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Viicut Yapis1 Haritas1: Heath-Carter Somatotip
Teoris’’nin Pratik Uygulamalan

Seyed Houtan Shahidi!

Ozet

Somatotip, bir bireyin fiziksel yapisini belirlemek igin kullanilan bir
yontemdir ve genellikle ii¢ rakamli bir derecelendirme ile ifade edilir. Bu
derecelendirme, endomorti, mezomorfi ve ektomorti olmak tizere tig bileseni
icerir. Endomorti, yaghlik diizeyiyle ilgilidir; mezomorfi, kas ve kemik
saglamligy ile iligkilidir; ve ektomorfi, viicut yapisinin dogrusalligini veya
inceligini yansitir. Somatotiplendirme, sporda ve egzersiz biliminde ¢esitli
onemli kullanim alanlarina sahiptir. Oncelikle, bireylerin fiziksel yapilarini
anlamak ve degerlendirmek, antrenman programlarini kisisellestirmek igin
onemlidir. Ornegin, bir kisinin somatotipi, hangi spor dalinda daha fazla
basari elde edebilecegini belirlemeye yardimer olabilir. Ornegin, daha yiiksek
bir mezomort derecesine sahip bir birey, kuvvet gerektiren sporlarda daha
tazla bagar1 gosterebilirken, daha yiiksek bir ektomorf derecesine sahip bir
birey, dayaniklilik gerektiren sporlarda daha iyi performans gosterebilir.
Ayrica, somatotip, sporcularin fiziksel geligimini izlemek ve degisiklikleri
anlamak i¢in de kullanilir. Bir sporcu antrenman yaparken veya biiyiime ve
yaglanma stireglerinden gecerken, somatotip degisikliklerine gore antrenman
programlarini ayarlamak miimkiin olabilir. Sonug olarak, somatotip, spor
ve egzersiz biliminde bireylerin fiziksel yapilarini anlamak, antrenman
programlarini  kigisellestirmek ve sporcularin fiziksel gelisimini izlemek
igin 6nemli bir aragtir. Bu nedenle, somatotiplendirme, spor bilimcileri,
antrenorler ve saglik uzmanlar tarafindan siklikla kullanilan bir yontemdir.

Somatotip

Somatotiplendirme, insan viicut yapisii deri altt yag dokusu
(endomorfi), kas-iskelet gelisimi (mezomorfi) ve goreceli zayifhk veya
dogrusallik (ektomorfi) agisindan tanimlar. Somatotip smuflandirmasi

1 Dr Ogr. Uyesi, Faculty of Sports Science, Department of Sports Coaching, Istanbul Gedik
University, Istanbul, Turkey. https://orcid.org/0000-0001-5379-3567

@88 d) hipsfoi.org/10.58830)0zgur pubd52.c1929 5]



52 | Viiceut Yapiss Haritase: Heath-Carter Somatotip Teovisi’nin Pratik Uygulamalar:

antropometrik Ol¢limler ve viicut bilegimi veya fotoskobik yontem
kullanilarak yapilir. Erken yontemin, fotoskobik yonteme gore daha
dogru oldugu diisiiniilmektedir (Shahidi, Al-Gburi, Karakas, & Taskiran,
2023). Kanitlar, somatotipin yag, cinsiyet, beslenme durumu ve fiziksel
aktiviteye gore degistigini gostermektedir (Shahidi, Yilmaz, & Esformes,
2023). Sporcularin antropometrik ve fizyolojik 6zellikleri her branga gore
degisir(Shahidi, Kingsley, & TASKIRAN, 2022). Spor yeteneklerinin
belirlenmesinde uzun siiredir kullanilan somatotiplendirme, spesifik sporlar
igin morfolojik 6zellikleri uygun bireylerin en iyi performanslar: sergiledigi
bilinmektedir Somatotip, bir kisinin mevcut morfolojik yapisinin nicel bir
ifadesi veya tanimudir (Shahidi, Yalgin, & Holway, 2023). Ug rakamli bir
derecelendirmeden olugur, 6rnegin 3,5 - 5 - 1. Ug rakam her zaman ayni
sirayla kaydedilir ve her biri fizigin belirli bir bileseninin degerini tanimlar.
Somatotiplemeyi neden kullanmalisiniz? Egzersiz ve spor biliminde ne gibi
bir degeri vardir? Bunlar siklikla sorulan 6nemli sorulardir. Somatotip,
birlegik bir biitiin olarak fizigin genel bir 6zetini verir. Faydasi, fizigin iig
yoniiniin bir somatotip derecelendirmesinde birlegtirilmesidir. Yaghlik,
kas-iskelet saglamligi ve dogrusallik degerlendirmelerini ii¢ rakamli bir
derecelendirmede birlegtirir ve fizigin {i¢ yoniiniin gorsel bir imajin1 olugturur
(Shahidi, 2023; Shahidi, Cogkun, & Holway, 2023). Yaglanma, goreceli
sismanlik veya endomorfi ile ilgilidir; goreceli kas ve kemik saglamligs,
yagsiz viicut veya mezomorti ile ilgilidir; ve dogrusallik veya ektomorti,
viicuttaki boya gore hacim veya kiitlenin bir gostergesini verir (Beretic et
al., 2023; Redon Jordan et al., 2022). Somatotip, birkag basit olgiimden
yola ¢ikarak, viicut iizerinde yapilabilecek gesitli olasi Ol¢limlerin veya
gozlemlerin faydali bir 6zetini verir(Adhikari & McNeely, 2015). Somatotip
size ne tiir bir fizige sahip oldugunuzu ve bunun nasil gortindiigiinii soyler.
Tiim yarigma seviyelerinde ve gesitli spor dallarinda sporcularin fiziklerini
tanimlamak ve kargilagtirmak i¢in kullanilmigtir (Drinkwater, Martin, Ross,
& Clarys-Robion, 1986). Belirli spor dallarindaki sporcularin somatotipleri
birbirinden oldukga farkliyken, diger spor dallarinda somatotipler benzerdir.
Somatotipleme ayni zamanda biiyiime, yaglanma ve antrenman sirasinda
ve fiziksel performansla iligkili olarak viicutta meydana gelen degisiklikleri
tanimlamak i¢in de kullanilmigtir (Kinanthropometry, 2001). Somatotip,
fizigin genel bir tanimlayicisidir. “Ust ekstremite kemik segmentlerindeki
biiyiime orani nedir?” gibi daha kesin sorular sorulursa, farkli ve spesifik
onlemler alinmast gerekir (Sinchez-Mufoz, Sanz, & Zabala, 2007). Iki
ornek somatotipin baz tipik viicut kompozisyonu ol¢iimlerinden nasil daha
fazla bilgi verdigini gostermektedir (Hirose, 2009). Birincisi, somatotip
ayn1 yaghilik seviyesine sahip bireyler arasindaki farki gosterir. Elit bir erkek



Seyed Houtan Shahidi | 53

viicut gelistirmeci, jimnastik¢i ve uzun mesafe kosucusunun her birinin
viicut yag yiizdesi %5 olarak ayni tahmine sahip olabilir (Gabbett, Kelly,
Ralph, & Driscoll, 2009). Ugiiniin de viicut yag yiizdesi diisiiktiir, ancak
bu gergek tek bagina size bu sporcularin fizikleri arasindaki 6nemli farklari
anlatmaz (Norton & Olds, 1996). Kas, kemik ve dogrusallik agisindan
onemli farkhiliklar gosterirler. Viicut gelistirmeci 1-9-1, jimnastikgi 1-6-
2 ve kogucu 1-3-5 somatotipinde olabilir. Hepsi endomorfi agisindan ‘1°
olarak derecelendirilir, ancak mezomorfi ve ektomorfi agisindan tamamen
farkli derecelere sahiptirler (Norton & Olds, 1996). Somatotip bu
farkliliklar1 tamimlar. Ikinci bir 6rnek olarak, ayni boy ve viicut kiitlesine
ve dolaysiyla ayni viicut kiitle endeksine (BMI) sahip iki erkek tamamen
farkli goriinen fiziklere sahip olabilir. Her ikisi de 175 cm boyunda ve 78
kg agirhiginda ise, 25,5 BMI degerine ve 41,0 somatotip boy-kilo oranina
sahip olacaklardir. Somatotipleri 6-3-1 ve 3-6-1’dir. Bunlar tamamen farkli
goriiniimlii fiziklerdir. Her ikisinin de dogrusallig: diisiiktiir (ektomorfide
1), ancak VKI, endomorfi veya mezomorfide 6 (yiiksek) ve 3 (diisiik) olan
zit derecelendirmelerinden ¢ikarilan viicut kompozisyonundaki spesifik
tarkliliklar1 hakkinda size hi¢bir sey soylemez (Drinkwater et al., 1986).
Yukaridaki her iki 6rnekte de, ilk 6rnekte mezomorfi ve ektomorfi, ikinci
ornekte ise endomorfi ve mezomorfi farkliliklart nedeniyle denekler igin
potansiyel performans 6zellikleri oldukea farkli olacaktir. Somatotipi elde
etmenin ii¢ yolu vardir (Carter, 2002). Antropometrik yontem, antropometri
kullanilarak kriter somatotipinin tahmin edildigi yontemdir. Fotoskopik
yontem, standart bir fotograftan derecelendirmelerin yapildig1 yontemdir.
Antropometrik art1 fotoskopik yontem, antropometri ve fotograftan yapilan
derecelendirmelerin birlestirildigi - kriter yontemidir.

Somatotip Kategorisi

Heath-Carter antropometrik protokoliinde her bileseni belirlemek igin
kullanilan somatotip bilesenleri ve Olgiimleri agagidaki gibidir (J. Carter,
2002):

Endomorf: ilk bilegen, iig cilt kivriminin toplamini ifade eder: triseps,
subskapular ve suprailiak. Bir kiginin fiziksel yapisinin goreceli yagliligini
belirtir.

Mesomorfi: ikinci bilegen, boy igin kalibre edilmis goreceli kas-iskelet
biiylimesine atifta bulunur. Yagsiz kiitlenin boy ile orant olarak tanimlanir.
Mesomorfi, humerus ve femurun biepikondiler genislikleri, triseps cilt kivrim
kalinhgina diizeltilmis kol gevresi ve medial baldir cilt kivrimi kalinligina
diizeltilmig baldir ¢evresi kullanilarak hesaplanir. Cevrelerin diizeltilmesi igin
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gevrenin cilt kivrim kalinligindan ¢ikarilmasi gerekir. Bu dort olgiim daha
sonra boy i¢in ayarlanir.

Ektomorfi: ligiincii kisim, viicudun goreceli dogrusalligidir. Ektomorfr’yi
hesaplamak i¢in ters ponderal indeks kullanilir (sekil 1).

Sekil 1. Viicut somatotipinin favkls kategorilevini gostevmektediv. Soldan saja, once
ectomorph, avdwmdan mesomorph ve son olavak endomorph ile baslamaktadw.
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Bir somatotipin belirlenmesi i¢in asagidaki oOl¢iimlerin alinmasi
gereklidir

Agirlik (kg)

Denek, minimal giysiler iginde, tart1 platformunun ortasinda durur. Viicut
kiitlesi miimkiinse bir kilogramin en yakin onda birine kadar kaydedilmelidir.
Giysiler igin bir diizeltme yapilir, boylece sonraki hesaplamalarda ¢iplak
agirlik kullanihir. Yemekten kisa bir siire sonra viicut kiitlesini 6lgmekten
kaginin (Shahidi, 2023).

Yiikseklik (cm)

Denekdik durur, bir stadiometre ile dik bir duvara veya bir antropometreye
dayanur, sirt, kalga ve her iki topukla duvara veya antropometreye dokunur.
Bag Frankfort Diizleminde yonlendirilir (yani goz ¢ukurunun alt sinuri ve
kulak agikliginin st sinur1 yatay bir ¢izgi tizerinde olmahdir). Kisiye yukar:
dogru uzanmasi ve tam bir nefes alip tutmast soylenir. Olgiim yapan kisi
Broca diizlemini veya cetveli tepe noktasina sikica degene kadar, ancak agiri
baski uygulamadan indirmelidir.

Triseps Deri Kivrimi (mm)

Denek rahat bir sekilde durur ve kolu gevsek bir sekilde sarkar. Triseps
deri kivrimini kolun arkasindaki orta hatta, akromiyon ile olekranon
gikintilar1 arasinda bir seviyede kaldirin.

Subskapular Deri Kivrim1 (mm)

Kisi rahat bir gekilde durur. Skapulanin alt agisina bitigik olan subskapular
deri kivrimini 45 derece agag: ve diga dogru egik bir yonde kaldirin.

Supraspinale Deri Kivrim1 (mm)

Kigi rahat bir sekilde ayakta durur. Kivrimi anterior superior iliak
omurganin 5-7 cm iizerinden anterior aksiller sinira dogru bir ¢izgi tizerinde
ve 45 derece agag1 ve igeri dogru kaldirin.

Medial Baldir Deri Kivrimi (mm)

Denek oturur ve bacaklarini hafif¢e agar. Olgiim yapilmayan bacak,
olgtimii kolaylagtirmak igin geriye dogru biikiilebilir. Alternatit olarak, ayak
diz biikiilii olarak bir kutunun tizerine yerlestirilebilir. Baldirin maksimum
gevresi seviyesinde bacagin medial tarafinda (yan) dikey bir deri kivrimi
kaldirmn.
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Biepikondiler Humerus Genisligi (cm)

Deneck omzunu ve dirsegini 90 derece fleksiyonda tutar. Humerusun
medial ve lateral epikondilleri arasindaki genigligi ol¢tiliir. Bu pozisyonda,
medial epikondil her zaman lateralden biraz daha agagidadir. Kumpasi dirsek
agisit yaklagik olarak ikiye bolen bir agiyla uygulayin. Subkiitan dokuyu
sikigtirmak i¢in kumpasin gapraz dallarina sikica bastirin.

Biepikondiler Femur Genisligi (cm)

Denek oturur veya bir ayag: bir kaide tizerinde dik durur, dizi dik agiyla
biikiilmiigtiir. Femurun lateral ve medial epikondilleri arasindaki en biiytik
mesafeyi Olgiiliir. Subkiitan dokuyu sikistirmak i¢in ¢apraz dallarin tizerine
sert bir baski uygulayn.

Ust Kol Cevresi, Biikiilmiis ve Gergin (cm)

Denek iist kolunu yatay olarak tutar ve dirsegini 45 derece biiker, elini
sikar ve dirsek fleksorlerini ve ekstansorlerini maksimum diizeyde kasar.
Olgiimii kolun en biiyiik ¢evresinden alinir. Bant ¢ok gevsek olmamali,
ancak yumugak dokuya da girmemelidir.

Ayakta Baldir Cevresi (cm)

Denek ayaklarini hafifge agarak ayakta durur. Mezuray: baldirin etrafina
yatay olarak yerlestirin ve maksimum g¢evreyi 6l¢iin. Mezura ¢ok gevsek
olmamali, ancak yumusak dokuya da girmemelidir.

Viicut somatotipi kategorilerini hesaplamak i¢in asagidaki formiilleri
kullanmalisiniz (J. Carter, 2002; J. L. Carter & Heath, 1990).

1. Endomorfi (Endo):
Bu bilegen, bir kiginin goreceli sigmanligr veya zayithigi ile ilgilidir.
Denklem:

Endo = (0.732(SbS+TS+SpS) - 28.58)/BH)
— (0.1575(Trs)—5.763)/BH)

2.  Mezomorfi (Meso):
Bu bilegen, viicut boyuna gore goreceli kas ve iskelet geligimi ile
ilgilidir.
Denklem:

Meso = 0.858 (BC+CC) — 0.601 (BC+CC)? + 0.188 (BC+CC)?
/3BH) — 0.009xBH
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3. Ektomorfi (Ecto):

Bu bilegen, viicudun bir kisminin uzunlugu ile ilgilidir ve Endo ve
Meso’nun boyuna gore uzunluk dagilimimin formunu ve derecesini
degerlendirir.

Ik olarak, boy-agirlik oranini (HWR) agagidaki formiille hesaplayin:
HWR=BH/W

Ardindan, HWR degerini kullanarak Ecto’yu belirleyin:
Eger: HWR 40.75 veya daha biiyiikse:
Ecto = 0.732xHWR-28.58
Eger HWR 40.75 ile 38.25 arasindaysa:
Ecto = 0.463xHWR~-17.63
Eger HWR 38.25 veya daha kiigiikse:
Ecto = 0.1

Burada, BH: viicut yiikseklik, TS: triceps deri kivrim kalinlhigini, SbS:
subskapular deri kivrim kalinligini, SpS: supraspinale deri kivrim kalinhigina,
Trs: triceps ¢evresini, BC: biceps ¢evresini, CC: calf gevresini ve W: viicut
agirhgini temsil eder.

FARKLI GRUPLARIN SOMATOTIPLERININ
KARSILASTIRILMASI

Carter ve Heath (1990), alan olarak gosterilen 13 somatotip kategorisi
tanimlamustir. Kesin tanimlar agagidaki gibidir (J. Carter, 2002; J. L. Carter,
Carter, & Heath, 1990):

Merkezi tip (3-4-3): Higbir bilesen diger ikisinden bir birimden daha
tazla farkliik gostermez.

Dengeli endomorf (6-3-3): Endomorfi baskindir ve mezomorfi ve
cktomorfi esittir (veya yarim birimden daha fazla farkhilik gostermez).

Mezomorfik endomorf (6-5-2): Endomorfi baskindir ve mezomorfi
cktomorftan daha biiyiiktiir.

Mezomorf-endomorf (5-5-3): Endomorfi ve mezomorfi esittir (veya
farkli degildir) yarim birimden fazla) ve ektomorfi daha kiigiikttir.

Endomorfik mezomorf (4-6-1): Mezomorfi baskindir ve endomorfi
ektomorfiden biiytiktiir.
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Dengeli mezomorf (3-6-3): Mezomorfi baskindir ve endomorfi ve
ektomorfi esittir (veya yarim birimden daha fazla farklilik gostermez).

Ektomorfik mezomorf (2-6-4): Mezomorfi baskindir ve ektomorfi
endomorfiden biiyiiktiir.

Mezomorf-ektomorf (3-5-5): Mezomorfi ve ektomorfi egittir (veya
tarkli degildir) yarim birimden fazla) ve endomorfi daha kiigtiktiir.

Mezomorfik ektomorf (3-4-6): Ektomorfi baskindir ve mezomorfi
endomorfiden biiyiiktiir.

Dengeli ektomorf (3-3-5): Ektomorfi baskindir ve endomorfi ve
mezomorfl egittir (veya yarim birimden daha fazla farklihk gostermez).

Endomorfik ektomorf (4-2-6): Ektomorfi baskindir ve endomorfi
mezomorfiden daha biiyiiktir.

Endomorf-ektomorf (5-2-5): Endomorfi ve ektomorfi esittir (veya
tarkli degildir) yarim birimden fazla) ve mezomorfi daha diistiktiir.

Ektomorfik endomorf (5-2-3): Endomorfi baskindir ve ektomorfi
mezomorfiden biiytiktiir.

Bu siniflandirma yedi biiyiik gruba ayrilarak basitlegtirilebilir:

Merkezi tip: Higbir bilesen diger ikisinden bir birimden daha fazla
farklilik gostermez.

Endomorf: Endomorfi baskindir; mezomorfi ve ektomorfi yarim
birimden daha diigiiktiir.

Endomorf-mezomorf: Endomorfi ve mezomorfi egittir (veya farkh
degildir) yarim birimden fazla) ve ektomorfi daha kiigiiktiir.

Mezomorf: Mezomorfi baskindir; endomorti ve ektomorfi yarim
birimden daha diisiiktiir.

Mezomorf-ektomorf: Mezomorfi ve ektomorfi esittir (veya yarim
birimden fazla farklilik gostermez) ve endomorfi daha kiigiiktiir.

Ektomorf: Ektomorfi baskindir; endomorfi ve mezomorfi yarim
birimden daha diigiiktiir.

Ektomorf-endomorf: Endomorfi ve ektomorfi esittir (veya yarmm
birimden fazla farklilik géstermez) ve mezomorfi daha diistiktiir.

Somatotipler, bilesenler arasindaki benzer iliskilerin hakimiyetine gore
kategorize edilir. Sekil 2, somatotip kategorilerini somatogema tizerinde
gostermektedir. Bu ¢aligma, Shahidi ve digerlerinin (2023) iist diizey atlayict
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sporcularla yaptig1 aragtirmaya dayanmaktadir. Arastirma, uzun atlama,
tiglii atlama, ve yiiksek atlama gibi farkli atlamali spor dallarina 6zgii belirli
bir somatotip semast oldugunu gostermektedir, ancak ayni spor dalindaki

sporcular1 da igermektedir (Shahidi, 2023; Shahidi, Yalgin, et al., 2023).

kadinlar  Erkekler

Yiiksek Atlama . .

- Uzun Atlama .
—] 12
—uo  Sirikla Atlama .
b LU . P

: ii¢lii Atlama

Sekil 2. Carter ve Heatl’e (1990) gove etiketlenmis somatotip kategorileri.

Ozet Olarak

Antropometri, viicut biiyiikliigii ve seklindeki degiskenligi 6l¢gmenin bir
yoludur ve saglik bilimlerinde evrensel olarak kabul gérmiig ve uygulanabilir.
Insan viicut kompozisyonu ve fizik fenotipleri karmagik ¢ok faktorlii
ozelliklerdir. Bu 6zellikler, sosyal, davranigsal, fizyolojik, metabolik, hiicresel
ve molekiiler alanlardan onlarca etkenin etkilegimli etkisi altinda evrim
gegirmis ve nitel ve nicel gozlemlenebilir degigkenler olarak ifade edilmistir.
Cinsiyetler arasinda ve farkli popiilasyonlar arasinda viicut biiyiikliigii,
viicut orani ve viicut yapist diinya ¢apinda degismektedir. Bir bireyin
viicut yapisi, cinsiyet, yag, etnik koken, beslenme tarzi, genetik ve evrimsel
faktorler ve birden fazla gevresel faktor gibi gok sayida etkenden etkilenir.
Bir kiginin fiziksel yapisi sadece viicudunun seklini belirlemekle kalmaz,
ayni zamanda saglikli bir yagamin temel belirleyicisidir. Somatotiplendirme,
insan viicudunun siniflandirilmasi igin benzersiz bir sistemdir. Bu, insan
viicudunun morfolojik 6zelliklerinin biittinliigiinti aktarir ve viicudun genel
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goriiniimiinii yansitir. Endomortfi, mezomorfi ve ektomorfi, Viola Metodu,
Kretschmer Metodu, Sheldon Metodu ve Heath-Carter Metodu gibi ¢esitli
yontemlerden elde edilen fizik degerlendirmelerinde kullanilir. Son olarak,
somatotiplendirme mevcut insan viicut seklinin ve yapisinin nicel olglimii
i¢cin makul bir ara¢ olarak kabul edilmekte olup, metodolojik konularda
stirekli geligme gostermektedir.
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