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BEDENSEL YAPI

Dr.Emin ERGEN-Caner ACIKADA

Fizyolojik kapasitelerimizi ortaya koymak igin bir be-
densel yapiya sahip olmamiz gerekiyor. Bu bedensel ya-
pinin zelligi uygulanan spor dalina uygun olmadikga, per-
formans beklentisinin tam olarak gergeklesme olasilifii azal-
maktadir. Yine de bu yapi yiksek performansin tek ve en
anemli belirteci degildir.

Shakespeare'in Jul Sezar'in da su dizeler yer aliyor:
Bana sisman adamlar verin;

Kabak kafali adamlar, biitiin gece uyurlar
Cassius'un ince ve ag¢ bir gdriiniisii var

Cok diigtiniir o: Boyleleri tehlikelidir

Bu iki ozelligi kendilerinde bulanlar alinmasinlar litfen,
Yazyhmizin baginda Kretschmer viicut tiplerine gore bir si-
niflama yapyor, astenik (zayif, ince), atletik ve piknik (yagl,
kasli, sismanca) prototipleri agikhyordu. Yukandaki dizelere
uyan bir sekilde bu fizik yapilardaki olasi patolojileri, fizyolo-
jik ve psikolojik varyasyonlan belirtmeye calisiyordu. Shel-
don 1940'ta bugln de kabul edilen endomorf (piknik), me-
zomorf (atletik) ve ektomorf (astenik) karsiliklarnini kullandigi
atlasini yayinladi ve vilcut tipini belirlemeye Somatotip adini
verdi. Ancak Sheldon'a gore, bir kimse bu ozelliklerden her
birini belirli oranlarda tasiyabiliyordu. Bagka bir deyisle, biri-
si hem atletik hem de uzun ince yapida olabilirdi.

1960 Roma Olimpiyat Oyunlan sirasinda Tanner ve ar-
kadaslan ilk kez detayli olarak olimpik sporculanin viicut tipi
ozelliklerini ele aldilar. Daha sonra Correnti, De Garay, Hira-
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ta, Heath ve Carter bu konudaki aragtirmalar derinlestirdi-
ler. Gergekten de spor dali lle somatotip arasinda anlamli
iligkiler bulundu. Ayrica Behnke viicudun yapi ozelligi, kom-
pozisyonu (yad doku ve aktif kas dokusu seklinde) Gzerinde
calismalar yaparak, yag digindaki viicut dokusunun perfor-
mans agisindan dnemini vurgulamigtir. Endomorfinin de be-
lirledigi ve viicut yag oram olaak tanimlanan fazla kitle, aktif
olmayan bir doku oldugundan uzun sireli eforlarda bir yik
olugturacak, enerji olusumunu ve tilketimini olumsuz yonde
etkileyecektir. Uzun mesafe kosularinda, uzun siiren takim
oyunlarinda, sikletlerde bu kitle istenmez. Bazi spor dalla-
rinda ise yaran bile vardir, Ormedin maraton yizicilerinde
vilcut isisinin korunmasinda ve enerji deposu olarak kulla-
nilmasinda deri alt ya§ dokusunun yararl oldugu kabul edil-
mektedir. Viicut pargalan uzunluk (6m. bacak uzunlugu), cev-
re (6rn. kol gevresi), alan ve hacim (6m. kas hacmi ve kesi-
1i) olarak tammlandidinda, bunlann biyomekanikteki fonksi-
yonel analoglan vicudun hareketinde kullamlan kaldirag, kas
kuvveti vb, dzelliklerdir. Somatotipte kashlif belirleyen me-
zomorfi ozelliginin yiksek olugu, kol ve bacak gibi, Gyenin
cevresinin, hacminin, kesit alaninin fazlahgi ile ilgilidir. Ka-
sin kesit alani ne kadar fazla ise ve merkezi sinir sistemi ne
kadar siddetli bir uyaran génderebiliyorsa, kasilma kuvveti
0 kadar bilyk olacaktir. Sporda, kas kitlesini arttirmak igin
kullamian anabolik steroidler temelde kuvvet artisina etki et-
mektedirler. Ancak kitle artigi, her zaman igin kuvet artig de-
mek degildir, Degindigimiz gibi, kuvvet iin uyaran da énem-
lidir. Kuvvet antrenmanlarinin da etkisi ayni yolla olmakta,
kas kitlesi artmaktadir.

Viicut tipi 11-17 yaslan arasinda degisiklik gostermekte
ve ergenlik donemi sonunda son $eklini almaktadir. Soma-
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totipi olugturan faktorferden yalnizca boy Gzerinde on tah-
min yapilabiimekte ve spora yonlendirmede yol gésterici ol-
maktadir. Zaten iyi bir gozlemci antrendr, beden editimi 6g-
retmeni ve ana-baba igin bu hig zor degildir. Diinyaca (nld
Kerim-Abdil Cabbar'in gocukken, boyunun belirli bir dize-
ye ulasacagini ve bunun da basketbol igin bir avantaj olug-
turacafini sdyleyebiimek igin otorite ya da falci olmak ge-
rekmez

Ote yandan, viicut yapi ozellikleri, nemli oranda kaliti-
min etkisinde geligir. Antrenman ise bunu etkileyen gevresel
bir faktor oimaktadir. Genetik potansiyel biyolojik olarak be-
lirlendiginden, dnemii olan antrenmanin bir gereg olarak kul-
lamip, performans! ileride ulagahilecegi maksimum diizeye
gikarmaktir, Cocuk ve spor ile ilgili yazilanmizdan animsa-
nacagi gibi, bu erken yaglarda spora baslamakla mimkiin
olmaktadir,

Kas-sinir iglevi agisindan, viicut yapis: ve tipinin, bece-
riyle (koordinasyon) ligkisi olmadidi ddsiintimektedir. Aslinda
biyok bir bedene sahip olan kigi, cimnastikgi ile ayn denge
becerisini gosterebilir. Ancak burada, kitlesi yalnizca bir de-
zavantaj olugturacak ve bu kitlesine o hareket kahbini 6gret-
mesi daha uzun zaman gerektirecektir.

Sporcunun, yansmaya katiima konusunda eforunu or-
taya koymasi agisindan, normal kigilerden belirgin farkiilik-
lan vardir. Bugiin birgok bilimsel galigma ige, donik, disa
donik kigilik Gzelligi gosteren spor dallanin ortaya gikarmig-
tir. Bunlardan uzun mesafe kosuculannin ice donik oldugu
(ektomorf dzellik tasiyip, astenik yapida izienmektedirler), ta-
kim oyunlarina katilanlann igbirligi yapan, sosyal kimseler ol-
dudu (mezomorf 6zellik tasiyip, atletik yapi gosterirler), gi-
rescilerin disa donik oldugu saptanmigtir,

Viicut tipi gbz énine alindiginda futboleu, yiized, at-
let, basketci tipi gibi yaklagimlar baz yanilmalara yol agabi-
lir. Dysa vicut tipl dzelliginin, fonksiyonel etkinlige gorne bir
siniflamasinin yapiimasi daha akilo olacaktir, Boyle bir s-
niflamada birinci gruba, spor dallaninda hareketlerin kol ve
bacaklarla yonlendirildigi, viicut agirik merkezinin sporcu ta-
rafindan ivmelendirildiji, kuvvet uygulama yoniinin merkez-
den diga dodru (sentrifugal) oldugu disiplinleri alabifiriz.
Ikinci gruba ise, bir dig kaynak yardimy ile viicuda ivme ka-
zandinlan spor dallan alinabilir, Kuvvet yoni merkeze dog-
rudur (sentripedal). Ugincd grup ise birinci ve ikinci grupla-
1l kapsayan, motorsal koordinasyon, kontrol (teknik) ve en-
tellektiel ozellik (takiik) tagiyan disiplinlerden olugmaktadir.
Bu siniflamada birinci drnekte, ig kuvvet olusumunu sala-
yacak kash ve iri, ikinci ornekts ince. ivmelendirilmesi kolay
bir yapiya gereksinim dogacaktir. Omegin bir galleci, halter-
ci kol ve bacaklan ile bir nesneye hareket uygulayacak, Loo
metreci viicuduna lleri dodru bir ivme kazandirmaya cali-
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A. Bir ekstrem endomorfi‘yi (711), B. bir ek-
strem Mezomorfi'vi (171) ve C. bir ekstrem ek-
tomorfi'yvi (117) gdsterivor,

sacakuir. Asimetrik barda donen cimnastikgi ise vucul yapisi
kiiglk ise avantajli olacaktir,

Antropometri, somatometri ve viicut kompozisyonu ile
eida edilen degerler yalmzca belirli bir dzelligi ortaya koymaka,
yiksek performans igin temel etken olmadiklarindan dnce-
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Sema, Gray'in yaptigi arastirmada degisik sporlara ait erkek sporcu gruplarinin, somatogram ftize-
rinde dagiltimlarint gostermektedir,
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Sema, Gray'in yaptifi aragtirmada degisik sporlara ait bavan sporcu gruplarinmn somatogram fize-
rinde dagiimlarun gostermektedir.
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den belirleme yoluyla yorum yapilamamaktadir. Tarigmalar

daha ok diger nedenler Ozerinde olmaktadir. Ancak baz {l-

kelerde kalitimin da etkill oldugu fiziksel ve fizyolojik dzellik-

lerden yola gikarak basanya ulagma drnekleri izlenmektedir.

Bir grup batili spor bilimeisi Dogu Almanya ziyaretlerinden

sonra spordaki bagannin sidanmi §oyle siralamiglardir:

e Ulusal olarak yiiksek dizeyde spor drgutienmesi,

= Genetik potansiyelin belirlenmesi igin spora kitlesel katili-
min arttiriimasi, cahstinicilann yetenek arama konusunda
bilgilendirilmesi,

« Spor bilimcilerinin yeni bulgulari izlemeleri, giincel sorun-
lara yonelik aragtirmalann desteklenmesi,

» Antrenorlerin iyl egitiimesi,

= Spor hekimligi olanaklanmin yayginlastinimasi,

* Antrenmanin ‘‘Tam Gon'' yapiimasi,

Bir gocufun istedii kadar yetenekll olsun koti bir spor
organizasyonu iginde, antrendrd olmadan, rastgele yon-
lendirilldigi bir spor dalinda, haftada ancak belirli ginler ve
okul ya da ig gikisinda, yetersiz beslenmeyle antrenman yap-
tgimi diglndiglimizde bagansi igin yorumumuz bellidir,C1
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COCUGUNUZUN
BOYU KAG OLACAK?

Bazi spor dallurinda boy uzunlugu dstinlitk
sagladigindan, spora yonlendirirken, ¢ocuklarin
boyu, bir kriter olmaktadir. Bu nedenle ¢ocuk-
larin ne kadar uzayabilecegi sorusu hep sorulmak-
tadir. Bu konuyla ilgili elarak yapilan bircok bi-
limsel aragtirmaya gore boy uzamasim birgok fak-
tor etkilivor (beslenme, kalitsal gegis, spor yap-
ma, diger cevresel etkenler gibi). Ancak yine de,
bazi formiillerle boyun ne kadar uzayabilecegini
dnceden az ¢ok tahmin ermek mimkandir, Fels
Arastirma Enstittisit'ndeki ¢alismalarin sonucu
Dr.Garn, 1966°da su formiilleri ortaya koydu.

Cocudun
simdiki yasi Erkek gocuk Kz gocuk
1 Ise simdiki hoyux2.46  gimdiki boyux2.30
2 Ise simdiki boyux2.06  gimdiki boyux2.01
5 isa simdiki boyux1.62  simdiki boyux 1,51
10 ise simdikl boyux129  simdiki boyux1.17

Ornegin, oglunuz 10 yasinda ve simdi boyu
130 em ise, 20 yaslaring gelip boyunun uzamasi
durdugunda, tehminen 167.7 cm olacaktir.
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