yazihr. Boy satinndaki yaklasik 

deger bulunarak isaretlenir. 

b. 2 kemik capi olcumu (humerus ve femur) uygun siradaki en yakm rakam daire icine ahmr. 

c. Biceps cevre olcumunden triceps skinfold olcumu cikanhr. Bunu yapmak icin ondahk 

degerle triceps degerini santimetreye ceviririz. Omegin; 29.8 cm - 2.4 cm (24mm) = 

27.4cm 

d. Baldir cevre olcurnunden de baldir skinfold olcurm; cikartihr. Degerler tekrar cm'ye 

cevrilir. Ornegin; 38. lcm-1.7cm (17mm) = 36.4 cm. 

e. Bu asamada sayisal degerlere degil, sutunlara dikkat edilir. Baslangic sutunu olarak boy 

sirasmda isaretlenen ok kullamlarak daire icine alman her sutun sayisi veya baslangic 

noktasmda sapan deger toplamrsa ( her sutun araligi (0:5) Yz birime esittir ) ve dorde 

bolunur. I 

0 + 0 + 1,5 + 2,5 
Verilen ornege gore ; --------------------- = 1,0 

4 

Bu deger boy sutununun ortalama degerinden sapmayi gosterir. 

f. Boy sutununda ortalama sapma belirlendikten soma 4 ile toplamr. Elde edilen bu deger II. 

Degerlendirmenin degerini verir ve forma kaydedilir. Boylece mezomorfik deger bulunur 

(Zorba, 2005:139-151). 

III. Degerlendirme: EKTOMORFi 

Ucuncu bolum olan ektomorfi, ponderal index hesaplamasiyla elde edilir. 

Agirhk (lb) veya (kg) olarak yazihr ve boy = agirhk oram icin nomogram kullamhr. En 

yakm deger daire icine aluur ve sutun altmdaki ucuncu komponent sirasi dikkate ahrur. 

Boylece ektomorfik deger bulunur. 

,- 
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SOMATOTiP VE PERFORMANS 

Vucut yapisi ile fiziksel aktivite arasmda bir iliski vardir. Uzun sure fiziksel cahsrnalar 

sonucunda fiziki yapida birtakim degisiklikler olur. Diger taraftan vucut yapisi aktiviteyi 

etkiler ve degistirir, Dogustan sahip bulunulan vucut yapisi sportif performansi etkiler. Sag 

ellerini kullananlar ile solak olanlarda gorulen asimetri, kullamma bagh olarak vucut yapisma 

etkiyi acikca gostermektedir. Genelde sag kol kullanildigindan, sag kol, sol kola gore daha 

buyuk cevreye sahiptir. Ozellikle tenis, eskrim gibi branslardaki aktiviteler, somatotip 

gelismede asimetri meydana getirir; en fazla simetrik gelisrne yuzme bransmda gorulmektedir 

(Zorba, 2-0'05: 139-151 ) . 
• - :· i:i 

-Os; vucut tipinin Sheldon (1954) tarafm~an secimi yapilrmsu. Cunku bu tipler toplumda 

son derece farkhlasan ozellikler gostermislerdir, ilk olarak komponentler smiflandmldi, Bu 

analize dayandmlarak saf bir tipin var olmadigi fakat her sahsin bu tis; komponente belirli 

oranlarda sahip oldugu tespit edilmistir, 

Sheldon'un somatotip modeli bir sahsin tis; planda fotografimn cekilmesine ihtiyac duyar. 

Bu tis; resimden belirli olcumler alimr ve sheldon tarafmdan gelistirilen tablonun yardirmyla 

somatotip belirlenir (Zorba, 2005: 139-151 ). 

Her tis; komponenttin her birinin derecesine gore sayilar 1 'den 7'ye kadar dizilmistir; 1 

sayisi en az oram gosterirken, 7 sayisi maksimum oram ifade etmektedir. Boylece, 7-1-1 'lik 

bir somatotip en buyuk endomorfiyi (yaghhk) gosterirken, 1-7-l'lik oran da ektomorfiyi 

(incelik) gosterir. Heath-Carter' da (1967) hem erkekler hem de bayanlar icin kullamlabilen 

acik uclu (7' den buyuk) somatotip yontemi gelistirirler, Arastirmacilar temel olarak somatotip 

smiflandirmasnun elde . edilmesinin tis; metodunun var oldugunu bildirmislerdir; (1) 

fotografsiz olarak antropometrik siruflandirma, (2) yas, boy, kilo Ve standart somatotip 

fotograflar var oldugunda deneyimli somatotipciler tarafmdan yapilan fotoskopik simflama, 

(3) Heath Carter (1967) tarafmdan kullamlan prosedur: sisman olarak smiflandmlmis ilkokul 

cocuklanrun en dusuk performansa sahip olduklanm, tiknaz ve sisman olarak simflandmlrms 

cocuklann, yapica orta ve zayif olanlara gore performanslanmn dikkate deger olcude daha 

degisken oldugunu, orta yapidaki zayif cocuklar, aym yapidaki sismanlardan daha iyi 

performans gostermekte oldugunu belirtmistir (Zorba, 2005: 139-151 ). 

Cabukluk testi mezomorfiyle pozitif, endomorfi ile negatif ve ektomorfi ile iliskisiz 

gozlenmistir. Voisard ( 1954 ), 10-13 yas erkek cocuklarda somatotip ve performans arasmdaki 

iliskilerde incelendiginde endomorfi performansa olumsuz yonde bagh iken ektomorfi olumlu 



44 

yonde bagh cikti. Iowa-Brace testlerinde mezomorfi esas olarak performansa bagli 

bulunmadi, Clarke (1971 ); ve Munroe (1969), endomorfi ile performans arasmda kararh 

iliskiler, ektomorfi ile performans arasmda daha az kararh iliskiler bulmuslardir (Zorba, 

2005:139-151). 

Bayanlarda somatotip calismalann yersiz olmasma karsihk, Priyor ve Smith'in cahsmasi 

enine yapih kizlann, boyuna yapih kizlardan daha yuksek kuvvet skorlan oldugunu gosterir 

(Zorl5a, 2005:139-151). 

18-25 yas erkek ve kizlarda yapilan calismalarda fiziki yapiya bagh performans 

degisikliklerinin surdugunu gostermektedir. Yuksek endomorfide asm yag kotu bir faktordur; 

mezomorfik erkekler ektomorfi ve endomorflardan cabukluk ve surat testlerinde daha iyi bir 

performans gosterdigi ve aym testlerde ektomorflann endomorflardan daha iyi oldugu 

bulundu. Gurses ve Olgun (1984), Turk sporculan uzerine yaptiklan calismalarda kas gucunu 

ve kuvvetini simgeleyen mezomorfi puamm basketbol, voleybol ve hentbol dallanna oranla 

gures, judo ve cimnastik dallanndan daha yuksek bulmustur (Zorba, 2005: 139-151 ). 

r- 
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BOLUM III 

YONTEM 

Bu bolumde arastirmamn yonterni, evren ve orneklem, veri toplama araci ve s-Ureci, 

verilerin analizi ile kullamlan istatistiksel teknikler -Uzerinde durulacaktir. 

Arastirmamn Yontemi 

Evren ve Orneklem 

Ev~en: Bu calisrnanm evreni, KKTC';'~ki tum aktif sporcular. 

Orneklem: Bu cahsmanm orneklemi, KKTC' deki bayan - erkek basketbolculardan, 

bayan - erkek voleybolculardan, bayan - erkek hentbolculardan, bayan -erkek 

badmintonculardan, bayan - erkek teniscilerden, erkek futbolculardan ve gurescilerden 

olusmaktadir. 

Cahsmaya yaslan 11 - 32 olan aktif spor yasamlanru surduren 106 elit sporcu denek 

olarak katilmistir. 019-Ume katilan tum sporcular yillardir cesitli takimlarda yan profesyonel 

olarak gorev yapmaktadirlar. Bu sporcular haftanm en az 4 g-Un-U takimlanyla d-Uzenli olarak 

antrenman yapmaktadirlar. Antrenmanlann s-Uresi ortalama 90 dakika s-Urmektedir. T-Um 

sporculardan antrenmanlan esnanmda deri krvnm kalmhklan, cap ve cevre olcumleri, kilo ve 

boy olcumleri almmistir, Bu calisma 2008 Subat ve 2008 Nisan tarihleri arasmda 

gerceklestirilmistir. Sporculara ait toplam 10 farkh bolgeden olcumler almarak 

degerlendirmeler yapilrmstir. 

Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Siireci 

Viicut Yagmm Ol~iilmesi: Skinfold 

Slvan ve Weir iki farkh skinfold kullanarak 18-26 yaslanndaki erkekler ve 17- 25 

yaslanndaki bayanlann v-Ucut yogunluklanru tahmin ederek formul gelistirdiler. Gene 

erkeklerde en iyi 019-Um ust bacak bolumu (thigh), patellanm ustunden ve sirt bolgesinden 

(subscapular), bayanlarda ise suprailiak bolgesinden ve tricepsden almrmstrr (Fox, Bower, 

Foss., 1999:429). 
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Skinfold aleti ile vucut yag yogunlugu hesaplamasi: 

Yag Yuzdesi = top lam vucut agirhgi- Kas agirligi/toplam vucut agirhg: x 100 (Fox, 

Bower, Foss., 1999:429). 

A- AGIRLIK ou;:-OM-0: Olcum sirasmda denegin ayaklan ciplak ve uzerinde agirhgim 

etkilemeyecek sort veya mayo bulunmasi gerekir. Agirhk olcumleri hassashk derecesi en az 

0.01 m olan boy olcer aletleri kullamhr. Denekler tarn aleti uzerine cikarlar ve elde edilen 
\ 

deger kg cinsinden kaydedilir. 

B- BOY ou;-OM-0: Boy olcumu sirasmda denekler, ayaklan ciplak vaziyette iken 

topuklar bitisik ve bas dik, gozler karsiya bakacak sekilde dururlar. 

C- SKiNFOLD OLC::UMLERi: Butun skinfold olcumleri, olcum kurallanna uyularak 

almmahdir. 

1. Triceps: -Ost kolun arka orta hattmm skapuladaki " akromian" unlanm "olekranon" 

cikmtilan arasmdaki mesafenin ortasmdan ahnarak dikey olarak kas uzerindeki deri katlamasi 

tutularak olculur, 

2. Suprailiak: iliak bolgesi vucudun yan orta hattmdan (mid-aksillar) iliumun hemen 

ustunden alman yanm yatay diyagonal olarak deri katlamasi tutularak olculur, 
3. Subskapular: Kol asag: sarkitilrms durumda ve vucut gevsemis iken kurek kemiginin 

hemen altmda~'ve kernigin kenanna paralel, kavramaya uygun, vucuda diyagonal olarak deri 

katlamasi tutularak olculur. 

4. Baldir: Sag baldmn en genis bolgesinden mediyalindeki deri ve yag dokusu tutularak 

olcum ahmr. 

Cap ve Cevre Olctimleri: 

1. Fleksiyonda Biceps Cevresi: Denek ayakta ve on kolu 90 derece bukulu olarak 

duruyorken; omuzdaki akromionun list noktasi ile dirsek arasmdaki uzakligin orta noktasi 

mezura ile olculerek isaretlendikten sonra, siskinligin orta noktasmda mezura pazu cevresine 

yerlestirilerek olcum yapihr (Zorba, 2005: 139-151 ). 

r 
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2. Baldir (Calf) Cevresi: Baldmn gorulebilen maksimum kalmligmda mezura bacagin 

uzun eksenine dik olarak sanhr ve olcum ahmr, 

3. Humerus Bikonduler Cap: El pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken, kaliperin kollan 

kondullere sikica temas ettirilerek humerusun kondulleri arasmdaki mesafe olculur. 

4. Femur Bikonduler Cap: Denek, bacaklan birbirine paralel, ayaklan yere temas edecek 

sekilde sandalyede otururken, arastirmaci denegin onunde durarak kaliperin kollanm 

epikondiller uzerine temas ettirerek olcum yapilir (Zorba, 2005: 13 9-151 ). 

Verilerin Analizi 

Bu arastirmada elde edilen verilere betimsel istatistiksel teknikler uygulannustir. Tum 

degerlerin ortalama ve standart sapmalan SPSS 10.0 istatistik paket programiyla 

gerceklesmistir. 
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BOLUMIV 

BULGULAR 

Bu bolumde Problem ve Alt Problem cumlelerine iliskin Bulgular verilip ilgili yorumlar 

yapilmistir. 

Tabla 1 

r- 
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Cinsiyet 1 : Erkek 

Cinsiyet 2 : Bayan 

X: ortalama 

SD : standart sapma 

Brans 1 : Basketbol 

Brans 2 : Badminton 

Brans 3 : Tenis 

Brans 4 : Voleybol 

Brans 5 : Hentbol 

Brans 6 : Futbol 

Brans 7 : Gures 

' Tablo 1 incelendigi zaman triceps'de en dusuk deger 6.1 'le futbol bransmda ve en yuksek 

deger de 16.2'le tenisci bayanlarda gorulmustur. Subscapula incelendiginde en dusuk deger 

9.1 'le futbol, en yuksek deger ise 15.8 ile hentbolcu erkeklerde gorulmustur, Suprailiac 
•· ::i•:,/. 

bolgesinde yapilan olcumlerde en dusuk 4~ger 4'le gures bransinda, en yuksek deger ise 

8.1 'le badmintoncu bayanlarda gorulmustur. Calf dan alman olcumlerde en dusuk deger 

6.5'le futbol bransmda, en yuksek deger ise 17.3 'le hentbolcu bayanlarda gorulmustur, 

Humerus'tan alman olcumlerde en dusuk deger 8.6'yla basketbolcu kizlarda , en yuksek deger 

ise 11 'le basketbolcu erkeklerde gorulmustur. Femur'dan alman olcumlerde en dusuk deger 

5.2'yle voleybolcu kizlarda, en yuksek deger ise 7.1 'le basketbolcu erkeklerde gorulmustur. 

Biceps cevresi olcumlerinde en dusuk deger 25 .3 'le tenisci kizlarda, en yuksek deger ise 

35.6'la hentbolcu erkeklerde gorulmustur. Calf cevresinde yapilan olcumlerde ise en dusuk 

deger 34.3 'le tenisci bayanlarda, en yuksek deger ise 40.1 'le hentbolcu ve basketbolcu 

erkeklerde gorulmustur. 

Somatotip 
Endo Mezo Ekto 

Brans Cinsiyet X SD X SD X SD 
1 (n=12) 1 2,6 0,6 6,7 1,6 1,7 1 
2 (n=7) 1 2,4 1,2 5, 1 1,9 2,2 1,7 
3 (n=6) 1 5,2 1,7 6,8 1,4 1,7 1,4 
4(n=11) 1 2,5 0,9 4,7 1 2,6 1,1 
5 (n=8) 1 3, 1 0,8 6,9 1,8 1,2 0,9 
6 (n=16) 1 1,8 0,4 5 1,1 1,6 0,9 
7 (n=6) 1 2, 1 1,3 5,7 1,7 1,7 1,3 
2 (n=5) 2 3,6 1,1 5,4 1,1 1,3 0,8 
1 (n=11) 2 3 0,7 3,6 0,9 2, 1 1 
4 (n=9) 2 3,2 0,5 4 1,2 2,2 0,9 
5(n=10) 2 3,6 1 , 1 4,5 2 1,9 1,2 
3 (n=5) 2 4,5 1,07 4,4 0,9 2,7 0,9 

Tablo 2 
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Tablo 2'de somatotip degerlerini inceledigimiz zaman en dusuk endomorf deger 1.8'le 

futbolda, en yuksek deger ise 5,2'yle tenisci erkeklerde gorulmektedir, Mezomorf degerlere 

baktigmuz zaman 3.6'yla en dusuk deger basketbolcu kizlarda, 6.9'la en yuksek deger ise 

hentbolcu erkeklerde gorulmektedir. Son olarak ektomorf degerlere bakildiginda 1,2'le en 

dusuk deger hentbolcu erkeklerde, 2,7'yle en yuksek deger de tenisci bayanlarda 

gorulmektedir. 
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TARTISMA ve SONU(: 

Basketbol bransinda somatotip acismdan 90k yuksek oranda varyasyon goruldugu 

bilinmektedir. Ozellikle oyuncu pozisyonlanna bagli olarak, farkh fonksiyonlar ve dcgal bir 

sonucu olarak da farkh somatotip ozellikleri ortaya cikrnaktadir. Basak KOCA OZER ve 

arkadaslannm yaptigi arastirmalarda, Kanada Bayan Basketbolculannm somatotip degerleri 

4.0; 3.5; 2.7, SSCB 4.3; 4.5; 3.0, Macaristan 3.8; 3.8; 3.5 ve Avusralya basketbolculannm 

somatotip degerleri de 3.7; 4.0; 2.9 olarak verilmistir. Turkiye'de yaptiklan cahsmada ise 

bayan basketbolculann somatotip degerleri 4.2; 4.1; 2.4 ile yuksek endomorfi ve mezomorfi 

ozellikleriyle dikkat cekmektedir (Ozer, 2003 :71-86). 

Ulke~izde yaptignmz arastirmada ise ,~$\an basketbolculanmn somatotip degerleri 3.0; 

3.6; 2.1 cikmistir. Diger arastirmalarla yaptiginuz karsilastirmada rakamsal degerlerde 

farkhhk olrnasma ragmen ulkemizdeki bayan basketbolculanmn da yuksek endomorfi ve 

mezomorfi ozellikler tasidigi gorulmustur. 

Yine Basak Koca Ozer ve arkadaslannm yaprms olduklan antropometrik olcumlerde 

bayan basketbolculann dirsek genisligi 6.2, diz genisligi 9.1, baldir cevresi 36.6, kasili biceps 

cevresi 28.9, triceps DKK 15.4, subscapular DKK 12.5, suprailiac DKK 18.4, baldir DKK 

l o.Lolarak hesaplanrmstir (Ozer, 2003:71-86). 

Ulkernizdeki bayan basketbolcular uzerinde yaptigirmz olcumlerde ise dirsek genisligi 

5.4, diz genisligi 8.6, baldir cevresi 35.4, kasih biceps cevresi 27, triceps DKK 13.7, 

subscapular DKK 10.2, suprailiac DKK 5.8, baldir DKK 13 olarak hesaplanmistir. Tum 

olcumler karsilastmldigi zaman KKTC' deki bayan basketbolculannm degerleri Ttirkiye' 

deki sporculara gore dusuk cikrmsnr. Bunun nedeni olarak Turkiye' deki bayan basketboluna 

ulkemize oranla daha profesyonel bir sekilde bakilip, antrenman yuklenmelerinin daha fazla 

oldugu gosterilebilir. 

Basak Koca Ozer ve arkadaslanrun yaptiklan arastirmaya gore bayanlar voleybol 

bransmda dunyada list kategoride yer alan profesyonel sporculann 4; 4; 4 olan merkez 

bolgesinde ya da alt ve ustteki yakm alanlarda yogunlastigi bilinmektedir. Yugoslav Milli 

Takimi verileri 2.2; 3.6; 3.2 degeri ile calisma degerlerimiz yuksek endomorfi, yakm 

mezomorfi ve dusuk ektomorfi katsayilanyla farkhhk gostermektedir (Ozer, 2003 :71-86). 

Turkiye' deki bayan voleybolcular uzerinde yapilan olcumler sonucunda degerler 3.7; 

3.7; 2.9 olarak hesaplanrmstir (Ozer, 2003:71-86). 



52 

Ulkemizdeki bayan voleybolculardan alman olcumlerde ise somatotip degerleri 3.2; 4; 2.2 

olarak hesaplanrmstir. 

Dunyada ust kategorilerdeki somatotip degerlerle tilkemizdeki sonuclan 

karsilastirdigirruzda yakm endomorfi, ideal mezomorfi ve dusuk ektomorfi degerlere sahip 

oldugumuz gorulmustur. Ttirkiye' deki arastirmayla karsilasurdigmuz zaman endomorf, 

mezomorf ve ektomorf degerlerimizin cok yakm oldugu goze carpmaktadir, Bu da 

beslenmemizin ve antrenman seklimizin Ttirkiye' deki sporcularla benzerlik gostredigini fakat 

Dunya standartlannda Ttirkiye' nin de bizim de farkh yontemler izledigimizi ortaya 

koymustur. 

Antropometrik olcumler konusunda ise Ttirkiye' deki bayan voleybolculann degerleri, 

dirsek genisligi 6.3, diz genisligi 9.3, kasili biceps cevresi 27.5, baldir cevresi 35.4, triceps 

DKK 22.1, subscapular DKK 16.7, suprailiac DKK 18.2 ve baldir DKK 22.7 olarak 

olculmustur (Ozer, 2003 :71-86). 

Ulkernizdeki bayan voleybolculann ise dirsek genisligi 5.2, diz genisligi 8.9, kasih biceps 

cevresi 26.6, baldir cevresi 35.6, triceps DKK 15.2, subscapular DKK 10.6, suprailiac DKK 

5.7 ve baldir DKK 16 olarak olculmustur. 

Sporcular uzerinde yapilan antropometrik olctimlerde de farkhhklar gorulmektedir, Fakat 

ozellikle tilkemizdeki basketbolcu ve voleybolculann suprailiac bolgesinde yag oranmm 

Ttirkiye' deki voleybolculara gore daha az oldugu goze carpmaktadir, 

Basak Koca ve arkadaslannm futbolculann somatotip ozellikleriyle ilgili yaptiklan 

arastirmalarda, Avrupa futbol oyunculannm agirhkh olarak 2.5; 5; 2.5 somatotip degeri ile 

mezomorfik olduklan dikkat cekicidir. Cekoslovakya futbol takimimn (1968) 2.3; 5.9; 2.0, 
.'< ·~\ cl, 

Brezilya futbol takirmmn (1978) 2.8; 4.2; 2.1, Brezilya (1986) 2.2; 4.8; 2.3, Kuba (1986) 2.1; 

5,2; 2.4, Bolivya (1981) 2.3; 5.4; 1.7, Avustralya (1976) 2.3; 5.6; 2.4, Brighton Polytechnic 

(1986) 2.7; 4.7; 3.2, Nijerya (1984) 2.5; 4.7; 2.9, Hindistan (Universite 1986) 1.9; 3.6; 4.2 ve 

Nijerya (1985) 2.2; 5.4; 2.9 olarak somatotip degerleri belirlenmistir, Cekoslovak, Brezilyah 

ve Bolivyah sporcularm goreli olarak hafif endo - mezomorfik oldugu, Kubahlann, 

Nijeryahlann ve ingilizlerin ise goreli olarak ekto - mezomorfik oldugu anlasilmaktadir. 

Fransiz ve Cekoslovak oyuncular arasmdaki benzerlik dikkat cekicidir. Hindistan' da yapilan 

iki cahsma futbol oyunculannm diger tilkelerden daha az mezomorfik ve daha cok ektomorfik 

oldugunun gosterrnistir (Koca, 2002:91-102). 

Ttirkiye' de gerceklestirilen diger cahsmalara goz atildigmda, Acikada ve arkadaslanrun 

bir II. Lig futbol takimi uzerinde gerceklestirdikleri cahsmada incelenen 30 sporcunun 

somatotip degerleri 2.3; 5.0; 2.2 olarak hesaplanrmstir (Koca, 2002:91-102). 
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Tamer ve arkadaslanrun I. , II. ve III. Profesyonel futbol liglerinde mucadele eden 

Ankaragucu (n=22), Sekerspor (n= 15) ve Altindag Belediyesi (n= 17) takimlanrun somatotip 

degerleri ise 1.7; 3.4; 3.3, 1.5; 4.0; 2.8 ve 1.4; 3.1; 3.0 olarak hesaplanrmstir (Koca, 2002:91- 

102). 
Ziyagil ve arkadaslanrun Trabzonspor'un farkh yas gruplarmdan 20 sporcuyla 

gerceklestirdigi somatotip olciunlerde degerler 1.5; 4.0; ve 2.8 olarak hesaplanrmstir (Koca, 

2002:91-102). 
Basak Koca ve arkadaslanmn Genclerbirligi, TKi ve Gazi Universitesi bayan futbolcular 

uzerinde-yaprrus oldugu somatotip olcumlerde degerler sirasiyle Genclerbirligi 2.3; 4.5; 2.4, 

TKi 1.6; 4.2; 2.3 ve Gazi Universitesi ~:i~an futbolculanmn ise 3.9; 3.7 ve 2.1 olarak 

hesaplanrmstir. Aynca yine Basak Koca Ozer ve arkadaslanmn yapmis oldugu baska bir 

arastirmada 15 bayan sporcuyla gerceklestirilen somatotip olcumlerde degerler 3.8; 4.6 ve 2.1 

olarak hesaplanrmstir. Bu degerler Gazi Universitesindeki bayan futbolcularla 

karsilastmldiginda buyuk oranda benzerlik gosterdigi ve yuksek endo - mezomorfik olduklan 

goze carpmaktadir (Koca, 2002:91-102). 
Ulkemizdeki MTG futbol takimmdan alman olcumler sonucunda ise somatotip degerleri 

1.8; 5 ve 1.6 olarak hesaplanrmsnr. 
Bu arastirmadaki amac Avrupa' daki, Ttirkiye' deki ve ulkemizdeki futbolculan 

karsilastirarak ulkemizdeki futbolculann konumunu gormekti. Yapilan arastirma sonucunda 

ulke futbolcularmm Avrupa ve Ttirkiye' deki sporcular gibi yuksek bir mezomorf ozelliklere 

sahip oldugunu gormekteyiz. Bu da ulke futbolunun ileriki yillarda daha da ilerleyeceginin 

sinyallerini vermektedir. 
Antropometrik ozellikler acismdan inceledigimizde ise Basak Koca Ozer ve 

arkadaslanrun yaprms oldugu arastirmada Ttirkiye' deki 15 bayan futbolcudan alman olcum 

sonuclan su sekilde cikrmstir: dirsek genisligi (femur) 6.1, diz genisligi (humerus) 8.7, baldir 

cevresi 34.6, kasih biceps cevresi 26.9, triceps DKK 13 .1, subscapular DKK 11.2, suprailiac 

DKK 15.0 ve baldir DKK 12.6 (Ozer, 2003:71-86). 
Timur Gultekin ve arkadaslannm yapmis olduklan arastirmada elit erkek futbolculann 

antropometrik olcumleri, triceps DKK 6.9, subscapular DKK 3.6, suprailiac DKK 8.4 ve 

baldir DKK 8.3 olarak belirlenmistir (Gultekin, 2005:125-134). 
Ulkemizdeki erkek futbolculardan alman olcumlerde ise dirsek genisligi 6.1, diz genisligi 

9.7, baldir cevresi 37.5, kasih biceps cevresi 30.7, triceps DKK 6.1, subscapular DKK 9.1, 

suprailiac DKK 4.3 ve baldir DKK 6.5 olarak cikrmstir. 
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Bayan ve erkek futbolculann degerleri karsilastmldigi zaman dirsek genisligi, diz 

genisligi, baldir cevresi, kasih biceps cevresi ve subscapular bolgelerinde ciddi farkhhklar 

gorulmemis fakat diger bolgelerden alman olcumlerde ciddi farkhhklar goze carpmistir. Bu 

da cinsiyet farkmdan dolayi kadmlarda yaglanmamn, erkeklerde de kas yogunlugunun ortaya 

ciktigim gorrnekteyiz. 

Ulkemizdeki elit erkek futbol takirmrmzla Turkiye' deki elit erkek futbol takimmm triceps 

DKK olcumunun yakm oldugu, subscapular DKK olcumunun ulkemiz futbolculannda daha 

yuksek oldugunu, suprailiac DKK olcumunde Turkiye futbolcularmda daha yuksek oldugunu 

ve baldir DKK olcumunde ise yine Turkiye' deki futbolcularm daha yuksek bir degere sahip 

oldugunu gormekteyiz, 

Bilindigi gibi triceps DKK ol9tis\i genellikle uyelerdeki yag birikiminin bir gostergesi 

olarak kullamlmaktadir. Subscapular DKK ise merkezi bolgedeki yaglanmayi gostermesi 

acisindan onemlidir (Gultekin, 2005:125-134). Bu bilgiye gore yorum yapacak olursak 

ulkemizdeki futbolcularda merkezi yag birikiminin iyi gelistigi gorulmektedir. 

Beden bolumlerinin uzunluk, genislik ve cevre olarak birbiri ile oranlan sportif 

aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajh oldugu konusunda bilgi verir. Voleybol ve 

basketbol gibi spor dallannda oyuna ozgu becerileri yerine getirebilmek icin uzun ve ince 

yapih olmak gerekmektedir (Lale, 1999:53-55). 

Bans Lale ve arkadaslanmn Turk Erkek Milli Voleybol Takimi'nm Somotatip degerlerini 

inceledigi zaman, 1.9 ; 2.0 ve 3.9 olarak rapor etmistir. 

Ulkemiz'deki voleybol erkek takimmm somatotip degerlerini ol9ttigtimtizde ise 2.5 ; 4.7 

ve 2.6 olarak hesaplandigmi gormekteyiz, 

Voleybolculann istendik vucut yapisimn ektomorfik olmasi gerektigine gore, ulkernizdeki 

erkek voleybol profili istenilenin dismda bir ozellik gostermektedir. Ulkemizdeki voleybol 

erkek takimmm baskm olarak mezomorf ve birbiri ile esit degerlerde endo ve ektomorf 

oldugu gorulmustur. Bu da ulkemizdeki erkek voleybolunun daha 90k kas gucune 

dayandmldigmi, sporcu seciminde endomorfik ozelliklere gore secim yapilmadigmi 

gostermektedir. 

Yapilan cahsmalarda gurescilerin agirhklanna gore farkh somatotip kategorilerde yer 

aldiklan belirlenmistir. Agirhk arttikca endomorfi ve mezomorfi katsayilannda artis, 

ektomorfi katsayilannda ise dtistls gozlernlenmistir. Genel bir degerlendirme yapihrsa, hafif 

sikletler; dengeli mezomorf, agir sikletler; endo-mezomorf egilimdedir. Serbest ve 
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grekoromen stil arasmda onernli farklihklar gozlenmez, 1960-197 6 olimpiyatlannda tum 

guresciler icin bulunan ortalama somatotip degerleri 2.5 ; 6.5 ve 1.5 seklindedir. Aynca gem; 

guresciler yetiskinlerden daha az mezomorfik ve daha fazla ektomorfiktirler (Ocal, 2007:22- 

68). 

Yine Defoe Ocal'm yaprrus oldugu arastirmada elitsporculann antropometrik ve skinfold 

olcumleri ; boy 171.1, kilo 84.8, dirsek genisligi 7.1, diz genisligi 9.9, biceps cevresi 37.1, 

baldir cevresi 37.3, triceps DKK 8.3, subscapular DKK 12.2, suprailiac DKK 11.4 ve baldir 

DKK 7.9 olarak hesaplanrmstir (Ocal, 2007:22-68). 

Somatotip olcumlerine bakildigi zaman ise hafif sikletteki gurescilerin 2.1 ; 6.1 ve 1.1, 

orta sikletteki gurescilerin 2.5; 6.7 ve 0.7, agir siklet gurescilerinin ise 4.1 ; 7.8 ve 0.1 olarak 

hesaplandigi gorulmustur (Ocal, 200:fi2-68). 

Cok sayida arastirma kapsammda gerceklestirilen olcumlerin sonuclan, gures sporunu 

profesyonel olarak icra eden elit sporcularm endomorfik-mezomorfi somatotipe sahip 

olduklanm gostermektedir (Ocal, 2007:22-68). 

Timur Gultekin ve arkadaslanrnn elit gurescilerin antropometrik ozellikleri ile ilgili 

yapmis olduklan arastirrnada, triceps DKK 6.9, subscapular DKK 9.4, suprailiac DKK 11.4 

ve baldir DKK 6.2 olarak olculmustur (Gultekin, 2005:125-134). 

Ulkemizdeki elit guresciler uzerinde yapilan arastirmada ise; triceps DKK 7.1, 

subscapulat DKK 11.4, suprailiac DKK 4.0, baldir DKK 10.6, boy 174, kilo 76.1, diz 

genisligi 9.6, dirsek genisligi 6.4, biceps cevresi 33.9 ve baldir cevresi olcumleri ise 36.7 

olarak hesaplanmisnr. Somatotip degerlerine bakuginuzda ise, 2.1, ; 5. 7 ve I. 7 olarak 

gorulmustur. 

Y apilan arastirmalarla antropometrik sonuclan karsilastirdigumzda, ozellikle Defoe Ocal 

ve Timur Gultekiri'in suprailiac olcumleri ile ulkemiz gurescileri arasmda ciddi bir fark . 

oldugu goze carpmaktadir. Onun dismdaki tum degerler benzerlik gostermektedir, 

Somatotip acidan degerlendirdigimizde uluslararasi sonuclarla Defoe Ocal'm 

arastirmasmdaki sonuclar, ulkemiz gurescileri ile benzerlik gostermektedir. Ozellikle hafif 

siklet gurescileri ile degerlerimizin 90k yakm oldugu gorulmustur. Y apilan bircok arastirmada 

oldugu gibi ulkemiz gurescilerinin de endomorfik-mezomorfi somatotipe sahip oldugu 

gorulmustur. 

Basketbol ve hentbol, aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistiren bir spordur. Basketbol ve 

hentbol antrenmanlan temel olarak agirhk antrenmanlanna dayamr ve cabuklugun yamsira 

dengeyi ve koordinasyonu gelistirir. Aynca bu spor branslan icin denge ve koordinasyon 90k 
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onemlidir. 0 nedenle bu branstaki sporculann vucutlannda bulundurduklan yag miktan 90k 

onemlidir. Cunku yag miktan denge ve hiz i.izerinde olumsuz etki yapabilmektedir (Gi.iltekin, 

2005:125-134). 

Timur Gi.iltekin'in elit hentbolcu erkeklerle ilgili yaprms oldugu arastirmada 

antropometrik olcumler ; kilo 84.3, boy 184.8, triceps DKK 9.8, subscapular DKK 13.9, 

suprailiac DKK 12.3, baldir DKK 7.3 olarak hesaplanrmstir (Gultekin, 2005: 125-134). 

Ulkemizdeki elit hentbolculardan alrms oldugumuz olcumler sonucunda; triceps DKK 9.7, 

subscapular DKK 15.8, suprailiac DKK 5.2, baldir DKK 12.3, boy 180, kilo 88.6, diz 

genisligi ·I0.6, dirsek genisligi 6.8, biceps cevresi 35.6 ve baldir cevresi 40.1 ciknustir. 

Somatotip degerlerimiz ise 3 .1 ; 6.9 ve 1 :Z olarak hesaplanmistir. 

Daha once yapilrrus arastirmalarla bizim arastrrmarmzi karsilastrrdigtmizda ozellikle 

suprailiac ve baldir DKK olcumleri arasmda ciddi fark oldugu goze carprnakta fakat diger 

degerler benzerlik gostermektedir, Timur Gultekinin arastirmasmda belirttigi gibi, hentbol 

bransmm guce dayah bir spor oldugu arastirmamizla paralellik gostermekte ve 

sporculanmizin yuksek mezomorfik somatotipe sahip olduklan gorulmektedir, 

Hentbolcu bayanlanrmzm somatotip degerlerine baktignmz zaman 3.6 ; 4.5 ve 1.9 olarak 

hesaplandigmi goruyoruz. Bayanlann somatotip ozelliginde de mezomorfik ozellik yuksek 

olmakla beraber, yuksek endomorf degere de sahiptirler. Y ag oranmm yuksek olmasi da 

cabuklugu, dengeyi ve koordinasyonu olumsuz yonde etkilemektedir. 

Hentbolcu bayanlann antropometrik olcumlerini i.ilkemizdeki elit erkek hentbolcularla 

karsilasnrdigmuzda suprailiac, subscapula, triceps ve calf DKK'mn ya daha yuksek ya da 90k 

yakm degerlerde oldugu goze carpmaktadir. 
. \'-;- ~! /:i 

Ulkemizdeki elit bayan ve erkek badmintonculann somatotip degerlerine baktigmuzda 

erkeklerin 2.4'; 5.1; 2.2, bayanlann ise 3.6; 5.4; 1.3 olarak hesaplandrgnu gormekteyiz. Erkek 

ve bayanlarda temelde mezorrtorf ozelligin yuksek oldugu fakat ozellikle bayanlarda 

endomorfinin, erkeklerde ise ektomorfinin yuksek oldugu goze carpar. 

Bayan badmintoncularm triceps, subscapula, suprailiac ve calf DKK'lannm erkek 

badmintonculara gore daha fazla oldugu gorulmektedir. Diz cevresi, dirsek cevresi ve biceps 

cevresi erkeklerin degerlerine oldukca yakm, calf cevresi ise erkeklerden yuksek cikmistir. 

Y aghlik oranlanna bakildigi zaman cinsiyet faktoru goze carprnakta fakat gtic bakimindan 

erkeklerle 90k yakm degerlere sahip olduklan gorulmustur. 
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Ulkemizdeki erkek basketbol oyunculannm antropometrik ozelliklerini inceledigimizde, 

hentbolcu erkeklerle buy-Uk oranda benzerlik gosterdigini gormekteyiz, Somatotip degerleri de 

2.6; 6.7 ve 1.7 seklide hesaplanarak yuksek mezomorfik bir ozellige sahip olduklanm 

gormekteyiz. Y aptigrrmz arastirmalar bir basketbolcunun kash ve ince yapih olmasi 

gerektigini soylemektedir. Elit basketbolcu erkekler uzerindeki arastirmarmz sonucunda da 

yukanda belirttigimiz kash ve ince yapih olunmasi tezi ile paralellik gostermektedir. 

Yuksek mezomorfi fiziksel uygunluk duzeyi ile pozitif iliskilidir. Performansm 

yukselmesi ile birlikte, bazi spor dallannda endomorfi azalirken, mezomorfide artis 

gorulmektedir (Gelen, 2006: 1-8). 

Ertugrul Gelen ve arkadaslanmn Turkiye I. ve II. Ligteki sporcularm somatotipleriyle 
;· I :·;,i,.\{ 

ilgili bir cahsrna yaprmslardir. Y apilan bu {~h~mada I. Lig teniscilerin endomorfi degerleri 

3.5, mezomorfi degerleri 3.9 ve ektomorfi degerleri 3.6; II. Lig teniscilerin endomorfi 

degerleri 3.9, mezomorfi degerleri 4.0 ve ektomorfi degerleri 3.1 olarak bulunmustur. Copley 

ve arkadaslan iki farkh seviyedeki tenisciler uzerinde yaptiklan bir arastirmaya gore 

profesyonellerde somatotip degerlerinin ( 3.1 - 3.9 - 2.6 ), amatorlerde somatotip degerlerinin 

( 2.6 - 3.2 - 3.6) olarak bildirmislerdir, Pallutat ve arkadaslan profesyonel tenisciler uzerinde 

yaptiklan bir arastirmaya gore somatotip degerlerini ( 3. 8 - 3 .5 - 3 .1 ) olarak bildirmislerdir, 

Lebedef ve arkadaslan universiteli tenisciler uzerinde yaptiklan bir arastrrmaya gore 

somatotip degerlerini ( 3.0 - 3.0 - 2.7) olarak bildirmislerdir, Alansonve arkadaslan Kuba' Ii 

tenisciler uzerinde yaptiklan bir arastirmaya gore somatotip degerlerini ( 3.6 - 3.3 - 2.9 ) 

olarak bildirmislerdir (Gelen, 2006: l-8). 

Ulkemizdeki tenisciler uzerinde yapilan arastirmaya gore erkek sporculann somatotipleri ( 

5.2 - 6.8 - 1.7 ); bayan sporcularm somatotipleri ise ( 4.5 - 4.4 - 2.7 }olarak hesaplanrmstir. 

Turkiye' deki arastirma verileriyle ulke sporculannm verilerini karsilastrrdrgirmzda 

Turkiye II.Lig teniscileriyle KKTC bayan teniscilerinin degerlerinin daha yakm oldugu goze 

carpmaktadir, Fakat yapilrms olan diger arastirmalarla ulkernizdeki bayan ve erkek 

teniscilerin degerleri arasmda 90k buy-Uk fark oldugu goze carprnaktadir. Ozellikle endomorfi 

degerlerinin 90k yuksek olmasi beslenme ahskanligumzm yanlis oldugunu gostermektedir. 

Ulkemizdeki elit bayan ve erkek teniscilerimizi antropometrik olcumlerine baktigmuzda 

ozellikle triceps DKK, subscapula DKK ve calf DKK'mn 90k yakm degerler oldugu 

gorulmustur. 

Hakan ATAMTURK'un KKTC'deki 10-21 yas erkek yuzuculer uzerinde yaprms oldugu 

somatotip olcumler sonucunda degerler ( 2.8 - 4.6 - 2.5 ) olarak hesaplanmistir. Bizim farkh 
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branslardaki erkek sporcular uzerinde yaprrus oldugumuz somatotip olcumlerde bu degerlere 

en yakm olcumler voleybolcu erkeklerde oldugu gorulmustur, 

Yine Hakan ATAMTURK'tin 10-21 yas bayan yuzuculer arasmda yapmis oldugu 

somatotip olcumler sonucunda degerler ( 3 .1 - 3 .5 ~ 2.9 ) olarak hesaplanmistir. Bizim farkh 

branslardaki bayan sporcular uzerinde yaprrus oldugumuz somatotip olcumlerde bu degerlere 

en yakm olcumlerin basketbolcu bayanlarda oldugu gorulmustur, 

SONU<; 

• Basketbolcu bayanlarm somatotip ozellikleri literatur arastirmalan ile parallellik 

gostermektedir. ( endo-mezo) 

• Bayan voleybolculanrmzm somatotipleri ile Turkiyedeki bayan voleybolculannm 

sornatotipleri benzerlik gostermekte, fakat bunlar dunya standartlannda farkhhk 

gostermektedirler. ( endo-rnezo) 

• Ozellikle lilkernizdeki bayan basketbolcu ve voleybolculann suprailiac bolgesindeki 

yag oram Turkiye 'deki voleybolculara gore daha dusuktur, 

• Ulkemizdeki futbolcular uzerinde yapmis oldugumuz arastirmalar sonucunda, ulkemiz 

sporculannm Avrupa ve Turkiyedeki sporcular gibi mezornorfi degeri yuksek cikrmsur. 

• Voleybolcularda aranan sornatotip ozellik ektornorfi olmasma ragmen, ulkemizdeki 

erkek voleybolculann mezornorfi degeri daha yuksek ciknnstir. Birbirleri ile esit endornorfi 

ve ektomorfi degerlerine sahip olduklan gorulmustur. Bu da sporcu seciminde ektornorfik 

ozelliklere bakilmadigi .ve ulkemizdeki voleybolun kas gucune dayandmldigi dikkati 
cekmektedir. "· ' ,;.>: · 

• Ulkemizdeki gurescilerin sornatotip ozelliklerinin hafif siklet gurescilerle benzerlik 

gosterdigi gorulmektedir. (Endo-Mezo) 

• Erkek hentbolculanrmzm yapilan literatur arastirmalannda goruldugu gibi yuksek 

mezomorfi degere sahip olduklan gorulmustur. Fakat bayan hentbolculann ise yuksek 

endomorfi ve mezomorfi degerlere sahip olduklan gorulmustur, 

• Ulkernizdeki erkek badmintonculann mezomorfi degeri yuksek fakat bayanlann ise 

endomorfi ve rnezomorfi degerlerinin yuksek oldugu gorulmustur. 

• Ulkemizdeki basketbolcu erkeklerin somatotip degerleri yapilan arastirmalarla 

paralellik gostererek kash ve ince cikrmstir. 

• Son olarak teniscilerimizin de ozellikle endomorfi degerinin fazlasi ile yuksek oldugu 

gorulmektedir. 
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ONERiLER 

• Bu konuda yapilacak bir baska cahsmada daha fazla denekten faydalanilmasi 

cahsmanm basansi acisindan daha olumlu olacaktir. 

• Kuluplerin, antrenorlerin ve sporculann yapmakta olduklan spor bransma karsi daha 

profesyonel yaklasimlar icerisinde olmalan daha faydah olacaktir, 

• Beslenme ahskanhgmuzm degistirilerek bransa uygun metodlar cercevesinde 

gelistirilmelidir. 
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EK 1- KKTC SPORCULARl'NIN SOMATOTiP U<;GENi 
UZERiNDEKi YERLERi 
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EK 2 - KKTC'DEKi FARKLI BRAN~LARDAKi SPORCULARIN 
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:=-,. g :~ 
,:;,;- ~ 

'"l'1" ~ ~c~• 
~,l .!_.,>.:' i·,7 c:.: ~ \f"t 

,~ <.:: :p. 
,:'', 

·~/."';; ("A ''(: .t:! ~ 
$. 

.c-, c: 
,:,d .~ 

:7.:: ··'1.r. f'\ '('"..! 
:f;(; 

~1 1.t\ 
t-."\ 

~/ Z'i, 

'" :0, 

~ :;;, ·,-;, 

9-: Cl ·00' - 0 ;.;; -· C': q 
& ~ 
,.,. lf'.';, ~ ((>. 

"-> 

O· 

:~ 

; r·~ 
'"' ii.~ 

:~ >C 

:r"':':: V's 
~- \,.;;. 1,r•, 

0 ~ :e, 
"". 

~ ,=-1; :~ ..., ~ 
C-., 
,e:{ "" 
:.?"':':'! '"'' 

~ I 
~ 

... 2:' 
~~- 

;:, ;·;;: 

6. 1 
-~; 

~ n-1 
-~: .;:... ~;;; -~~ =~ :;.,-::;: 



¢, q =r-::1 
$.l i.z:;. :C;! _, >.c. 

;~ ~ .. :.¢ 
>~ c. -~~ ·:&~ tt:-, r::-: --~ 1:< ,._, -~ !j •. ., 

~ ·U'\ 
.~ ;"{''; :{$: 

::"'4 CJ:; 
t< oq r- 

\~ 
;Q '" 4'' t'"~ --~~ ~" - ff.') ~ ·r,:., 
h q ~~) ~- C ~ ("v. s ".'!'"-{ 

-~ ::::,., ;~ 

~:, 
N lt'} -~ 

':() ";.'"(\ 
..; t."'\ --- \.,~ 
!$' ~ .""' :"'"""': -~ 

-"'""'· ·,.o 
J~ Q .i ,~ \,0 
<;-, 

-~ 
M -~n- 

""' "" «-;,: 
JI\ 

C:,,, ·o .d 0 " u5 C, v-\ ;C.< 
0 -;i :'.3'.i - !:.f'.i -~ 
-~ ~ --~ ~ 
C\ C 

,..., ~ 
"" ~ 

1:1') d '~ ·o.: 

"" ~ ,--, ~ ~ .·_t'>. •• ) 

"' ll".'j e: "" '·6 
lZ 'if): g rff; 

ti':;- Fil ((f:'; 
.,;;-.. 

0 
·iri 
""'· 
·(',:( 
di. 
,<¢; 

·~ 
~ 

·,..;.. 
"' 0 ,'if, ~ ~:"1. ~ .. .,, .. ;.I 
•:f<:a ~t\ ?<1· 

f.f:! 
-~~ 
if) 

:;~ 
'P4 

~ C: 0 
·~ :C; ·.0 

i.7'., q, :..--- .., ~- ~ , .•. ~ 
C: '~ .0 0 '.~ 

$ 

·2 * .~· .es ~s· ~ E _c; -i.~ C. ·;:. Ct:'.; 
-~ B if ~; 
t: ;:.! .§- § ,1;:· !/; 0 ~- :;/) 

-:~:. ~' 

t!!H rf 
.. ,.~-·-·· '-'' 

H 
) 
I 
i 
j 



~ 
0 ··"P: 

·("\, 

o_;_ ·~ ·r"i 
!':o'."':; 

q ,:;;: - .>:'>.~ 

~ U'';; ·¢,;. 

-0 1, 

~.o ~ 

-~ 

,-; 
>"<"-; 

~ S· =: :; 
,-CC.: 

'O 

""" 

''\ 
·,:-::-i 

!.:.. -~ 

t< 
"7 ff.') 

f,'q l:,i'"> 
~~- r,~ C ('/'; 

l·.:., 
c, 

~ ~ "" 
....• :_~· r,: id -~ ..~~ 

t"'~ -q <<'"; 

.<....-,;;, 
"""' 

rn 

~; [b -~ ... 
r, 'i() 

-~ 

-.''"' 

C", 
r< _.;; 

""""': 
~! •t') '"< 

-o 
.\C,• 

-~ '" -~ 
··N ;] -:tf'".~ 

:::~ ~ 
.,p 

t('.\ ,i< 
I"·>,,. q ¢: 

.. i.r, 
·O 

e ,:;,., 

~ ,'?) l,.=;, 

"~ .$ 

"t..f\ 

-:- "'is, 

;_-:,.:· ·s q '.~ ~ 

~ :; ~ 
J§; ·! ·-0-'-< 

\q' 

:C"'I 

{'(} 

=~ 

q =t-1~ 

~- Tff. '¢ 

"..*?<" 

-~· 

~ 
c,..,, 

·r . ..: ·S ff:1 

t·, I(-} ~r; 

-,.:;.-... 
.t.~ 

~ "(A ;; 
'~-?::', 

i-:D 

~ 
'N 
+::~i 

-:~ 

\'q - .:~() 

.o 
~ 

;~ 
·•I; ~n ~ \;"). =1':1 ,,, 
1£•, lf'., 

'!:'\! 0 ~-~ ~ o\ .m "' ~ 

:0 
~- p 
""· ,q "" ·9.'i '.~ 

'~ 
-~ ! ii., C ;.:r -~a ·<.. 

V a. -r, ~ _g 
-~ 
··~-i 

N ~ '.;j- ~ ' ; ti I)() QQ 'O j ~ 
..... 

• )JI ,..::i t 4 ~ 0 
Cl 0 ..... ) i:o 

0- ."9 .,!_Jt <i E-; 0 ~ , ez ~ - ~ -~d: ('(") ~s -C. -~ ...•.. Cl) 
~ a. 'E., ~ 

~ ~- [ ~~ 
i:o ~~ ~ § ·- 

r ~?; ~ tr; 5' 

;/' 
i 
I 

••..••. -.Q .... cf) lfl 
.Vl·01~ 
II U Ji Jf 

lf) 
ce 
(:<"J 

11 !I ·rn 
"i<' 

i 
I 

·-! 



Cf 
'"'! ~; ··~ 

c-, ~ ¢, 

'Go. 

h! 

M.'·~ 

·g :i t;: 

-~ ~: °> ~ 
""'"' 

Q 
-~ 

\~· 

··~ 

''·{,~ 

!.::'. -~ - - t"v. 
"'7 '!;(':, 

~I .\r; '>e 
r-..., 

t9 

t< C {'(':: 

i=t 

;:; ~ ..•. 
~r:; ,~ ~ ~ ((\ 

"::'!:? 

<-1? t~, 

:t,!'>,.' 

1'~; 

,c, 
"') 

:~ 

'?'."!"; ,, z. 
-~n 

,,"1. 

\.J> 

- 
.,....., 

«.;- 
:~ 

·-- 
~ -~::- 

·-.c, 
.\.0 

:~.- 

-c- 
~ :tr:, 

~r·, ; 
..,. 

.:£; e-e 

.,...;. 
~l ~ 

·q· q 
-v:,. 

0 

'ZS ·~ ~ 
,,C) Ar, 

~- -~ 

~ «-; 

~ 
:q ~ 

",~ 
:f:0 r.,,: 

,.,,, 
·Cl· 

\~ 
$~ 

s ;t:; 
.~ 

~- 
~ q ~ 

,<'<) 

~ 

cc ~- .)ih 
u-: 

,:::,._ ?. 

g '"'' 
~ lr') 1';:~ •• ; 

.:.;..._ 
q 

&: ~: ~ 
;ie'~ 

10 

·.~, 

'.°'~ 'Cli{ . 
.'~ 

~. ; 

'!'.:)'-., 
,{Z) 

f':: :-p- e-, :-r,j 

./R· 
-~ 

.•• :;'.;? .'<9. 

C', 
~ ·,r; ~~ 

.. ;£: 

.fx. ;r,, ~.:i 

'¢,:, 

t!'\ U''\ 

'.'11; .h °' 
,,;:._ «-;, 
¢\ 

:~ "' 

~~I 

"" ~ .td 
,::, 

-.,...;- °4«'"! -~ 
4,7', 

~- ~ q 
'"" :;:i 
Os 
,6 ~~ 

q 
.. ~-f.'\ 
'{"''cl 

f 
l 
'.ii 

rt 
e</ 

11 11 rn ,,,,. 
~;. 

i!8 Q 

·i' 
~ 
:::'("< 

.i~ 
~- 

~ •;~ ,::; 
·""t; 0 ..':: t:.~ :G ..c 't:· " l'/:; ,"%, 'Sb ·".:::.'.- '2 B:· •r. ;,... 

I C. Q.. ,r.. g ·b OJ} 

:Q :E' E e. 

fl 

fl' 
r.."'. I --· - ..•. ,..,,.,-., 



,q 

$ 
.q O· 

:I '.8! 
·~ s .,,,, 
.S ,,,. ·:~ $. 
"' .lj'> {~ 1,,: ci ,~: ;!:; !:.: 
h 1;; t"("j ~ ,,. '!',-,, ~ 

~\ s 
~! tt'J ~· ·tr, ~ l:>,l 

}""• ·C? q ~ ''#" g: ~ ~ .. , ,-; 

"" q q g -~ :.g~ 
-~ C) '~ eo : ~ *" ~ -.,z 

"' lf';. t-r; t~ v-t 00 «:> ,;,,.:,, 

ri::. 
~- 
;f*<,, 

1,, C: ~ .e-, N ;rg -e ,~.a. 
·f"~ 

·\I:: ·;~~ s: ¥"\ :!.'-,:1 1('", l~ 

"'( ~ -~ '-~ '-"' '<r ·)1.t'_ 

;·· .u;- :C,J, 
-e .. •<'!'.?; '·"'-~ '~· 

:;q (..J, 
'."lZ' ,Af\· 
,~ :~ 

:l-r.'.: -~ ··,1.f"\ ,!'."':i 
·d'.; ·~ 
·e> :C-.. 

""' ;:'x 00 
v-. ~ N 
-~xi 
.-< :l"-> ...• ,if"'; 
t.ri -~ ..... 
r-...... .·.':',...~ 

·"C'-,. '{,0 !';' ....:; ·,,....,; 
'>D 
--~· ... 

'.~·-.:~· 
'""' 

:~ ·rt 
1~ 0 ~ 
7.J m ~ v; -~ .g 

':,,, 
.0 ~ '9. I: ··-~~ 

-~ ·:~-. '¢.:"'(. ::~?~ 
--~":: :·3 :~· ·ii .~} ~",I 

.,.,,. ~ '-"}f'\i .!::\ ,.,_ 
:'4,..,. 

¢:: 
,s. ~ q z ~ ~ 

:0.,. ~ ·¢, e.~ ~ -~· ·:r•,. 

.-...._i 

·o,r ,.., .•.. C -:-~ ~ "" .;.:r :r:F ..:;, 
'-' 0 t !::j 1) t .u c, ?; 

·Jt s 4; 5l. '-,,../ 
---8. 
.! 
l - - C"') ·> 

! • ' ~ lQ Ji 't Qj ~ JI 
I I • I ./ tj er M 

.fh, c<) I :g - ~ -~ ,.f; -~-~- I{) ·;; ;ti 
-~ 

-:,; c, ~E "'.I t";; ,;.') ,,.-, Q. g e :l,' 
Si .!d & ~ .1.,::5 (/J V. t) 

0 
t.C: 
·r~. 

! 
t 
I 
I 
! 
I 

·=··.:?i6"~ •. -- 
¢ · ,·"'l' ;i,;:. 

~.r< 
·N 

;:~ 
·('>-,1 

-·.,,.---r -i 
lO Q r+ ~ I ln· 'I'· n-- · . · ,-Q I -..!) : lt1- . .....•• ~0- M I c'1 T 1 
11 fi Ji 'II II. 'II '11 ']·.· jl 

77! ; . 

If ff f ff /J 
!I 



i (ii ~ 
~ .·;; ;.t· 
SQ i: ·t:;: 

s ~ m 
5~ ~ ~ ,._,. .•...• - 
; ill i 
;; ;.8 ~ 

§ ~ i 
0\. '.0 0 .~ ... ~ ff 
""' ~ ,•-., 
~; q :~ 
?K ~- ·-~ 
-f~ l(~ torr 
&; }£: 00 
'{'\.! :'JI) 
~ JC: 

,rfJ··· --.:i 
~ :~~ ;·~ 

;~ ., '~ 
1('", lf'\ 

~ "" "':• ~ i\ -~ 

ir ~t :i: 
#? ; ·.~· 

;J lii. ,'.it . 
::: ,~ ·:r· 
,.~ift 
··"'~ s .~· i 
·.~ "' .• '.8 
; § ·~· ! 
£ -~ ; 
0,, ¢. 

~ ~- 

! 
· l 
l 
J 'I 

,,.n - -,n ·N 
'~ 't! 
{~ ; ~ 
'(r- ·r;c 
"' 

•..... : 
00 - 'f""'o 

;;A . 
'.tr"; -~ ..-< 

.I;:-~ 
(',: .•.....•. ,,.....: 

:S3 <o :~· +-~ ..... 

:~···i - lt 
d ,._. 
r-() 
.ti"'· 
·d. ·- 

.·~. w· 
~~ ·0, d? 

.! :~,'.. 

·ii/ 
J:!"1 --~~ 

··.l$ ._... 
~ 

\~. J~t ·v* ·:]';.,.;: 
-~ .-~~- 
''\r-1 =1~. 

.. -, 
'J5 -~~ ·= - ~ ..s ;:J·· 
'-" 0 
,~_,} 9- "·I-· 

CL i!) 

5 '¥ ~ 
~ 0 ~ 

~a-~ 
'\ ~ 

Oii ~ J 
...i1r- I • • . ;,i!S{, :,;;;."··. ~. <) o If' ·IN" c<: "" -:r 01r·-g"" . 5 •••• ~ .• { 

~ rr.111ttii I :!- - l :§. e .,-, 
,:- .,2 :::::- ,.;:; 

i=". "1, 
~-.i.' E * £, ·] ;§, ..C· ~ "t: -~ rr.; :~ '&; -~ '= ~ ~ ~u '- ;,;:,; 
Q.. * E E- ~~ ill ;;;; 

:;:: ;r; tZ' .:: 

·1--,,--. 
j 
"f 

a1,;.,.,·· 
·;t-,.; 
("oc\l 

-~ 

I 

1 o it+ 
I -\. J..i. I 'i yi- 

i.l 'ii 'I·!·• :/' JJ ··t i: 

i if /: 
fl 

I 
i 
I 
! .,~ 

;.·,/ I 
~ 
·""-,.,_ ..•. _ 



,,:; 
zJ 

. q. o, .. 

if ti 
~ $ ·r<"\ 

-J~ s -~ ":!,) 

"' !,j.'), ~ t< C 
'~ 

v•, .::: "' - 
r"-= q :t 52 1! ~ 
~! •t:; ~ 

·•A -~~ ~ ·:::J .--.. 
··l"'• ·~ ,;,, 
~ i @; ~ =~ 
¢} '.0, ~ 
.~ "" .. :g~ -~ 
.?~ q 

"" ';;o ;;:; ·;£ "'' ,... 
lf.} (~ t (.(~ 00 .OC• 

::::. -~~ Jt) . 
.. -rP,· . ,.,., ,,- ,,, 

' .. 1:0..· ·:~ 
·~ '1.("\ 

,.P, 
~~~ 

.~ 
~ ,"it'.',. 
;~ >C· 

·I"; ~ i,r.,, ca 
V> ss '"· t(", "lt'"\ 

'"'l 0 er:, "' Cr~ 
'"" "' .,,. ·Y..r, 

~-- .,.r.;, ·((r 
·,C:: ":!'· 47 ','I</!"' 

•<:;; "" -Ar'\ "' :~: :e(".,i: 

:~.:.:~~/ 
«", : :·i ,P,') 
~: 

.;,:..~. ·o i: 11 <"1 ~- z ··N t~ 

10 c; ·~;,~i -~ ,t~ 
£ ~ 'i'.;l .:, 

;$ ~ -, ... 
C: :q ,e, 
"'' .,,. '.l~ ''=': 

.\.c.'J: '"".' ;~ ;f; 
:$ ·*; cc ~ 
_x;, f~{ 
·c6 
.,.-: :t..., -~; 
r"" ~ ··C'\. rn 
r,:.;. -~ :,,...,: 

•f!!· ill ·~ .~ - :~ }t 
·r·:< °E. 
~ :rP 
.r,,;.: d. . ..,-! 

0 

-~ 
~ ~ :r: V', 

m ~ -e» e-, ci ..--.; sr- .. ,\A 

,.,, 
·d = 

·so ;;;.·· 
0 ~- 
M 

0 .~ ... ·:; .. 
~'. 
'~'Ci<f' 

'i:i/i,,,·il:. 
·Q !lo.!!), '~ ~- 
"(} 

"" \C> ·d'· "' itn. .. 

-:~ ~ ('.. 
0. ''0 ,¢1$ ~.:I 

-~ ,~: 0 
,if.'\ :,lr-\ -,~· -~1. 

q~. \~ -. -v~.- \t~: ·: ·:tS 

··- "':· .... ~t· ··~ tt') ,(,,.t 

;~· 
-~ 
'<;I' 

.,.~ 
···E .;.:r: 

·~ 

[I 

-~. 
-~ 

11" 

f Ji ff Ill J 

-~-- i 
"¥ 

·11 l . l 
·I 

J r I J -~ J 
f i 
f I 
I I 
I I 
l I 1 j frs/ij 
I i .J 
i ! ·1'· r r 

·,/, l ! 
·, I ' 
.I ··., 

iJ j J 
:+··;,r l 

':·j ;! 
' 

I 
; 
! 
! 



,q 

~ 

~ i f 
Ei -~ ·fil 
;:~ 2 ~ 
•r< 1('\ ~ 

M -.,,, - 

s ~- i 
g 5 -~- 
i i ~ 
C\. -0 ~ 

.~ .i :gf .. --., ~ 
~: q ,tr.J 
t'R· ~ Ji? 
,!";, 1('$.. (1';; ~ t ;j 
-~ -,,, 

,¢ '.i ·~ 
i~~ ~ ~ 
e-, -N ·:1e 
}b -~- ·tr, 

a -~- a 
"' ,q "":· N r.,.. ... \0 
·1.r': 'tt ·)'q'< 

tl· ; ·g: 
i ; ~ 

Jrl"I 
~ 0 ,o. ,::g. ~, _;. -~ :~ 

--~,.J:. N .,.....; iJ 

; _;s -~ t 
-~ ·~ ,d 
'°': ~ -·~ g ~· ·:~;<,,- 

'."'."~ -~ .s 
·O .v-.. 
~ ~ = 
'If", ·r2 
.'<""-I ..; ·,-:c 
..-( ·r~ .... ~ ,'Kr, 
.oc; ~ 
r"-... .·;:-.":l 
-0,. ~,-, ,..; ..•.•... , 

:?""'I'; 

;:~ ,a 
·:,,,-it. 
:_...:t· ,-.; 

l.-..,. --~/;>.- 
''>,O .. :iO\ 
-~ 0 - 

-~ 
ro ~I «, :t,f'". 
r.: .S· 

-·~ -~!:', 
cl 
;:~ 

-~ 

~ 
~ ~<1 

;;; V', 
CC: ~ '•.C, e-, 
C sr-: 

-~ 
C>. 
~- .... ~ 
~ 
'l:'\l 
,:¢.< ~ 
,S .~-- 
:~ 

·'C°' ,....: ',:, 

& r-.: '"¢' 
:~:.. 
'<:! 
-~ 

.[~J 
.""\i"i, 
¥ 

·$\ 
:;;. 
"<!' 

0 --") 
'1;' 'st' 

~ ! l i gh =- -...:: __ ,_.,-_ -_--,-~ ~ -~:i 
QI 0--J ~ - \ i. t("'\ ' 

.,,- ""' - -_ 'l- J _! • Vj jJ ~ •i 

6~o',, 1 I 
;ttf11 
u ;,;; r. ,n I 

F~f];j I 

r 
I. 
J 
I 
I 
i 
! 

I 
i 
1 l 
i i 
~. l 

J.-i f 



I I 
C<) :/ ,90 ~\Q~ (\) 

_., 
"'r' ·~ ' l 't l J 

J·" 
)I 

11 ii j! ·n 'II ·11 ll ./. ~~ 

r 
? t 1-..,, ~:;i i.J} .1f' j? -~ J :§ .~;~ 2, 

I ~, ¢ :i··i J ~53 I ·~ ~:~ €· ~ l.::[ ~ 
.f .._. ·R 

:~ I? 'lib -vr -5 0 . l ,:::::, 
"' ~ i~ 

! ...... 

~ 
,,, !.:;., ~~ l ~ c... -0 !;J) -~. t E ~ ~ 1~ ·u = £.· :s V ..•. ~ E 

i .z, -~-- 

·\f.'1 - '" ·N £ :~ 

·C :(°A 

""' -~ 
00 ~ 
'tr~ "f!2 
"" \xi - :r· ..• 

2 ,'.if~ 

~ 
.~ :·~ 
.re; ..., 

:·-:. 

irl· ;~ 
·"""' 

·13 {/'., 

-r....: :d - 
:~ 

.,,,. ~~ 
:i,: d ,... 
00 tQ "" ·I' .S· 

·ffi 
0 ::-.-; 

-·-~•-.1.;}.t 
~ '~ ',ff 

~- ·;;;: 
.. •JI 

. ,-,,.._ 

·-0 
;,j~ 
'{"',t 

~ "'"} 
\0 «;:- !"'<:1 

~ 1, 
it, 1::i) N 

=·re: a :f -iR ~- 
4'>.1 -.,. 
"'>Ci .&f ·tr<:'" . 

·r>:: 
r!:"l 
-~l 

.j-, ,, 
Oo 

l 
0- 

B 

C 

--~ I 
i r 
f 
I 
I 

j 
t 

J 

I 
:J 
J ,,;~·;J.; 

f 
I ·1 

·I 
l _··.1 

~,It 
·1 

~i 
.I 
·( 
! 
i ; 

f 
! 
i 

I 
l 
! 



-~- 
$ - ·C"J ~ 'O;:· 

'~ $[ ,[1 
:C""- ·C· :J' ""' 

-~ C r<"\ 

co ~ . .._;:f .;f:,: 

<I:! 
s ~ -~ 

v-. f'\ "" ·- "' Jj~ ~ 
00 

f< 
~ (<(':; 

ir, .... 

.,., .,,. - s.r-, 

....• - 
;; ~ t"~ 

-... 
~ ... 

~ ~ 
:fx -~ 

Q ::, 
~ ~ .;::; t:·! 'tt":,i 

.>,!} '" -0" •. 

'£! ;:f 
~~ ~ = ''""" 

,1< .•.. ·1'1-: i• q 

""ti:', 

C"t 

:~ 
-o...- 

e 
,C) 

~ ..• ·-= 
-r ...•.• -~ "" ~ 0 

--rs; Ji ~ :·f< ·o ·~'< !":-! 

S' 
i:l:, q ,tn ~ ~ ~ 
"' 11'1, ~'"? $ v·t 

f.t.\ ;;I!• 

-·~, 
:;j 

;~f ~-~ ·. $; 
. , •. , , . e ~ iv'\. ,Z:l •ff( >e, 
··r-~ •r: ~- ~ 
""! .e; .ff". 
-~ o-~ \ci ..,. 

"" 
"f..- v-, ~':'.' ."' •<ri t'.;;. ~- "'1' ·-~~ 

.r-. ·i:;, &, 6 ·tm -,~. ~ '"' 
Jli--:: ·~) -~· 
'-~- ':! .~ 

"1. •• rir,.· .~ ~ ,o .,;;;;/ ... 
"-t"i --~ ~- ':;~?~ 
"" ::. '-- . -.i· . -~ "' '~ E 
"' C: ,:::, ,; 
·ef ,;; .& 

:~ ,-; ""'!; 
£ 1'?, q ~ .t ~ -· ,,_. 

0: ~ ,,~ e 9'· +"'· '.'"" s .. 
. ...., 

! i/. -~ = ~ ;.,J .s 
·.'!..,. 0 ~ 1) 7"' C. -~ ?;; -~ 0.. ·O ~ -.~ ~ 

'P ... ~ 

ll 

1 

j 
I 
i 

t.· .. ·-.,' ~ 
,....,;.., - .•..... 



§ 
¢> i c.'. 

.~! ~ ~ 
~~ ~ ·~:: 

~-'+' ~ !.::.: ;Z 
=:--,1 ,:q i-: 

.§ ~' .:!:; 
~ <.:~ ~) 
-~;. 

~ ,S 
~-! ~t'J ~ 

tr\ ;~ to ::! :,,,-l!l 

f"! 

~ 
q. '.~- £ 

0.\. :q 
~ :~ 

~ 
C -~ 

is'} q ""' ~? ~ ~1,. C.<\. 1;J-., ;z 
~~-,, 

,n ~ q 
C·,. 

·1,0 t:! r, tr; 
e-, 

·U:t :? ,;c 
"?"r·-; 

<,t:· 
\~ f'··: 

;;~, 
r·,,. 

·I=t ·:: r~ ~~ =,~ 
-~;. 

~1: ;,rr_: 
-~.:;;, ·-~ ~ ~. 

"'<J \C, ~ 
.irs ~ 
~c ~ 

~A 
C =?~ 0 .o t:r."l. - f ·.~ :ff"'. 
'<:t 
ct°'l: 

:-r,,.-i 
i . .c: v:-. 
!~- ~ ~ ~ 

:3. 
'N 
:~j 
·--,~~ 

:lC 

xc 
0 
:~: 
Pf) 

-':'.'.n- 'g 
'i?;-.~ 

~ E 
3 f <:. 
<a 
~ 

.•. .;.; t..-:;. 


	Page 1
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 2
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 3
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6
	Image 7


	Page 4
	Images
	Image 1


	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Images
	Image 1

	Tables
	Table 1
	Table 2


	Page 8
	Titles
	OZET 

	Images
	Image 1


	Page 9
	Images
	Image 1

	Tables
	Table 1


	Page 10
	Images
	Image 1


	Page 11
	Titles
	omts 

	Images
	Image 1


	Page 12
	Page 13
	Images
	Image 1


	Page 14
	Images
	Image 1


	Page 15
	Images
	Image 1


	Page 16
	Images
	Image 1


	Page 17
	Page 18
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 19
	Page 20
	Page 1
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 2
	Images
	Image 1


	Page 3
	Images
	Image 1


	Page 4
	Page 5
	Images
	Image 1


	Page 6
	Page 7
	Images
	Image 1


	Page 8
	Images
	Image 1


	Page 9
	Page 10
	Titles
	FUTBOL: 
	VOLEYBOL: 
	VU CUD UNY APISI 

	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 11
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 12
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3


	Page 13
	Titles
	Viicut Kompozisyonu 
	' 

	Images
	Image 1
	Image 2

	Tables
	Table 1


	Page 14
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3


	Page 15
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4


	Page 16
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5


	Page 17
	Images
	Image 1


	Page 18
	Images
	Image 1


	Page 19
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3


	Page 20
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4


	Page 1
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3


	Page 2
	Page 3
	Titles
	Q 

	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 4
	Page 5
	Images
	Image 1


	Page 6
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 7
	Images
	Image 1


	Page 8
	Page 9
	Images
	Image 1


	Page 10
	Titles
	s: /i 

	Images
	Image 1
	Image 2

	Tables
	Table 1


	Page 11
	Images
	Image 1


	Page 12
	Titles
	,- 
	4 

	Images
	Image 1


	Page 1
	Page 2
	Images
	Image 1


	Page 3
	Page 4
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 5
	Page 6
	Images
	Image 1


	Page 7
	Tables
	Table 1


	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Images
	Image 1


	Page 12
	Images
	Image 1


	Page 13
	Images
	Image 1


	Page 14
	Images
	Image 1


	Page 15
	Page 16
	Titles
	SONU<; 


	Page 17
	Images
	Image 1


	Page 18
	Titles
	' 


	Page 1
	Images
	Image 1


	Page 2
	Titles
	.. -. 

	Images
	Image 1


	Page 3
	Titles
	_. .. : 
	C,.·,·· 
	Ł 
	I 

	Images
	Image 1


	Page 4
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6
	Image 7

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3
	Table 4
	Table 5
	Table 6


	Page 5
	Titles
	) 
	i 
	j 
	H 
	-:~:. ~' 
	t!!H rf 
	.. ,.~-·-·· '-'' 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3


	Page 6
	Titles
	i 
	I 
	·-! 
	lf) 
	ce 
	(:<"J 
	11 !I ·rn 
	"i<' 
	ŁŁ..ŁŁ. -.Q .... cf) lfl 
	.Vl·01~ 
	II U Ji Jf 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6

	Tables
	Table 1
	Table 2


	Page 7
	Titles
	fl 
	fl' 
	--· 
	- ..Ł. ,..,,.,-., 
	q 
	.. ~-f.'\ 
	rt� 
	11 11 rn 
	,,,,. 
	~;. 
	e. 
	i!8 Q 
	·i' 
	~ 
	:::'("< 
	f 
	l 
	'.ii 

	Images
	Image 1
	Image 2

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3


	Page 8
	Titles
	! 
	I 
	I 
	I 
	,·"'l' 
	;i,;:. 
	;:~ 
	-·.,,.---r -i 
	lO Q r+ ~ I ln· 'I'· 
	n-- · . · ,-Q I -..!) : lt1- 
	. .....ŁŁ ~0- M I c'1 T 1 
	11 fi Ji 'II II. 'II '11 ']·.· jl 
	If ff f ff /J 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6
	Image 7
	Image 8
	Image 9
	Image 10

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3


	Page 9
	Titles
	·1--,,--. 
	j 
	I 
	i 
	I 
	fl 
	.,~ 
	;.·,/ I 
	~ 
	-~ 
	I 
	1 o it+ 
	I -\. J..i. 
	I 'i yi- 
	i.l 'ii 'I·!·Ł :/' JJ 
	··t i: 
	i if /: 
	.·~. 
	~~ 
	.! :~,'.. 
	\~. J~t 
	·v* ·:]';.,.;: 
	-~ .-~~- 
	·ii/ 
	J:!"1 
	··.l$ 
	~ 
	! 
	J 
	i (ii ~ 
	~ .·;; ;.t· 
	SQ i: ·t:;: 
	s ~ m 
	,._,. .Ł...Ł - 
	; ill i 
	;; ;.8 ~ 
	§ ~ i 
	.~ ... ~ ff 
	""' ~ ,Ł-., 
	~; q :~ 
	?K ~- ·-~ 
	&; }£: 00 
	~ JC: 
	,rfJ··· --.:i 
	;~ ., '~ 
	~ "" "':Ł 
	~ i\ -~ 
	ir ~t :i: 
	#? ; ·.~· 
	;J lii. ,'.it . 
	::: ,~ ·:r· 
	,.~ift 
	··"'~ s .~· i 
	·.~ "' .Ł '.8 
	; § ·~· ! 
	~ ~- 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3


	Page 10
	Titles
	11" 
	f Ji ff Ill J 
	I 
	-~-- 
	i 
	"¥ 
	. l 
	J r 
	I J 
	-~ J 
	f i 
	f I 
	I I 
	I I 
	l I 
	1 j 
	frs/ij 
	I i .J 
	i ! ·1'· 
	r r 
	·,/, l ! 
	·, I ' 
	.I 
	··., 
	iJ j J 
	':·j 
	' 
	;~· 
	'<;I' 
	[I 
	·:; .. 
	'i:i/i,,,·il:. 
	,.,, 
	= 
	·so 
	;;;.·· 
	M 
	.~ ... 
	;~ ;f; 
	:$ ·*; 
	cc ~ 
	_x;, f~{ 
	·c6 
	-~; 
	r,:.;. -~ 
	:,,...,: 
	Łf!!· ill 
	·~ .~ 
	- 
	:~ }t 
	·r·:< °E. 
	~ :rP 
	.r,,;.: d. 
	. ..,-! 
	.,.~ 
	···E 
	-~. 
	-~ 

	Images
	Image 1
	Image 2

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3


	Page 11
	Titles
	r 
	I. 
	i 
	I 
	i 
	1 l 
	i i 
	~. l 
	J.-i f 
	-~ 
	,q 
	~ 
	~ i f 
	Ei -~ ·fil 
	;:~ 2 ~ 
	M -.,,, - 
	s ~- i 
	i i ~ 
	C\. -0 ~ 
	.~ .i :gf 
	.. --., ~ 
	~: q ,tr.J 
	t'R· ~ Ji? 
	~ t ;j 
	-~ 
	-,,, 
	,¢ '.i ·~ 
	i~~ ~ ~ 
	e-, -N ·:1e 
	}b -~- ·tr, 
	a -~- a 
	"' ,q "":· 
	·1.r': 'tt ·)'q'< 
	tl· ; ·g: 
	i ; ~ 
	Jrl"I 
	; _;s -~ t 
	-~ ·~ ,d 
	'°': ~ -·~ 
	g ~· ·:~;<,,- 
	~ 
	! l i gh 
	=- -...:: __ ,_.,-_ 
	-_--,-~ 
	~ -~:i 
	QI 0--J 
	~ - \ i. t("'\ ' 
	.,,- ""' - -_ 'l- J _! 
	Ł Vj jJ ~ Łi 
	6~o',, 1 I 
	;ttf11 
	u ;,;; r. ,n I 
	F~f];j I 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5

	Tables
	Table 1
	Table 2


	Page 12
	Titles
	f 
	J 
	I 
	r 
	I 
	,,;~·;J.; 
	f 
	~,It 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6
	Image 7
	Image 8

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3


	Page 13
	Titles
	1 
	j 
	I 
	i 
	ll 
	t.· .. ·-.,' 
	~ 
	... ~ 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6

	Tables
	Table 1
	Table 2


	Page 14
	Images
	Image 1
	Image 2

	Tables
	Table 1
	Table 2
	Table 3



