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1.BOLUM
GIRIS

Insanlar fiziksel gii¢lerini ispatlamak amaciyla, birbirleri
arasinda yaptiklari giti¢ gosterileri ¢ok eski zamanlara
dayanmaktadir. Kimin daha giicli olduguna karar verebilmek i¢in
yaptiklar: gosterilerde taglar, kayalar ve demir gibi degisik cisimleri
kaldirirlardi.

Bugiinkii kayitlara gore agirhik kaldirma ve gii¢ ispatlama olay:
ilk caglarda vakit gecirme bakimindan oldukc¢a sevilen bir isti.
Ayrica gtic geligtirmek icin degisik metodlara basvuruldugu
gorilmekteydi.

Birkag¢ asirdir agirlik kaldirmanin tek amaci; cesaret ve
kahramanhg ortaya koymakti. Sirklerdeki akrobatlarin giizel
viicutlar: ve gosterisli kaldirslar: begenilmekteydi.

19. Yizyilin ikinci yarisinda birgok modern spor ortaya cikti.
Halter brang: spor olarak canlanmaya bagladi. Resmi olarak ilk
halter okulu Viyana'da, Viyana sampiyonu Wilhelm Tiirk
tarafindan kurulmustu. Tirk, Avusturya'h geng erkeklerin diizenli
halter ¢alisabilmeleri i¢in, 1894'de onlara imkan sagladi. Wilhelm
Tirk'iin  sampiyonluk ﬁhvanl, O'nun okulu ve ayrica Alfred
Palavicini (baska bir Avusturya'lh)'nmin 1880'de 100 kg. silkme
yapmas1 100 y1l evvel bile halterin popiiler bir spor oldugunu, belirli
bir seyirci kitlesinin ilgisini ¢ektigini gostermektedir (Yazic1,1990).

Mart 1896'da yapilan ilk Avrupa sampiyonasinin organizesi
yukardaki ifadeyi desteklemektedir. Ayni y1l halter sporu Atina'daki
ilk modern olimpiyat oyunlarinda yer almistir. Ilk diinya halter
sampiyonas: da 1898 Agustos'unda Viyana'da yapilmigtir.

Baslangici oldukg¢a eskilere dayanan halterin, 20. yiizyila
girdigimizde gelismesinin yavasladigini gérmekteyiz (1920 yilina
kadar yarigmalarin ihmal edilmig olmasi, bu sporun yavasg
gelismesinin bir nedeni olarak goriilmektedir). 1920 yilina
girdigimizde Uluslararasi Halter Federasyonu IWF'nin kurul-



masiyla bu spor bagimsiz bir hale geldi. Bu tarihe kadar halter
sporu Uluslararas: Giires Federasyonunun yodnetimindeydi.
IWF'nin kurulusundan bu yana halter sporu biyik degisiklikler
gostermistir. Ilk adimlardan 100 y1l sonrasinda bu énde gelen birlik
122 federasyon iyesine sahip olmustur ve IWF diinyada onde gelen
federasyonlar icinde ilk 6'ya girmisgtir.

Gii¢ gelistirme tim diinyada popiilerliginin yanisira bir moda
haline gelmistir ve yarismaya katilan yiizbinlerce sporcunun
yanisira bundan daha fazlas: da saglik ve viicut gizelligi i¢in halter
sporuyla ugragmaktadir. Giiniimiizde ise halter kaldirma yarisma
sporu olmasinin yaninda diger pekc¢ok brans icin de kuvvet
gelistirmede temeldir.

Tiirkiye'de halter sporu, faaliyet olarak 1920 yillarinda,
cogunlugunu yabanc: azinliklarin olusturdugu bir grup tarafindan,
sadece Istanbul'da yapilmaya baslandi. 1924-25 yillarinda Tirk
haltercileri resmi olmayan dereceleri ile diinya standartlarina
ulagmiglardi.

1930 yilindan sonra iilkemizde halter sporu unutulacak kadar
gerilerken, diinya halterinde biiyiik gelismeler olmustur. Halter
faaliyetleri 1950 yilindan sonra Giires Federasyonuna baglh olarak
stirdiiriilen bu durum 1960 yilina kadar devam etmistir. 1960 yilinda
Halter Federasyonunun resmi kurulusundan sonra halter sporu 10-
15 bolgede gergek uygulama imkani bulmugtur.

1967 yilindan sonra 20 bdlgede yayilma c¢abalarina ragmen,
gercek anlamda ancak 10 bélgede arzu edilene yakin bir uygulama
saglanabilmigtir.

Ozellikle 1986 tarihinde diinya sampiyonu Naim
Siileymanoglu'nun iilkemize gelmesiyle birlikte Tiirk halterinde
sporcu, seyirci, tesis ve malzeme ag¢isindan gercek bir patlama
yasanmig, sporcularimizin ulusal rekorlarin yaninda uluslararas:
alanda da elde ettikleri basarilarla iilkemizde halter en popiiler spor
dallarindan biri haline gelmistir (Akkus,1988).



Sporcularin iistiin performanslan birgok fizyolojik, psikolojik ve
biomekaniksel etkenlerin bir kompleks karisiminin sonucudur.
Giiniimiiz antrendérleri, sporcularin yarigmalara hazirlanmasinda
kullanilan ispatlanmis bilimsel testlerin, deneme-yanilma veya
gozlemsel kararlardan daha gecerli oldugunun farkindadir.
Sporcularin kapasitelerinin ne oldugu ve ne olmasi gerektigini
anlamak i¢in spor bilimciden test sonuglariyla ilgili bilginin
alinmas1 sporcu ve antrenorler i¢in artik ¢ok yaygindir.

Etkili test programlari antrendér ve sporculara su yollarla
faydali olur; 1)sporcularin antropometrik ozelliklerinin kisaca fiziki
yapilarinin ilgili spora uygun olup olmadigini ortaya koyar,
2)sporcularin yaptigi sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayif yonlerini
ortaya koyar ve kisisel antrenman programi i¢in temel bilgiyi iiretir,
3)yaptirilan antrenman programinin etkinligini degerlendirmek
icin geriye kontroller (feedback) saglar. Yapilan testlerin 6nceki test
sonug¢lariyla kiyaslanmasi ilgilenilen programin etkinliginin
degerlendirilmesi i¢in de bir temel olusturur. Buna ilaveten, bir
caligtiric1 bir programin bir sporcu igin etkili olurken digeri igcinde
etkili olmadigini gozleyebilir, 4)sporcularin saglik durumlarinin
degerlendirilmesi icin de bilgi tretir. Yiksek seviyedeki
yarismacilarda antrenman, sporcularin tzerinde bazi saghk
problemleri yaratacak kadar siddetli ve yogundur. Belirli pirformans
testleri fiziksel muayene ile arastirilmayan anormalliklerle de
ilgilenebilir, 5)bu testler vasitasiyla, sporcu kendi bransindaki
ihtiyaclar1 ve kendi viicudunun &zelliklerini bir egitim siireci igeri-
sinde 6grenir(MacDougall ve Wenger,1982).

Calismanin Amaci (Problemi);

Bu calismanin amaci 1992 yilinda elit haltercilerin agagida
belirtilen parametrelerin 6l¢iilmesiyle haltercilerin antropometrik
ozellikleri, biyomotor yetenekleri ve bagarilar1 arasindaki iligkinin
arastirilmasiydi;

1-Yas

2-Boy

3-Kilo

4-Deri kivrimi olgtimleri (skinfold)



a-Subscapula
b-Triceps
c-Biceps
d-Gogiis
e-Midaksilla
f-Suprailliac
g-Abdomen
h-Uyluk
i-Baldir
5-Viicut yag yiizdesi
6-Toplam yag agirhg (kg)
7-Yagsiz viicut kiitlesi (lean body weight)
8-Cevre
a-Bag
b-Boyun
c-Gogilis
d-Omuz
e-Bel
f-Kalga
g-Fleksiyonda biceps
h-Ekstansiyonda biceps
i-On kol
j-El bilegi
k-Uyluk
I-Diz
m-Baldir
n-Ayak bilegi
9-Cap olgtimleri
a-Biacromial
b-Biiliac
c-Gogus genigligi
d-Gogtis derinligi
e-Bitrokhanterik
f-Femurbikondiiler
g-Ayak bilegi
h-Humerusbikondiiler
i-El bilegi



10-Uzunluk 6l¢imleri
a-Bist
b-Kol aciklign
¢-Ust kol uzunlugu
d-Onkol uzunlugu
e-Timkol uzunlugu
f-Uyluk uzunlugu
g-Baldir uzunlugu
h-Tim bacak uzunlugu
11-Heat-Carter Somatotip
a-Endomorfi
b-Mezomorfi
c-Ektomorfi
12-Istirahat kalp atim sayis:
13-istirahat sistolik ve diyastolik kan basine:
14-Pence kuvveti
a-Sag el
b-Sol el
15-Relatif pencge kuvveti
16-Sirt kuvveti
17-Relatif sirt kuvveti
18-Dikey sigrayis
19-Anaerobik gii¢ (Lewis nomogram)
20-Durarak uzun atlama
21-Reaksiyon zamani
a-Elin ses uyaranina kars: tepkisi
b-Elin 151k uyaranina kars: tepkisi
c-Ayagin ses uyaranina karsi tepkisi
d-Ayagin 11k uyaranmina kars: tepkisi
22-Kaldirilan Agirhik
a-Koparma
b-Silkme

Hipotezler

1-Antropometrik 6zelliklerle biyomotor yetenekler arasinda
istatistiki olarak anlamh bir iligki yoktur.



2-Asagidaki antropometrik o6zelliklerle halterde basarinin
belirleyicilerinden olan koparma derecesi arasinda istatistiki olarak
anlaml bir iliski yoktur.
A-Yas
B-Boy
C-Kilo
D-Deri kivrima 6lgtimleri (skinfold)
1-Subscapula
2-Triceps
3-Biceps
4-Goglis
5-Midaksilla
6-Suprailliac
7-Abdomen
8-Uyluk
9-Baldir
E-Viicut yag ylzdesi
F-Toplam yag agirligi (kg)
G-Yags1z viicut kiitlesi (lean body weight)
H-Cevre
1-Basg
2-Boyun
3-Gogiis
4-Omuz
5-Bel
6-Kalca
7-Fleksiyonda biceps
8-Ekstansiyonda biceps
9-On kol
10-El bilegi
11-Uyluk
12-Diz
13-Baldir
14-Ayak bilegi
I-Cap 6l¢timleri
1-Biacromial
2-Biiliac



3-Gogiis genisligi
4-Gogils derinligi
5-Bitrokhanterik
6-Femurbikondiiler
7-Ayak bilegi
8-Humerusbikondiiler
9-El bilegi

I-Uzunluk 6l¢iimleri
1-Biist
2-Kol acikhigh
3-Ust kol uzunlugu
4-Onkol uzunlugu
5-Tiimkol uzunlugu
6-Uyluk uzunlugu
7-Baldir uzunlugu
8-Tim bacak uzunlugu

J-Heat-Carter Somatotip
1-Endomorfi
2-Mezomorfi
3-Ektomorfi

3-Asagidaki antropometrik ozelliklerle halterde basarinin
belirleyicilerinden olan silkme derecesi arasinda istatistiki olarak
anlamli bir iligki yoktur. '
A-Yag
B-Boy
C-Kilo
D-Deri kivrimi 8l¢iimleri (skinfold)
1-Subscapula
2-Triceps
3-Biceps
4-Gogiis
5-Midaksilla
6-Suprailliac
7-Abdomen
8-Uyluk
9-Baldir



E-Viicut yag yiizdesi
F-Toplam yag agirhign (kg)
G-Yagsiz viicut kiitlesi (lean body weight)
H-Cevre
1-Bas
2-Boyun
3-Gogiis
4-Omuz
5-Bel
6-Kalca
7-Fleksiyonda biceps
8-Ekstansiyonda biceps
9-On kol
10-El bilegi
11-Uyluk
12-Diz
13-Baldir
14-Ayak bilegi
I-Cap olgtimleri
1-Biacromial
2-Biiliac
3-Gogiis genisligi
4-Gogiis derinligi
5-Bitrokhanterik
6-Femurbikondiiler
7-Ayak bilegi
8-Humerusbikondiiler
9-El bilegi
1-Uzunluk &lgiimleri
1-Biist
2-Kol agikhg
3-Ust kol uzunlugu
4-Onkol uzunlugu
5-Tiimkol uzunlugu
6-Uyluk uzunlugu
7-Baldir uzunlugu
8-Tiim bacak uzunlugu



J-Heat-Carter Somatotip
1-Endomorfi
2-Mezomorfi
3-Ektomorfi

4-Asagidaki biyomotor yeteneklerle koparma derecesi arasinda
istatistiki olarak anlaml bir iligki yoktur.
A-istirahat kalp atim
B-Istirahat kan basinc
1-Sistolik kan basinct
2-Diyastolik kan basinci
C-Pence kuvveti
1-Sagel
2-Sol el
D-Relatif pence kuvveti
E-Sirt kuvveti
F-Relatif sirt kuvveti
G-Dikey sicrayis
H-Anaerobik gli¢ (Lewis nomogram)
I-Durarak uzun atlama
I-Reaksiyon zamani
1-Elin ses uyaranina kars: tepkisi
2-Elin 151k uyaranina kars: tepkisi
3-Ayagin ses uyaranina kars: tepkisi
4-Ayagn 151k uyaranina karg: tepkisi

5-Asagidaki biyomotor yeteneklerle silkme derecesi arasinda
istatistiki olarak anlamh bir iligki yoktur. ‘
A-istirahat kalp atim
B-Istirahat kan basinc
1-Sistolik kan basinc:
2-Diyastolik kan basinci
C-Penge kuvveti
1-Sag el
2-Sol el
D-Relatif penge kuvveti
E-Sirt kuvveti
F-Relatif sirt kuvveti
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G-Dikey sigrayis

H-Anaerobik gii¢ (Lewis nomogram)

I-Durarak uzun atlama

I-Reaksiyon zamani
1-Elin ses uyaranina karsi tepkisi
2-Elin 11k uyaranina kars: tepkisi
3-Ayagin ses uyaranina kars: tepkisi
4-Ayagin 151k uyaranina kars: tepkisi

6-Elit <60 kg, 60-79.9 kg, 80-99.9 kg ve >100 kg arasindaki
haltercilerin asagidaki antropometrik parametreler agisindan
aralarinda istatistiksel olarak anlamh farklihk yoktur;
A-Yags
B-Boy
C-Kilo
D-Deri kivrimi 6lgtimleri (skinfold)
1-Subscapula
2-Triceps
3-Biceps
4-Gogis
5-Midaksilla
6-Suprailliac
7-Abdomen
8-Uyluk
9-Baldir
E-Viicut yag yiizdesi
F-Toplam yag agirhig (kg)
G-Yagsiz viicut kiitlesi (lean body weight)
H-Cevre
1-Bas
2-Boyun
3-Gogiis
4-Omuz
5-Bel
6-Kalca
7-Fleksiyonda biceps -
8-Ekstansiyonda biceps
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9-On kol
10-El bilegi
11-Uyluk
12-Diz
13-Baldir
14-Ayak bilegi
I-Cap ol¢timleri
1-Biacromial
2-Biiliac
3-Gogus genisligi
4-Gogis derinligi
5-Bitrokhanterik
6-Femurbikondiiler
7-Ayak bilegi
8-Humerusbikondiiler
9-El bilegi
[-Uzunluk olgiimleri
1-Biist
2-Kol agiklig:
3-Ust kol uzunlugu
4-Onkol uzunlugu
5-Timkol uzunlugu
6-Uyluk uzunlugu
7-Baldir uzunlugu
8-Tiim bacak uzunlugu
J-Heat-Carter Somatotip
1-Endomorfi
2-Mezomorfl
3-Ektomorfi
7-Elit <60 kg, 60-79.9 kg, 80-99.9 kg ve >100 kg arasindaki
haltercilerin agagidaki biyomotor yetenekler a¢isindan aralarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur;
A-istirahat kalp atim
B-Istirahat kan basinci
1-Sistolik kan basinc
2-Diyastolik kan basinct
C-Penge kuvveti



12

1-Sag el
2-Sol el

D-Relatif penge kuvveti

E-Sirt kuvveti

F-Relatif sirt kuvveti

G-Dikey sicrayis

H-Anaerobik gii¢ (Lewis nomogram)

I-Durarak uzun atlama

I-Reaksiyon zamani
1-Elin ses uyaranina karg: tepkisi
2-Elin 1g1k uyaranina karg: tepkisi
3-Ayagin ses uyaranina kars: tepkisi
4-Ayagin 151k uyaranina kars: tepkisi

Smirlamalar

1-Bu ¢alisma 1992 yil1 Agustos ayinda Ankara'daki halter milli
takim kampina katilan ve aymi yil sikletlerinde iyi derece yapip
siralamaya giren 50 sporcuyla simirhiyda.

Varsayimlar

1-Testlerde kullanilan tim aletlerin dogru olarak ¢alistiklar:

varsayildi.

2-Deneklerin penge kuvveti, sirt kuvveti, dikey si¢rayis ve
durarak uzun atlama testlerinde maksimal efor sarfettikleri

varsayildi.

3-Deneklerin test 6ncesi kendilerine yapilan ag¢iklamalara

uyduklar: varsayldi.

Calismanin 6nemi

Antropometrik 6zellikler, biyomotor yetenekler ve basan
arasindaki iligkinin seviyesinin ortaya konmasi bagarili ve bagsarsiz
haltercilerin arasindaki farkliliklarin ortaya konmasinda oldugu
kadar gerek haltercilerin secilmesinde gerekse antrenmanda
odaklasilacak, tizerinde daha ¢ok durulacak noktalarin
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belirlenmesinde ve ge¢mis programlarin degerlendirilmesinde
yararl olacaktir.

Ulkemizde son yillarda haltere gosterilen biiyiik ilgiye ve Tiirk
halterinin basarisina ragmen haltercileri ve ¢aligtiricilari modern
halterin ihtiya¢larindan ve diinyadaki haltercilerin seviyelerinden
haberdar edecek az sayida bilimsel ¢galigma vardir.

Boylece, bu calismanin amac: ilk defa Tirk haltercileri
tizerinde genis kapsaml: olarak yapi, fonksiyon ve basar1 arasindaki
iliskiyi ortaya koymaktir. Ayrica, simdiye kadar Tiirk
haltercilerinde yapilan arastirmalar da bu ¢alismada toplanmigtir.

Terimlerin Tamm

1-Anaerobik gii¢: ATP-PC ve laktik asit gibi anaerobik
sistemlerin maksimal oranda enerji iiretme yetenegi.

2-Biyomotor yetenek: Fiziksel uygunlugu meydana getiren
fonksiyonel komponent, kuvvet, dayanikhilik, koordinasyon gibi

3-Antropometri: Insan viicudu ve kisimlarinin él¢iilmesiyle

ilgilenen bilim dal.

4-Fiziksel uygunluk: Viicudun belli sartlar altinda caligsarak ve
streslere kars: kosarak kassal bir igi basarihi bir sekilde yapabilme
yetenegi.

5-Ideal kilo: Haltercilerin % 5 viicut yag oranina sahipken
olduklar1 kilodur.

6-Kan basinci: Kanin atardamarlarin i¢ duvarina yaptig:
basincin sayisal dl¢timdir.

7-Sistolik kan basinci: Ventrikiiler sistol esnasinda kan
arterlerin i¢ine dogru itilirken basing maksimuma ¢ikar ve sistolik

basing olarak adlandirlir.

8-Diyastolik kan basinci: Ventrikiiler diastol esnasindada kan
cekilir, basing minumuma diiger ve diastolik kan basina olarak

adlandinlir.
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9-Kuvvet: Sinmirli siiredeki tek bir kasilmada bir dirence kars:

koyma yetenegidir.

10-Esneklik:Eklem yada eklem serilerinin mimkiin olan en

genis acida hareket edebilme yetenegidir.

11-Siirat: Viicudun veya viicudun kisimlarinin veya bir objenin
hareket hizi veya hareket oramdir.

12-Somatotip: Viicut tipinin veya insan viicudunun endomorfik
(yaglilik), mezomorfik (kassallik) ve ektomorfik (incelik) gibi
terimlerle fiziksel simiflandirilmasidir.

13-Viicut kompozisyonu: Insanlarin yas, cinsiyet, kalitim, ¢evre
ve beslenme gibi degisik faktorlerin etkisi altinda viicutlarindaki yag

agirhiginin viicut agirhgina oranidir.
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2. BOLUM
KAYNAKLARIN TARANMASI
Giris

Bir haltercinin basarisini antropometrik ozellikleri, motivasyon
seviyesi, kuvvet, siirat ve esneklik gibi faktorler belirler. Bu
faktorlerin ¢ogu standardize olmus protokoller kullanarak objektif
olarak test edilebilir. Bu calisma haltercilerin antropometrik
ozellikleri, biyomotor yetenekleri ve basarilar: arasindaki iligkinin
tesbit edilmesi {izerine yogunlagmigtir.

Kaynaklar 3 bdlim altinda incelendi; (1) yas, boy, kilo, deri
kivrim kalinhigi, ¢ap, c¢evre ve uzunluk olgtimlerini kapsayan
haltercilerin antropometrik 6zellikleri; (2) istirahat dakika kalp atim
sayis1, istirahat sistolik ve diastolik kan basinc gibi haltercilerin
kardiyopulmoner parametreleri; (3) anaerobik gii¢, kuvvet,
reaksiyon zamam ve esneklik gibi fonksiyonel degiskenleri kapsayan

haltercilerin biyomotor yetenekleri.

Halter sporculari antropometrik 6l¢iim sonuglar agcisindan
farkli yapr ve agirliktadirlar. Cinkii diger siklet gerektiren spor
branglarinda oldugu gibi halterciler de yas ve viicut agirliklarina
gore farkh kategorilerde yarigsirlar. Bu kategori ve sikletler Tablo

1l'de sunulmustur.

Tablo 1. Ocak 1993'ten dnce halterdeki kategori ve sikletler

Yas grubu (kategori) Sikletler (kg)
-18 yas (Cadeta-Yildizlar) 44-48-52-56-60-67.5-75-82.5-+82.5
18-20 yas (Juniors-Gencler) 52-56-67.5-75-82.5-90-100-110-+110
20-+ yas (Seniors-Biytiikler) 52-56-67.5-75-82.5-90-100-110-+110

1993 Ocak ayindan itibaren bu yarigma sikletleri Uluslararas:
Halter Federasyonunun (IWF) karar1 ile degistirilmistir. Bu
tarihten sonraki sikletler de Tablo 2'de sunulmustur.
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Tablo 2. Ocak 1993'ten sonra halterdeki kategori ve sikletler

Yag grubu (kategori)

Sikletler (kg)

-18 yas (Cadeta-Yildizlar)

46-50-54-59-64-70-76-83-+83

18-20 yas (Juniors-Gencler)

54-59-64-70-76-83-91-99-108-+108

20-+ yas (Seniors-Biiyiikler)

54-59-64-70-76-83-91-99-108-+108

Bompa (1986) haltere baglama yasimi 11-13 yas, uzmanlagsma

yasini 15-16 ve ytiksek performans yaginin da 21-28 oldugunu ifade

etmigtir. Tablo 3'de halter ve diger bazi spor bransglar: i¢in baslama,

uzmanlagma ve yiiksek performans yaglar: verilmistir.

Tablo 3.Halter ve diger bazi spor branglarinda spora baglama,
uzmanlagsma ve yiiksek performans yaslari.

Spor Brans: Baglama yas1 | Uzmanlik Yas: | Yiik.Perf. Yas:
Halter 11-13 15-16 21-28
Atletizm 10-12 13-14 18-23
Basketbol . 7-8 10-12 20-25
Boks 13-14 15-16 20-25
Bisiklet 14-15 16-17 21-24
Tramplen 6-7 8-10 18-22
Eksrim 7-8 10-12 20-25
Artistik Patina | 5-6 8-10 16-20
Cimnastik Kiz | 6-7 10-11 14-18
Cimnastik Erk.| 6-7 12-14 18-24
Kiirek 12-14 16-18 22-24
Kayak 6-7 10-11 20-24
Futbol 10-12 11-13 1824
Yiizme 3-7 10-12 16-18
Tenis 6-8 12-14 22-25
Voleybol 11-12 14-15 21-25
Giires 13-14 15-16 24-28

Bu tablo incelendiginde goériiliir ki halter sporunda da yiiksek

seviyeli bir performans sporcusu olabilmek i¢in yaklagik 10 yillik bir

caligmaya ihtiya¢ vardir.Turnagél ve arkadaglar (1992) tarafindan
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yapilan bir arastirmada da Tirk Milli Haltercilerinin orlama
yaslarimi 22+3.58 olarak tesbit etmislerdir.

6-12 yas arasi deneklerde ¢esitli testlerde boy-agirlik ve motor
performans arasindaki iligkiler genelde zayiftan orta dereceye dogru
degisiklik gostermektedir. Viicut bilesenleri, uzun atlama ve siirat
kosusu gibi aktiviteleri etkilemektedir. Bu aktivitelerle viicut agirhg
arasinda genellikle negatif bir iligki vardir (Clarke,1971). Kronolojik
yas ayri tutuldugunda agirlik ve boy gesitli testlerde performansla
yiiksek iliskili degildir (Ozer,1989).

Biiytime ¢aginda yaygin olarak kullanilan motor testlerde, kilo,
boy ve performans arasindaki iligkiler fazlaca disiiktiir. Yetigme
cagindaki erkeklerde, agirlik, boy ve kuvvet iligkileri, sicrama-
kosma-atlama performanslar: iligkilerinden daha kuvvetlidir
(Malina,1967). Buna ilaveten geng erkeklerde penge kuvveti ile
agirlik-boy arasindaki iligkiler genellikle yetigkinlerdeki degerlere
yakindir (Ozer, 1989). |

Kol ¢evresi o6lgimi kullanilarak kas voluimid ve kuvvet
arasindaki dolayl: iliski hesaplanabilir. Bu 6l¢tim siklikla, biiyiime
ve gelisim calismalarinda kullanilmaktadir. On kol gevresi, deri alt:
yvag dokusundan en az etkilenen 6l¢tidir. Baz istisnai durumlar
haricinde 6n kol gevresi ile kuvvet arasindaki iligkiler, kas kiitlesi ile
kuvvet arasindaki iliskileri gosterir (Ozer 1989).

Mayhew ve arkadaglar: (1988) tarafindan uygulanan 14 haftalik
bench pres antrenmanindan sonra, kol kuvvetiyle iist kol ¢evresi
arasinda 0.77'lik bir korelasyon bulunmustur.

Egzersiz performansi ile iligkili olarak viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde antropometrik o6l¢timler kullanilsa da,
genellikle viicut kompozisyonu temel olarak ; (1)somatotip ve (2)viicut
yag yiizdesinin bilinmesi ile belirlenir.

Somatotip, viicut tipi veya insan vieudunun fiziksel
siniflandirilmas: ile ilgilenir. Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi
terimleri somatotipine gére bir sahsin tarif edilmesinde kullanilir.
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Sheldon'a gore (1954), bu ii¢ komponentin igerdigi o6zellikler

sunlardir;

1.Endomorfi:Bu 6zellik viicudun yuvarliklign ve yumusaklig ile
karakterizedir. Teknik olmayan terimlerde endomorfi viicudun
"yaglihgini" ifade eder. Lateral c¢aplarda oiduéu kadar
anterioposterior caplarda da o6zellikle basg, boyun, gévde, kol ve
bacaklarda esitlik egilimi gorilir. Bu tipin 6zellikleri kisa boyun,
yiksek kare omuzlar ve govdenin tizerinde karnin ¢ikik olmasidir.
Hig¢bir kasin belirgin olmadigr viicudun dis hatlari boyunca bir
piiriizsiizlitk ve dizgitinlik s6z kunusudur.

2.Mezomorfi:Bu 6zellik sert, kuvvetli ve gboze ¢arpan kashlikla
beraber bir kare viicutla karakterizedir. Kemikler biiyiik ve kalin
kaslarla cevrilidir. Bacaklar, gévde ve kollar genellikle kemik olarak
iri yapili ve fazla oranda kashdir. Onkolun kalinhigi, el bilek, el ve
parmaklarin iriligi bu tipin géze carpan ozellikleridir. Omuzlar
genis, trapezius ve deltoid kaslar1 oldukca belirgindir. Karin kaslar:
digsariya ¢ikintili ve kalindir. Deri kaba ve koyu renkli bir
goriintiiddedir. Sporcularin ¢ogu bu 6zelliklere sahiptir.

3.Ektomorfi:Baskin olarak viicudun inceligi, narinligi ve kibar
goriiniim@ goéze carpar. Kemikler kiicliik ve kaslar incedir. Omuzlar
disiik olarak stirekli ektomorfik goriintr. Kollar ve bacaklar uzun
fakat govde kisadir. Omuzlar dar ve kas orani dﬁ:;zﬁktﬁr. Viicutta
kaslardan dolay: bir ¢ikinti1 yoktur. Omuz cevresi kassal destekten ve
kabarikliktan yoksundur. Skapulalar posterior olarak diga kanat gibi
akintihidir (Fox ve ark.1988).

Ug viicut tipinin Sheldon (1954) tarafindan segimi yapilmigti.
Cinkii bu tipler toplumda son derece farklilisan o6zellikler
gostermiglerdir. Ilk olarak bilesenler simiflandirildi. Bu analize
dayanilarak saf bir tipin varolmadi$i, fakat her sahsin bu iig
komponente belirli oranlarda sahip oldugu tesbit edilmigti.

Sheldon'un somatotip modeli sahsin ti¢ plandan (6n, yan ve
arka) fotograflarinin c¢ekilmesine ihtiya¢ duyar (Resim 1). Bu iig
resimden belirli 6l¢iimler alinir ve Sheldon tarafindan gelistirilen

tablonun yardimiyla somatotip belirlenir.



Resim 1.Sheldon metoduna gore bireyin ii¢ plandan resmi.

Bu ¢ komponentin her birinin derecesine gére sayilar 1'den
7've kadar dizilir. 1 sayis1 en az oram gbosterirken, 7 sayis:
maksimum oram ifade etmektedir. Béylece, 7-1-1'lik bir somatotip en
biiyiik endomorfiyi (yaghlik) gosterirken, 1-7-1'lik bir somatotip en
biiylik mezomorfiyi (kassallik) ve 1-1-7'lik somatotipte en biiyiik
oranda ektomorfiyi (incelik) gosterir. Heat ve Carter (1967) ise hem
erkekler hem de bayanlar i¢in kullamlabilen agik u¢lu (7'den biiyiik)
somatotip metodunu geligtirdiler. Arastirmacilar temel olarak
somatotip siniflandirmasinin elde edilmesinin ii¢ metodunun var

oldugunu bildirdiler;

1. Fotografsiz olarak antropometrik siniflama,
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2. Yas, boy, kilo ve standart somatotip fotograflarinin elde
edilebildigi durumlarda deneyimli somatotipgiler tarafindan yapilan
fotoskopik siniflama,

3. Heat ve Carter tarafindan kullanilan metodla bu iki metodun

kombinasyonuyla siniflama.

Ilk kez Sheldon (1940) somatotip verilerini gbstermek icin
Reuleaux Trianlex kullanmistir. Daha sonra da pratikligi dolayis:
ile kullanila gelmigtir.

Somatokart, somatotip kartinin kisaltilmasidir, sematik bir
ticgendir. Bilinen somatotipleri, iki yonlii bir simirda gésterir. Bir
denegin somatotipi ti¢gen i¢inde bir nokta olarak yer alir.
Somatokartta biitiin dérnekler sirasi ile noktalanmalidir. Somatokart
bireysel somatotip kategorilerine dayali olarak ilave analizlerin
yapilmasim da saglar. Somatokart kendi i¢inde li¢ eksenden dolay:
boliimlere ayrilmistir. Bu eksenler iiggenin merkezinde kesisirler.
Bu tiggen endomorfi, mezomorfi ve ektomorfiyi belirler. Komponent
dereceleri merkezden bu tiggenlerin u¢larina dogru artig gosterirler.
Bununla birlikte Gi¢ komponentteki ekstrem degerler ug¢larinda
yazilidir. Somatotip boliimleri pozisyonlar: orant: derecelerine veya
somatotip komponentlerinin dominant olma durumlarina goére

isimlendirilirler.

Somatokarttaki kategorilerde dagilimin ayrintili bir gekilde
goriilmesi i¢cin ¢ok yararli alt bolimleri icermektedir.

Dengeli Endomorfi (Balanced Endomorphy): Birinci komponent
dominant, ikinci komponent ve tigiincii komponentler esit (veya 1/2
tiniteden farkli degiller). 5.2.2

Mezomorfik Endomorfi: Endomorfi dominant, ikinci
komponent, tigiincii komponentten daha biiyiiktiir. 6.4.3

Mezomorfi-Endomorfi:Birinci ve ikinci komponentler egit (veya
1/2 iiniteden farkli degiller), tigincii konponent daha kiigiik. 5.5.2

Endomorfik Mezomorf:Ikinci komponent dominant, birinci

komponentten daha biiyiik. 3.5.2
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Dengeli Mezomorf:lkinci komponent, birinci ve iiglinci
komponentlerden daha kii¢iik ve esitler (veya 1/2 iiniteden daha
farkh degiller). 2.5.2

Ektomorfik Mezomorf:Ikinci koﬁponent dominant, {G¢tnci
komponent birinci birinci komponentten daha biiyiik. 1.6.3

Mezomorfi-Ektomorfi:lkinci ve fi¢tincii komponentler esit (veya
1/2 tiniteden farkl: degil), birinci komponent daha kiigik. 2.4.4

Dengeli Ektomorf:Uciincii komponent dominant, ikinci
komponentler ve birinci komponentler egit veya kiigiik (veya 1/2
iiniteden farkh degiller). 2.2.5

Endomorfik Ektomorf: Uciincii komponent dominant, birinci
komponent, ikinci komponentten daha biyik. 3.2.5

Endomorf-Ektomorfi: Birinci komponent dominant, liglinci
komponent dominantlar esit (veya 1/2 iiniteden farkli degiller).
Ikinci komponent daha kiigiik. 4.2.4

Ektomorfik Endomorf: Birinci komponent dominant, ii¢iincii

komponent, ikinci komponentten daha biiyiik. 5.2.4

Santral (central): Komponentler 1 {initeden farkl: degildir. 3 ve 4
derecelendirmelerinin igerirler. 4.4.3, 4.3.4 (Sekil 1. Somotakart)

Yukaridaki kategoriler, analizler i¢in faydali bulunmuslar,
fakat tek baglarina bir anlam ifade etmemektedirler. Orneklerin
dagiliminda yukarida verilen tanimlara ilave olarak baz terimler
kullanilmaktadir. Bazi durumlarda arastirmacilar somatokarttaki
mezomorfi derecesini belirlemek icin extrem mezomorfi gibi
terimler kullamirlar. Ornegin, dengeli mezomorfi 61/2'den fazla ise
extrem dengeli mezomorflar veya ﬁggerﬁn kenarlarindan asan
degerler i¢in extrem endo-mezomorflar terimlerini kullanirlar.

Komponentlerin digiitk degerleri i¢in ise bazen endopomik,
mezopomik,ektopomik terimleri kullanihr (Carter,1975).
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Sekil 1. Somatokartta 13 somatotip kategorisinin yerlesimi

Fiziki yap: ile fizyolojik fonksiyonlar arasinda da énemli bir
iligki vardir (Broekhoft,1966; Wlyn, 1966; Dunn, 1970).

Giirses ve Olgun'un (1984) Tirk Sporcular: iizerine yaptiklan
calismada belirttiklerine gore, kuvveti belirleyen "itme" ve "kol
cekme" testlerinde, genellikle kuvvetin temel dgelerden biri oldugu
"halter, giireg, judo ve cimnastik" dallarinda ortalama puanlar
diger dallara gore daha yiiksektir. Bu branglarda kemik ve kas
caplarinin genisgligi ile belirlenen mezomorfi puani da daha yiiksek

bulunmusgtur.

Tanner (1964) iki yi1llik antrenmanla somatotip puanlarindaki
degismeyi sporcularin %90'1inda 0.5, %10'unda ise 1 puan civarinda

bulmugtur.

deGaray ve arkadaglar1 (1974) tarafindan bildirilen cesitli spor
branglarindaki erkek ve bayan sporcularla spor yapmayanlarin
ortalama somatotip dagilimlar1 Sekil 2'de gosterilmistir.
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Sekil 2. Cesitli spor branglarindaki erkek ve bayan sporcularla

spor yapmayanlarin ortalama somatotip dagilimlari.

N
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Sekil 3'de ise Tanner (1964) tarafindan bildirilen farkli irklara
mensup haltercilerinin somatokarttaki goriiniimleri sunulmustur.

Halterciler
MEZOMORF! & Ortalama (bevaz)
-771./11:'!1\172 o Be"]a;
2 x Zenci
37t X372 x A
Aaeless | 3,82\ AAsyal

Sekil 3.Haltercilerin somatokarttaki goriintimleri.

Insan viicudunun ana yapisal bilesenleri kas, yag ve kemiktir.
Bu bilegsenler cinsiyete gore farkli oranlar ve yogunluklar

gostermektedir.

Viicut yaginin depolama bolgeleri genelde i¢ organlalr ve deri
alt1 olarak iki béliimde ele alinmaktadir. Viicutta fizyolojik ihtiyaclar
icin belli oranda depolanmig yaga ihtiya¢ vardir. Kadinlarda
cinsiyete 6zgii olarak bu yag miktar:1 erkeklerden 4 kat daha
fazladir.Behnke'ye (1974) gore asal yag erkeklerde %3, kadinlarda ise
%12 dir. Bu yagin degisim yapip yapmayacag agik olarak belli
degildir. 20-24 yaglarinda 70 kg agirhginda, 1.74 cm boyunda bir
erkek model i¢in viicut yag orani %15, depo yag %12, asal yag %3,
aym yaglarda 56.7 kg. agirliginda, 1.64 cm. boyunda bir bayan model
icin viicut yag orani1 %27, depo yag %15, asal yag %12 olarak tahmin
edilmektedir. Bu degerler Behnke'nin (1974) 13 c¢evre ve 8 cap
bleiistiniin ortalamasiyla bulunmusgtur. Yiksek seviyede
antrenman yapan sporcularda ise viicut yag oranlar daha diisiik
bulunmustur. Bu oran bayan sporcularda ortalama %14-16,
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erkeklerde ise %5-8 olarak bulunmustur. Uzun siireli dayamikhlik
gerektiren spor disiplinlerinde yarisan sporcularin yag oranlari bu
oranlarin altinda bulunmustur (Behnke, 1974; Brozek,1965; Fox,
1988; Jackson, 1985; Katch, 1984; Malina, 1973; Thorland ve ark.,
1987).

Viicut agirhigindaki herhangi bir degisiklik genellikle viicut yag
miktarindaki degisiklige baglanmaktadir, her ne kadar yaslanma ve
bir takim hastaliklarin etkisiyle kemik, bag dokusu ve kas kiitlesinin
yogunlugu azalmakta ve boylece agirlik azalmas: goriiliirse de spor
yapan normal, saghklh insanlarin viicut kompozisyonu s6z konusu
oldugunda viicut yaginin artma ve azalmasi ile meydana gelen
agirlik degisimleri dikkate alinir.

Viicutta yag miktarinin fazla olmasi, fiziksel aktiviteyi olumsuz
yonde etkilemektedir. Newton'un ikinci kanununa gére (a=F/m)
kaslar tarafindan uygulanan kuvvete paralel bir artis olmaksizin
meydana gelebilecek bir yag kiitlesi artis1 hizlanmay: azaltacak veya
bircok spor dalinin 6nemli faktérii olan ani hareketi yavaslatacaktir.
Kas lifleri arasinda bulunan fazla yag kiitlesi, kasin optimal
kasilma kuvvetini ve siiratini azaltacaktir. Ayrica viicuttaki fazla
yag miktari, dikey ve yatay yer degistirmede daha fazla enerji
harcanmasini gerektirirken, daha ¢abuk yorulmaya yol agacag: bir
gercektir. Bu ylizden spor disiplerinin 6zelliklerine uygun bir viicut
kompozisyonuna sahip olmak her zaman avantaj saglayacaktir.
Hareketi saglayan kas, bag ve kemik dokusudur, buna karsilik yag
dokusu frenleyici, inaktif doku olarak bilinir. Bundan dolay: sporda
viicut agirhginda etkin rol oynayan kiitle aktif dokudur.

Kilo uygunlugunu tahmin etmek i¢in kullanilan boy-kilo
tablolar1 gismanligin veya zayifligin tahmininde dogru sonuglar
vermezler. Bir ¢ok spor branginda sporcular kilo boy tablolarina gore
normalden daha agir fakat sisman degildirler (Kirkendall, 1984).

Genellikle, viicut yag agirligr bireyin toplam vicut agirhigina
orani olarak yani ylizdesel (%) olarak ifade edilir (Kanungsukkasem,
1983). Pollock ve arkadaglarina gore (1978), erkekler icin ideal viicut
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agirliginin simirlart % 16-19'u gegmeyen yag oramidir. Bayanlar igin
ise bu simir % 22-25 yag oranidir.

Yagliligin sebebi ve orani olduk¢a komplekstir. Bunlar genetik
faktorler, fizyolojik ve psikolojik travma, hormonal diizensizlikler
olarak siralanabilir (Pollock ve ark.1978).

Garn ve Clark (1974) "Ekonomi ve Yaglihik" konusunda
yaptiklar1 arastirmanin sonucunda "fakirler daha yagh, zenginler
daha ince" ifadesini kullanmiglardir. Yaghlikla sosyo ekonomik
faktorlerin iligkisini arastiran Ashcroft ve arkadaglar: (1966) kirsal
kesimdeki Jamaika'll erkeklerin 25-55 yaslar1 arasinda ortalama 4.5
kg. kilo kaybettiklerini, bayanlarin ise ayni periyodda 0.5 kg.
agirlasgtiklarini, buna ilaveten kentte yasayan erkeklerin 2.7 kg.
bayanlarin ise 8.2 kg. agirlagtiklarini tesbit etmislerdir. Benzer
bulgular Evans ve Prior (1969) tarafindan Polinesya'da yasayan
erkek ve bayanlar icin de tesbit edilmigtir.

Sporcularda dokusal bir yap: olarak yagin miktarinin bilinmesi
fazlaligindan kaynaklanacak fiziksel engellerin kaynaginin
bilinmesi ag¢isindan 6nemlidir. Bir¢cok spor bransinda en uygun
performans i¢in minumum seviyedeki yag oranlar: yeterli olurken
bu oranlarin artmasi atletlerin performanslarini azaltabilir veya
simirlayabilir (Carter ve Yuhasz, 1984).

Halter gibi sikletlere dayali miisabaka disiplinlerinde, yag
oraninin fazlahg tiim viicut kiitlesine oranla kas kiitlesinin azlig
demektir. Bu durum halterde gibi kas kiitlesinin dolayisiyla kuvvetin
bagariy: belirleyen ana etkenlerden biri oldugu spor branglarinda
sporcu icin dezavantaj teskil etmektedir.

Viicut yag oranini tahmin etmek i¢in cesitli metodlar
kullanilir. Bunlardan 6zgil agirligin 6lgtilmesi bilinen en gegerli
tekniklerdendir. Fakat bu metodu pratikte uygularpak olduk¢a
zordur. Belirli sayida antropometrik 6l¢iimden de yag oraninin
tahmini mimkiindiir. En yeni metodlardan "Biolectrical
Impedance” olarak bilinen ve 100 yila yakin bir zamandan beri
aragtirmalar1 sirdiiriilen son 10 yildir da ekipmanlari satiga
sunulan bir diger yaklagim gegerliligini heniiz yeterince
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ispatlayamamisgtir. Bu metodda viicut {izerine yiizey elektrodlar:
tespit edilerek bireyin boy, agirlik, yas ve cinsiyeti ile ilgili bilginin ve
elektrodlar arasindaki impedansin (doku direnci) 6l¢iimiiniin
yapilip kompiiterize edilmesiyle hesaplanir. Bu metodun gegerlilik
indekslerini gelistirmek icin c¢aligmalar devam etmektedir
(Baumgartner ve arkadaslari, 1990). .

Yeni gelisen metodlara karsin Dbireylerin viicut
kompozisyonunun belirlenmesinde sualt1 vicut agirhigi (underwater
weighing) ve deri alt1 yag kalinligr (skinfold) teknikleri daha fazla
olarak kullanilmaktadir. Hyner ve arkadasglar: (1986), 31 (11 erkek,
20 bayan) sisman olmayan denek lizerinde deri alt1 (skinfold) yag
kalinlhigi, cevre 6lglimleri (circumference) ve sualti agirhiklarini
olcerek deneklerin yag oranini arastirmislar, socnu¢ta metodlar
arasinda istatistiki olarak anlamli fark bulunmamistir. Bu
arastirmanin sonuglar: agagida Tablo 4'de sunulmustur.

Tablo 4. Aym1 deneklerde gevre ol¢iimii, deri alt: yag kalinlig, ve
sualt: teknikleri kullanilarak elde edilen viicut yag yiizdeleri

CEVRE SKINFOLD SUALTI
ORTALAMA 20.31 21.49 19.67
S.SAPMA 3.36 5.19 6.37
S.HATA 0.61 0.95 0.16

Skinfold tekniklerinde kullanilan formiiller spesifiktir (Mec
Ardle ve arkadaslari, 1981). Bu nedenle iilkemizde de Tiirk
sporcularina ve Tirk popiilasyonuna 6zel formiil gelistirme ¢abalar:
olmasina karsin (Dogu,1981; Zorba,1990) Turk Haltercileri i¢cin boyle
bir calisma hentiz yoktur.

Aqgikada (1982), 20-23 yas grubundaki sporcu olan ve olmayan
erkek ve bayanlar iizerinde ¢aligmis, erkek sporcular i¢in ortalama
% 9.1, bayan sporcular i¢in ortalama %19.34, sporcu olmayanlarda
ise erkeklerde % 13.45, bayanlarda % 20.1 ortalama yag oram tesbit
etmigtir. Kandeydi ve Ergen (1982), 19-23 yaslarindaki tip fakiiltesi ve
beden egitimi boliimii 6grencilerini fizyolojik ve fonksiyonel agidan
kiyaslamiglar, sonugta tip 6grencileri i¢in %13.40, beden egitimi
bélimii 6grencileri igin % 10.47 ortalama viicut yag ylizdesi
bulmuslardir. Benzer bir arastirmada Akkus (1990) 18-20 yaslarn
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arasindaki tip fakiiltesi 6grencileri i¢in ortalama % 15.67, beden
egitimi boliimi 6grencileri i¢in ise %11.64 ortalama yag orani tesbit
etmistir. Dogu (1981) formiil gelistirmek amaciyla 18-25 yaglan
arasindaki Tirk erkekleri Gizerinde ¢aligsmis ve ortalama %14.06 yag
orani tesbit etmistir. Benzer ¢alismada Zorba (1986) ortalama % 11.7
yag orani Ol¢gmiistiir. Yamaner (1987) ve Ziyagil (1989) Tiirk
profesyonel futbolcular iizerinde galismislar, sonugta Yamaner %
6.75, Ziyagil ise % 7.03 ortalama yag oram bulmusglardir.

Olimpik halterciler gozlendiginde daha iri haltercilerin daha
fazla agirhk kaldirdign goériliir. Bu durum kasin iretebildigi
kuvvetin onun enine kesiti (cross-section) ve boyuyla iligkili
olmasindan kaynaklanmaktadir. Astrand'in (1986) belirttigine gére
bir kasin tiretebildigi kuvvet kas boyunun karesiyle orantilidir.
Sinclair (1984) yaptig1 arastirmada 82.5 kg kadar olan haltercilerde
viicut agirligi ile kaldirilan kilo oranli olarak arttigini ve bu oranin
yiiksek ancak 82.5 kg.'dan sonra bu oranin azaldigini ve 100 kg.'dan
sonra da artigin ¢ok az veya hi¢ olmadigim belirtmistir. Buradan
tiim viicut kiitlesine kas kiitlesinin oraninin énemli oldugu anlami
cikar. Bu nedenle bir¢cok arastirmaci haltercilerin viicut
kompozisyonuyla ilgilenmiglerdir. Bu arastiricilardan Keijo ve
arkadaslar: (1987) Finlandiya'h rekortmen haltercilerin deri alt1 yag
kalinliklarin1 élgmiisler ve %13.4+4.4 yag orani bulmuslardir.
Ayrica bir¢ok aragtirmada beslenme aligkanhg (kiltiri) ile vicut
yag orani1 arasinda iliskinin oldugu belirtilmistir. Bu konuda
Dragan ve arkadaglar1 (1985) 1983 Diinya Halter $ampiyonasina
hazirlanana 20 elit halterci iizerinde konsantre protein (Refit®
tirtinleri) aliminin yag yiizdesi tizerine etkisini aragtirmiglardir. 10
ayhik aragtirma sonunda Tablo 5'de de goriilldigii gibi yag
yiizdesinde azalma gbézlenirken yagsiz viicut kiitlesinde (lean body
mass) artis gozlemiglerdir.

Tablo 5. Konsantre protein aliminin elit haltercilerin viicut yag
yiizdesi tizerine etkileri

15.01.1983 |15.05.1983 |18.08.1983 |16.10.1983
LBM (%) 83.4+4.58 88.9+5.35 86.9+4.64 90.6+5.22
YAG (%) 13.6+4.1 11.9+3.59 13.1+3.80 12.343.80
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Elias ve arkadaglan (1991), halterci, kosucu ve hem kosan
hemde halter yapan (kogma/halter) yaslari 28.4-31.8 arasinda
degisen (n=30) li¢ grup erkek tizerinde arastirma yapmislar ve yag
"yuzdesi agisindan sadece halter ¢aligan grubun diger iki gruptan
anlamli farkliligi oldugunu tesbit etmislerdir. Bu arastirmaya
iligkin sonuglar Tablo 6'da sunulmustur.

Tablo 6.Halterci, kosucu ve hem kosan hemde halter yapan gruba
iligkin yas, boy, agirlik ve viicut yag yiizdesi degerleri

Halterci Kosucu Kosma/halter
(n=9) (n=9) (n=12)

Yas (y1l) 28.413.8 30.0+3.6 31.3+6.2

Boy (cm) 178.2+7.7 175.3+4.2 177.146.2

Kilo (kg) 88.6+11.4 71.245.8 71.948.1

Yag yuzdesi(%) | 14.2+3.2 10.8+2.9* 10.1+4.2*

*halterci grubundan anlaml: olarak farkli

Olimpik sporcular iizerinde yapilan uzun siireli (longitudinal)

caligmalarda 10 skinfold toplamina gére yapilan arastirmada
Mexico City ve Montreal Olimpiyatlar1 arasinda boksbérlerde,
haltercilerde ve giirescilerde farklilik bulunmamistir (Tanner, 1964).

Tablo 7.0limpik haltercilerin skinfold 6l¢timleri

Roma,1960 | Mexico City | Montreal, |Mexico City
1968 1976 +Montreal
56.7-91.3 kg |52.9-95.0 kg | 60.9-92.6 kg
n 29 52 9 61
Yas (y1l) 26.244.1 27.046.3 28.1+3.7 27.246.0
Agirhik (kg) | 72.7£11.4 70.6:12.1 71.4+13.1 71.6+12.1
Triceps 5.9+2.1 5.7+1.7 6.5+1.8 5.8+1.7
Subscapula |9.5+3.9 10.2+4.7 8.8+1.9 10.0+4.4
Supraspin. |5.5+1.7 6.4+3.3 5.3+0.0.9 6.2+3.1
Medialcalf |4.92+1.5 5.1+2.0 5.942.7 5.242.1
4 toplam 25.8b+8.2 26.8+10.5 26.616.0 26.8+9.9
Umbiliac |- - 8.2+3.4 -
Frontthigh |- - 8.3+3.4 -
6 toplam 22.4¢+7.6 - 43.2+114 -

4 calf skinfolddan hesaplanmisg
b calf skinfold hesabim igerir
€ toplam 6 rontgen (x-ray) yag kalinligh
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Benzer caligmada yaglilik seviyesinin siklet artisiyla ozellikle
daha agir sikletlerde arttign gézlenmistir(de Gray,1974). Yukaridaki
tabloda 100 kg. kadar (Tablo 7) olimpiyatlarda yarisan haltercilerin
skinfold ol¢timleri goriilmektedir.

Turnagdl ve arkadaglari (1992) Tirk Milli Haltercilerini
agirliklarina gore dort gruba ayirmislar ve fiziksel 6zellikleri
tizerinde c¢aligmiglar ve ortalama % 13.7 vicut yag orani
bulmuglardir. Bu konudaki ¢alisma agsagidaki Tablo 8'de

sunulmustur.

Tablo 8.Tiirk Haltercilerinin fiziksel 6zellikleri

Agirlik

gruplari <60 kg 60-79.9 kg 80-99.9 kg >100 kg
Sporcu

sayis1 3 4 5 1

Yas (y1l) 23+5.5 20.2+1.5 21.6+2.9 28+-

Boy (cm) 154.6+2.1 169.0+3.9 174.0+5.7 183.0+-

Apirlik (kg) | 55.942.2 70.146.1 85.5+4.3 103.0-

YVK*(%) 89.7+3.6 90.9+1.7 86.3%1.2 78.0-

Yag % 110.3+3.6 9.1+1.7 13.7£1.2 22.0+-

*Yagsiz viicut kiitlesi

Ozellikle belirli agirligin rol oynadign sporlarda, spporcunun
agirhginin her bir kilograma diisen kuvvet, dayanikhihik ve cabukluk
degerlerinin en uygun seviyede olmas: gerekir.Bu da optimal fiziki
uygunlugu, saghg ve genclik cagindaki gelismeyi bozmayacak bir
sekilde planlanan minimal yag degerine erigsmekle miimkiindiir.
Elit giiregciler %5-6 yag oranina sahiptirler, elit uzun mesafe
kosucular1 daha serbest ve daha dayamkl olabilmek i¢in minimal
yag oranina sahip olmak durumundadirlar. Cimnastik¢iler kuvvet
ve cabuk yo6n degistirme hareketlerini yapabilmek i¢in yag
agirliklarini minimal seviyede tutmak zorundadirlar. Kadin
sporcular ise cinsiyet ozelliklerinden dolay: erkeklere gére daha
fazla yag agirhigina sahiptirler. Onlarda st diizey performans icin
daha az yaglh bir agirliga sahip olmalidirlar (Behnke, ve ark.,1974;
Brozek,1965;Durning ve ark.,1974; Foster,1977;Jackson ve ark.,1985;
Stepnicka,1977; Tanner,1964; Toheng,1984).
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Bazi spor branslarinda elit erkek ve bayan sporcular i¢cin yag
oranlar1 asagidaki Tablo 9'da verilmistir.

Tablo 9.Spor branslarinda viicut yag oram degerleri

Spor brans: Erkek % yag Bayan % yag
Basketbol 7-10 16-27
Cimnastik 46 9-15
Futbol 9-12

Kayak 7-14 18-20
Yiizme 5-10 14-26
Atletizm

Sprinter 6-9 8-20
Orta mesafe 6-12 8-16
Uzun mesafe 48 6-12
Disk 14-18 16-24
Giille 14-18 20-30
Atlayic1 ve Engelci 6-9 8-16
Tenis 14-16 18-22
Voleybol 8-14 16-22
Giires 4-12

Halter 816

Kardiyorespirator sistem ig¢inde kalp, kas dokularina kan
akimini ve basinci saglayan bir pompa olarak gorev yapar. Dinlenme
sirasinda kalbin yeterli ¢alismasi olmaksizin kas fonksiyonu icin
- gerekli olan oksijen taginamaz. Cogu fizyolog dinlenme sirasindaki
ortalama dakika kalp atim sayisinin 78 atim/dakika oldugu
konusunda goriis birligi icerisindedirler (Hole,1978).

Cesitli tiplerdeki ¢alismalarda ig yikiindeki artigla orantili
olarak kalp atim sayis1 da artar. Belirli bir is kollarla yapildig
zaman kalp atimini bacaklarla yapildigindan daha fazla artirir.
Uzun siireli sicak ortamlarda yapilan egzersiz esnasindaki kalp
atim sayis1 diigiik sicaklikta yapilandan daha fazladir. Kalp atim
say1si, yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu, metabolik oran, psikolojik
faktiirl(f,r, viicut 1s1s1, beslenme, postiir, soyacekim, yiyeceklerin



32

sindirilmesi, enfeksiyon, egzersiz ve gevresel faktérler tarafindan
etkilenmektedir (Astrand ve Rodahl, 1977).

Kalp atim sayis1 hem sempatik hem de parasempatik sinirsel
uyarilarla ayarlanir. Fiziksel antrenman sempatik akseleratériin
kuvvetlendirici etkisiyle parasempatik depressér néronlar arasinda,
biylik oranda vagal aktivite baskin olarak, bir dengesizlik yaratir.
Bu muhtemelen parasempatik aktivitedeki bir yiikselme ve bu
yikselmeye esglik eden sempatik desarjda bir azalmayla meydana
gelir. Buna ilaveten, antrenman S-A node'un (diigiim) yapisinda
varolan uyarilma oranini da azaltabilir. Bu adaptasyonlar aerobik
antrenmanli endurans atletlerinde gézlenen bradikardi'yi (diistik
kalp atim sayisi) temsil eder (Mc Ardle ve ark., 1981).

Astrand ve Rodahl'a (1986) gére kalitim veya antrenmanin
sonucu yliksek oksijen tagima kapasitesine sahip olan bir kisi biiyiik
bir atim volimi (stroke voliime) ve yavag kalp atim sayis: ile
karakterizedir. Istirahattaki diisiik kalp atim sayisi, patalojik bir
durum olmadiginda yiiksek aerobik giiciin gostergesi olabilir.

1928 Amsterdam olimpiyatlarina katilan 260 sporcunun
ortalama istirahat kalp atim sayis1 50 atim/dakika olarak
bulunurken, en diigitk deger dakikada 30 atimd:. Hatta bir kros
kayakeginin istirahat kalp atim sayis:1 28 atim/dakika idi (Hoogerwerf,
1929).

Cotton (1932) sampiyon yiizticlilerde yaptig1 bir arastirmada
ortalama kalp atim sayisini 47.5 atim/dakika olarak bildirmigtir.
Ayn1 arastirmaciya gére, normal erkekler tzerindeki 6lgtimlerin

ortalamalar1 asagidaki gibidir.

Hafif ¢caligma yapanlar dakikada 66 atim.

Biraz ¢aliyma yapanlarda dakikada 63 atim.

Orta derecede spor yapanlar dakikada 59 atim.

Orta derecede sikca spor yapanlar dakikada 57 atim.
Ust diizey sporcular dakikada 50 atim.

Yiizme sampiyonlan dakikada 47 atim.
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Bucher (1983) olimpik olan ve olmayan sporcular iizerinde
yaptig1 arastirmalarda antrene kisilerin kalp atim sayilarinin
antrenmansizlardan 6-8 atim digiik oldugunu ve gogu sporcunun
da dakika atiminin 10-20 hatta 30 atim daha az oldugunu
bildirmigtir.

Siirekli yapilan antrenman bir sahsa gerek istirahatte gerekse
egzersizde yavag kalp atimi ve biiyiik atim voliimii ile belirli oranda
kardiyak output'ta (kalp dakika voliimi) artis: sebep olur. Bu kalp
kasinin ekonomik calismasini gelistirerek enerji ve oksijen
ihtiyacini da azaltir (Astrand ve Rodahl, 1977).

Kanin atardamarlarin i¢ duvarlarina karg: yaptigi basinc: ifade
eden kan basinci (blood pressure) bir kisinin genel saghik
gostergelerinden birisidir. Ventrikiiler sistol esnasinda kan
arterlerin icine dogru itilirken basing maksimuma ¢ikar ve sistolik
basin¢ olarak adlandirlir. Ventrikiiler diyastol esnasinda kan
cekilir, basin¢g minimuma diiser ve diyastolik basing olarak
adlandirihir. Birgok birey i¢in normal kan basinc: degerleri farklidir.
Kan basinca yillar itibariyle, hatta gtinlik ve giinin degisik
saatlerinde farklihk gosterebilir. Bireylerin kan basinci, yasa,
cinsiyete, duygusal duruma, yiyeceklerin sindirilmesine, soya
cekime, viicut kompozisyonuna ve c¢evrenin etkilerine gore
farkliliklar gosterir (Fox ve Mathews, 1976).

Reindell ve arkadaglari (1960) yashlarin genclerden daha
yiksek sistolik ve diyastolik kan basinci degerlerine sahip oldugunu
bildirmigtir. Bu arastirmaciya gore, istirahat durumunda 25
yaslarinda ortalama bir birey i¢in sistolik ve diyastolik kan basina
125/75 mmHg iken, bu degerler egzersiz esnasinda 160/80 mmHg dir.
55 yaslarindaki bir bagka grup icin ise, kan basinci istirahat
durumunda 140/86 mmHg iken, 25 yas grubuna uygulanan aym ig
yiikiinde egzersiz kan basinci degerleri 180/90 mmHg'ye cikmistir.

Yiiksek kan basinci (hipertansiyon) kalp yetmezliklerinde, kalp
krizlerinde, bobrek rahatsizliklarinda, onemli kan damarlarinin
zedelenmesinde ve atardamarlarin sertlesmesinde biiyiik rol oynar.
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Bir¢cok aragtirmaci spor alanlarinda kardiyovaskiiler
yetmezliklerden dolay: ani 6liimlerin meydana geldigini ve bu
olimlere %67 lik bir oranla koroner arteriosklerozun sebep
oldugunu bildirmiglerdir (Akgiin,1989).

Antrenmanin kan basincina tepkisine iligkin kesin bir bilgi
yoktur. Yayinlanmis ¢alismalarin ¢ogu sadece istirahat kan basina
degerlerinde bir azalmay: yansitan kondiisyon programindan sonra
efordaki kan basincinda kiigiik oranlarda azalmalar bildirmigtir
(Palatini, 1988).

Dayaniklilik gerektiren branslarin disindaki bir sporla ugrasan
atletlerde ventrikiiler bosluk normal boyutlarda ve ventrikiiler duvar
ise daha kalindir. Bu sporcularda kardiyak hipertrofinin boyutlar:
dayamikhilik atletlerininkiyle yakin olmasina kargin, bu sporcularin
stroke voliimleri sporcu olmayanlarinkinden farkl degildir (Fox ve
ark.1988).

Istirahat kardiyak output'u a¢isindan sporcu olanlarla
olmayanlar arasinda fazla bir fark gboze ¢arpmazken, istirahat
stroke voliimii antrenmanli kisilerde antrenmansiz bireylere oranla
daha yiiksektir. Bunun sonucunda sporcu bireylerin dinlenme
dakika kalp atim sayilari normal bireylere gére daha diistiktiir
(Bevegard ve ark. 1963; Morganroth ve ark.1975).

Asagidaki gekillerde de degisik barnglardaki sporcular ve
sporcu olmayanlar i¢in istirahat dakika kalp atimi ve stroke voliimii

degerleri verilmigtir.
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Sekil 4.Sporcu olmayanlarin ve bazi branglardaki sporcularin
dinlenme dakika kalp atim sayis1 ve stroke voliimi.

Sekilden de anlagilag: {izere dayaniklilik sporu yapanlarin
dinlenme stroke voliimleri daha yiiksek ve dolayisiyle dinlenme kalp
atim sayilan sporcu olmayan ve daha az dayamklihik gerektiren spor
branglarindaki bireylere gore daha disiiktiir.
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Haltercilerin Biyomotor Yetenekleri

Kuvvet, hiz, dayamkhhk ve koordinasyon gibi fonksiyonel
komponentler genel anlamda biyomotor yetenekler olarak ifade
edilir. Her spor brangi kendi ihtiyac¢larina uygun olarak, belli bir
genislige kadar, bu yeteneklere ihtiya¢ duyar. Bu elementlerden
birinin bir spor bransinda pre-dominant olmas: halinde bu brans o
elementin adiyla anilacaktir. Ornegin, maraton biiyiik oranda
dayanikhliga ihtiya¢ duyar ve dayanikhilik (endurans) sporu diye
anilir. Kuvvet ve hizin egit oranlarda dominant oldugu voleybol,
giille atma, yiiksek atlama ve halter gibi branslar gii¢ (power) sporu,
dayamiklilik ve kuvvetin bir bilesimine ihtiya¢ duyan yiizme ve giireg
sporu da kassal dayaniklilik sporlar1 olarak ifade edilir. Sekil 5'de
biyomotor yetenekler ve aralarindaki iligki gésterilmistir (Bompa,
1986).

KUVVET || DAYANIKLILIK || HIZ KOORDINASYON]{ ESNEKLIK
KASSAL HIZDA . .
GUC
MAKSIM ANAEROBIK AEROBIK MAKSIMUM| |MUKEMMEL ESNEKLIGIN
KUVVET DAYANIKLILIK {[DAYANIKLILIK |{HIZ KOORDINASYON [ TAM ORANI

Sekil 5.Biyomotor yeteneklerin siniflandirilmas: ve aralarindaki
iligkiler

Bompa (1986), kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi ii¢ temel biyomotor
yetenegi tiggen figiirler halinde sunarak her koseye bir elementi
yerlestirmistir. Uc¢genin icindeki kigiikk daire hangi biyomotor
yetenege (kdseye) yakinsa o 6zellik pre-dominant veya dominanttir.
Sekil 6 teorik olarak kuvvetin, hizin ve dayanmkliligin maksimum
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oranda 6nemli (dominant) oldugu durumu gosterir. Bu érnek sadece
bir ka¢ sporda uygulanabilir. Biiyiik oranda sporlar bu ii¢ elementin
farkl oranlardaki bir kompozisyonuna ihtiya¢ duyar.

A A
- A
. A0) c
H D H D H

Sekil 6.Temel biyomotor yeteneklerin baskin oldugu durumlar.
Burada kuvvet (a), hiz (b) ve dayaniklilik (c) harfi ile belirtilmistir.

K K K K K
HADH Apn ADH ADH / xn

GURES MARATON SPRINT KUREK HALTER

VAW

BUZ HOKEY{ 10. 000 m. CIMNASTIK 1000 m.
BUZ PATENI

Sekil 7. Degisik sporlar icin b1yomotor yetenekler arasindaki
dominant kompozisyon.

Sekil 7'de farkli spor branglarinin kuvvet, hiz ve dayaniklilik
ozelliklerine olan ihtiyag¢lar1 sunulmustur. Bu sekilden de
anlagilacagi gibi halter brans: baskin olarak kuvvete ihtiya¢ duyar.

Siirekli kassal iglerde kas kasilmasi i¢in ATP formundaki
kimyasal enerjinin yenilenmesi 6nemlidir. Egzersizde ATP'nin
rejenerasyonunun temelini olusturan 3 ayri mekanizma; (1)ATP-
PC (alaktasit anaerobik), (2)glikolitik (laktasit anaerobik) ve
(3)aerobik (oksidatif) prosesler olarak ifade edilir.

Howald ve arkadaglari (1978) maksimal aktivite esnasinda’
uzayan zamanda degisik enerji kaynaklarinin birlikte hareketini ve
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enerji liretimine katkisini Sekil 8'de oldugu gibi sunmuslardir. Ifade
edilmelidir ki enerji mekanizmalar: birlikte hareket ederek enerji
tretmekte sadece enerji Gretimine olan katilim oranlari egzersizin
siiresine baglh olarak farkhlagmaktadir.

keal.dk.
904=
TOPLAM ENERJI URETIMI
50 mp= ATP
CP
30 A .
ANAEROBIK OKSIDASYON
GLAYKOLISIS
1 ] . | i | |
T T i [} T
ZAMAN 10" 1 2' 10 30’ 120°

Sekil 8.Iskelet kasina enerji temin eden biyokimyasal
proseslerin oransal iligkileri ve ardisikhigi.

Anaerobik mekanizmalar yoluyla kas ATP'sinin rejenerasyonu’
halter sporu igin dnemlidir. Her nekadar miisabakada haltercinin
hareketi 10 saniye iginde sonlansa da antrenman esnasinda halterci
3-5 kaldiris arka arkaya yapmak durumundadir. Fizyolojik agidan
anaerobik gii¢, kreatin fosfatin (CP) hizhh gekilde ATP'yi iiretebilme
kapasitesi olarak tanimlanirken, mekaniksel acidanda, en kisa
stirede biiyiik bir giiclin sarfedilmesi/iiretilmesi olarak tanimlanir
ve birka¢ saniyeden oOnce sonlanmayan hizli etkin kogularla
degerlendirilir. Kasilmanin siiresi 3 dakikay: astigi zaman aerobik
gii¢ olarak tamimlanmir (Sherry ve ark.,1977; Golden ve Vaccora,1984).

1975 yilinda Moskova'da yapilan Diinya ve Avrupa
sampiyonalarinda H.Platchkov'un 135 kg.lTik koparma diinya
rekoru teknigi siire ve teknik asamalar acisindan A.Medvedijen ve
A Lukoshev (Yazici, 1990) tarafindan analiz edilmis ve barin yerden
kesilerek blokaj i¢in altina girilinceye kadar olan siirenin 1.2 saniye
oldugu, barin yerden kesilerek tekrar yere birakilincaya kadar gegen
siireyi de 3 saniye olarak tesbit etmiglerdir. |
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Hermansen (1969) anaerobik is i¢in enerji iiretimini ve
kullanimini sinirlayan faktérleri belirlemistir. Bunlar;

1.Kas fiberlerinde ATP'nin iiretilme oranlar:.
2.Kas glikojeninin baslangi¢ seviyeleri.

3.Arteriyal kandaki ve kasdaki 20-30 mM.'liik yiiksek laktik asit

oranini tolere etme yetenegi.

4 Arteriyal kandaki 6.8 ve kasda 6.4 olan yiiksek pH degerlerine
tahammiil edebilme yetenegi.

5.Bireyin antrenman seviyesi; Saltin ve Karlson (1971)
antrenmandan sonra belirli bir yiikte karbonhidratlarin ve
fosfojenlerin azalan kullanimimi ve laktik asitin azalan {iretimini
gozlediler. Ayrica, antrenmanli bireyler kan ve kasta yiiksek oranda
bulunan laktata tahammiil gésterdiler.

Temel olarak, anaercbik enerji iiretim sisteminin alaktasit
(ATP-PC) kapasitesi ve giicliniin, laktasit (glikolizis) kapasitesi ve
gicinin arasindaki farkliligin ortaya konmas:1 onemlidir. Bu
sporcularin anaerobik enerji kaynaklarini dogru anlamada teoriksel
olarak Olgmeye yarayan 4 degiskene donustiriilebilir. Anaerobik
performansla ilgili metabolik olaylar bu degiskenlerin her biri i¢in
asagidaki zaman o6lgtimleri onerililir;

1.Alaktik anaerobik kapasite: 10-15 saniye arasinda sonlanan
maksimal efor esnasindaki toplam enerji verimi.

2.Alaktik anaerobik gii¢c:10-15 saniye arasinda sonlanan
maksimal eforlar esnasinda, enerji veriminin bir saniyedeki oram.

3.Laktasit anaerobik kapasite:60-120 saniye arasinda sonlanan

maksimal eforlar esnasindaki toplam enerji verimi.

4.Laktasit anaerobik gii¢: Glikolitik enerji tiretiminde yiiksek
oranda yogunlastirilan maksimal efor esnasindaki enerji
iiretiminin maksimum orani. Olgiimlerin gergek periyodu

uygulanan testin stiresiyle degisecektir.
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Anaerobik performansin laboratuvar ol¢limleri alaktik ve
laktasit enerji liretim yollarimi kullanan branslardaki sporcular i¢in
onemlidir. Halter gibi 3-5 saniye arasinda bir siirede maksimum gii¢
verimine ihtiya¢ duyan sporcular ve takim oyuncularina anaerobik
giic testleri uygundur. Ergometreler spor bransina modifiye
edilmelidir. Kisa kosular, kiirek, kol gevirme, sigrama ve ayak
bisiklet ergometresinde yapilan igle anaerobik gii¢ él¢iilebilir. Ancak
bu testler anaerobik giiciin direkt olarak ol¢iimi degildir fakat
anaerobik ¢aligma sartlarini yansitir (Bouchard.,1981).

Anaerobik gili¢ testi ac¢isindan literatiir olduk¢a zengindir.
Margaria, Aghemo ve Rovelli testi (Margaria ve ark.,1966);
Margaria-Kalamen testi (Kalamen,1968); Wingate testi (Bar-Or ve
ark.,1977); De Bruyn-Prevost testi (De Bruyn-Prevost,1974); Katch
testi (Katch,1974); Szégy ve Cherebetiu testi (Szégy ve Cherebetiu,
1974); Cunningham ve Faulkner testi (Cunningham ve Faulkner,
1969); Jette, Thoden ve Reed testi (Jette ve ark.,1975); Burke testi
(Burke, 1980) bu testlerden bazilaridir. Bu testlerin pek cogu geligmis
laboratuvar araclarina gereksinim duyar. Oysa Kalamen (1968)
tarafindan geligtirilen 13.72 m. (15 yard) hizlanma kosusuyla
baglanan 45.73 m.'lik (50 yard) kosu siiresi dl¢lilen ve Margaria-
Kalamen anaerobik gii¢ testi ile arasinda 0.974'liik bir korelasyon
bulunan bu test, bu yiiksek korelasyon nedeniyle Margaria-Kalamen
testi yerine (Adapted Kargaria-Kalamen testi) kullanilabilir. Bu test
sayesinde pahali ve kompleks ekipmanlara duyalan ihtiyac¢ ortadan
kalkar. Eger timer ve merdiven temin edilebiliyorsa Margaria-
Kalamen testi daha istiindiir. Eger bunlar yoksa 13.72 m.'lik
hizlanma kosusuyla baslanan 45.73 m.'lik siirat kogsusu alaktasit
anaerobik giicti 6lgen Margaria-Kalamen testi yerine kullanilabilir.

Diger alaktasit ve laktasit kapasiteyi olgcen testlerden birisi de
Thomson anaerobik kapasite kosu testidir (Thomson,1981). Bu testte
denek 400 m.'lik atletizm pistinde sprint hizinda kosturulur. 200
m.'den sonra elde edilen degigik mesafeler i¢in ortalama siire r=-.74
olarak anaerobik kapasitenin laboratuvar 6l¢iimleriyle yiiksek
korelasyon gostermistir. Laboratuvardaki anaerobik gli¢ testinin en
iyintahmincisi 2 degiskene baghdir.
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Zaman (sn):Baslangicindan 256. metreye kadar (a).
Hiz (m/dk): 256 metreyle 329 metre arasi (b).

Asagidaki prediksiyon denklemi (R=.82; p<0.01) Thompson
(1981) tarafindan Gnerilmistir.

{  Anaerobik Kapasite (kcal/kg)=1.72-(0.027*%a+0.022*b |

Bu testte kronometre kullamlabilecegi gibi fotoselli elektronik
kronometrenin kullanilmasi da hatasiz 6l¢iim aqisindan énemlidir.

Thompson testiyle ilgili normlar yayinlanmamistir.

Song (1982) tarafindan da bir anaerobik kapasite testi olan Side-
Step (yana adim alma) gelistirilmistir. Bu testin amaci da laktasit
kapasitenin 6l¢iilmesidir. Bu testte, denek orta ¢izgide durur, 30 cm
sag tarafa sigrar ve gizgiye dokunur, tekrar orta cizgiye sigrar, sonra
30 cm. sola sigrar ve g¢izgiye dokunur, tekrar orta ¢izgiye sigrar (1
tekrar). Bir dakika igerisinde mumkiin olan en yiiksek hizda bu
hareketler tekrar edilir. Tam 1 tekrar 1 puan, yarim tekrarda 0.5
puan olarak degerlendirilir. Bir dakika igerisinde tekrarlarin
toplam sayis1 sonug¢ olarak kaydedilir. Bu testin giivenilirligini
aragtirmact 0.92 olarak bildirmistir. Song anaerobik kapasite
testinin deneme normlar: Tablo 10'da sunulmustur.

Tablo 10. Song (1982) Side-Step Laktasit Anaerobik Kapasite
Testi Deneme Normlari

Zayf Vasat Orta Iyi Cok iyi
Bayanlar |33 3437 3841 4245 46
Erkekler |37 3841 4245 4649 50

Hater biiyiik oranda toplam viicut kuvvetine ihtiya¢ duyan bir
spordur. Halterciler sporcular arasinda en kuvvetli olanlar

arasindadir.

Hiz ve kuvvetin énemli oldugu halter sporunda performansin
artmas1 kuvvet antrenmanina baghdir. Kuvvet, maksimal istemli
bir kasilma esnasinda geligtirilen (ortaya konan) direng¢ (peak force
veya torque) olarak tamimlanir. Force ve torque icin kabul edilen
uluslararas: birim Newton (N) ve Newton metredir (Nm). Bir
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kilogramlik kiitlenin agirhigi (2.2 lb.pound) 9.80665 N kisaca 9.8
N'dar.

Gug¢ (power=P) bir zaman biriminde (t) yapilan mekaniksel is
olarak tanmimlanir. Béylece, P=W(kiitle)*t'dir. Gii¢ ayrica, hiz
(velocity=V) ve kuvvet'in (force=F) bir triini olarak ta ifade edilebilir.
Boylece, P=F*W dir. Gii¢ i¢in kabul edilen uluslararasi birim watt
(Wytir. 1.0 watt'in giicii saniyede 1 joul (j/s) oraninda ig yapildig
zaman meydana gelecektir. Saniyede 1 joul'de 1.0 m.s. bir hizla
hareket eden 1.0 N olan giice esittir (Sale ve Norman,1982).

Halterdeki koparma ve silkme hareketi biliyiik oranda kuvvete
ihtiya¢ duyar. Kuvvet, bu tekniklerin yapilmasinda oldugu kadar,
tolere edilebilir seviyede hatali yapilan tekniklerde de viicudun ve
barin hem statik hem de dinamik dengesinin korunmasinda

kullanilir.

Kasilma tipi ve hizi, kas uzunlugu ve kasin ¢ekis acis:
maksimum kuvveti etkileyen faktorlerdir.

Asagida aciklanan degiskenler sporcularin kuvvet

performansini etkileyecektir. Bunlar;

1.Kas biyiikliigii: Kasin enine kesit alanmiyla mutlak kuvvetinin
arasinda pozitif korelasyon vardir (Ikai ve Fugunakai, 1968). Béylece,
ortalama olarak, biiyiik kasli sporcular kii¢iik kasli sporculardan
daha kuvvetli olacag:i aciktir. Bu genellemeye bazi istisnalar
getirilebilir. Eger bir sporcu ortalama biytklikte kasa ve gelismis
(istlin) sinirsel kontrole sahipse ve eger kaslarini normalden daha
fazla bir mekaniksel avantaj icerisinde kullanirsa, bu sporcu yiiksek

oranda kuvvet performans: gosterebilir.

2.Viicud biyikliigi:Istemli kuvvet &lgiimlerinin sonuglarinin
ifade edilmesinin iki. genel yolu vardir; (1)mutlak (absolute) ve
(2)viicud kiitlesine bagh olarak yapilan (relative) degerlendirmedir.
Béylece, 75 kg'lik bir viicut kiitlesine sahip olan bir sporcu bir test
hareketinde 750 N.m.'lik bir mutlak degere sahip olabilir.
Sporcunun kuvvet/kiitle orani (relatif kuvveti) 10.0 N.m./kg. dir.
.Viicud kiitlesi veya biyiikliigiiyle mutlak kuvvet arasinda pozitif
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korelasyon varken viicud kiitlesiyle relatif kuvvet arasinda negatif
korelasyon vardir. Halter gibi belirli sikletlerde yarismalarin
yapildig: sporlarda relatif kuvvet basarinin en O6nemli

belirleyicilerindendir.

3.Kas kompozisyonu:Insan iskelet kasi iki tip fibrilden
olugmustur; (1)yavas kasilgan veya tip I fiberleri ve (2) hizli kasilgan
veya tip II (tip Ila, hizli kasilgan oksidatif ve tip IIb,hizli kasilgan
glikolitik olarak ta iki alt tipe ayrilir) fiberleridir. Hayvanlarda
gozlendigine gore, hizl1 kasilgan fiber tipleri her birim enine kesit
alani i¢in fazla gii¢ olusturma yetenegine sahiptir (Burke ve
Edgerton, 1975). Yiiksek oranda hizli kasilgan fiber tipine daha fazla
sahip sporcular yiiksek hizda siddetli (kuvvetli) kas kasilmalarina
ihtivac duyan halter, giires, sprint, atma ve atlamalar gibi
branglarda bir avantaja sahip olabilirler. Noble (1986) hizli kasilgan
fiberlerin oksidatif &zelliklerinin (6zellikle tip Ila) antrenmanla
geligtirilebilecegini bildirmistir.

4.Sinirsel faktorler:Istemli kuvvet performansi yalnizca kas
dokusunun oran ve kalitesine degil, sinir sisteminin kas kiitlesini
harekete gecirme becerisine de baglidir. Normal sartlar altinda
bircok antrenmansiz bireyin kaslarini yeterince harekete
geciremedigi bir gercektir (Ikai ve Stenhaus,1961). Antrenman
kaslarin harekete gecirilme kabiliyetini artirabilir. Upton ve Radford
(1975) elit sprinterlerde, Milner ve arkadaglar1 (1975) ise elit
haltercilerde istemli efor esnasinda, antrenmana gére,
yiikseltilebilen motorneuron uyarilabilme derecesinin gelistigini
bildirmislerdir. Motor birimlerin birlikte hareketi olan
senkronizasyon haltercilerde ve kisa siireli maksimum
kasilmalarin meydana geldigi ¢alismalarda gelistirilmigtir. Sinir
sisteminin kuvvet performansindaki rolii, kuvvetin ifadesinin
becerili hareket iginde bulundugu dikkate alinirsa sagirticidir. Hatta
kuvvet antrenmani basit bir hareketi igerdigi zaman, agiktir ki
istemli kuvvetin baglangicindaki artiglar kas adaptasyonundan
ziyade sinirseldir (Moritani ve De Vries,1979).

5.Yas ve cinsiyet: Antrenmansiz erkek ve bayanlarda
maksimum mutlak kuvvet yirmili yaslarin ortasinda ortaya ¢ikar ve
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sonrasinda dereceli olarak azalirken, 65 yasinda maksimum kuvvet
hala % 80 civarinda korunabilir (Fisher ve Birren,1947). Kuvvet ant-
renmani (antrenmanin yapisina bagh olarak) kas kiitlesinde anlam-
h artigla (kassal hipertrofi) sonuglanabilir. Viicud ve kas kiitlesinde-
ki artmalari minimize edecek gekilde kuvvet antrenmanlarinin
planlanmas: halter gibi sikletlerin yarigtigi spor branslarinda
onemlidir. Cunki kilo artisi1 istenmeyen bir durumdur.

Astrand ve Rodahl (1986) dinamik egzersizlerde viicut
gelistiricilerin kullandig:r 8-12 maksimum tekrar (8RM) ve
haltercilerin genellikle uyguladigs 1 maksimum tekrardan ziyade 5-
6 maksimum tekrarin kullanilmasinin bu egzersizlerde verimli
olacagini ve kas kiitlesinde artiga sebep olmayacagini bildirmistir.
Buna ilavaten, kuvvet gelistirme c¢aligmalarinda egzentrik,
izometrik ve konsantrik kasilmalara sirasiyla % 15, % 10 ve % 75
oraninda yer verilmesini 6nermigtir. Ayrica, fazla gii¢ isteyen hizh
aktivitelerde performansa katk: saglamak ig¢in kuvvet
calismalarinda hizli kasilmalarin yapilmas: da Astrand ve Rodahl
tarafindan (1986) énerilmistir.

Yiiksek seviyede kuvvet ve gii¢ digsal nesnelerin veya viicut
kiitlesinin biiyiik oranda hizlandirma yetenegi ile ilgilidir. Relatif
kuvveti yiiksek olan atletler sprint ve patlayici hareketlere (halter
gibi) ihtiya¢ duyan aktivitelerde daha basarili olurlar. Maksimum
oranda hizlanmadaki bagari, hem diisiik hemde ytksek hizlarda
biyiik oranda kuvvetin gelistirilmesine baghdir (Sole ve Norman,
1982).

Genel olarak kassal kuvvet; (L)tansiyometre, (2)dinamometre,
(3)1 maksimum tekrar (1RM) ve yeni bir yaklasim olarak
(4)kompiiterize edilmis eklemin her agisinda ayni yiki uygulayarak
gii¢ tlretimini 6lcen Cybex gibi izokinetik aletler kullanan
metodlardan birinin kullanilmasiyla &lgtilebilir.

Unutulmamalidir ki kuvvet, halterde biyomotor yeteneklerin
basarisinin belirlenmesinde en onemli role sahiptir. Bu nedenle,
haltercilerin bu 6zelliklerinin belli araliklarla test edilmesine 6nem

verilmelidir. '
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3.BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

Deneklerin Se¢imi

Bu ¢alismaya 50 elit halterci denek olarak katildi. Bunlardan 26
tanesi 1992 yih Agustos ayinda Ankara Pekiinli Halter Kamp
merkezinde bulunuyordu, diger 24 halterci ise 1992 yilinda Agustos
ayina kadar iyi derece yapip da kampta bulunmayan (él¢iimleri
Isparta, Konya ve Ankara illerinde yapildi) haltercilerden

olusmustur.

Bu haltercilerle ilgili olarak antropometrik &zelliklerini,
fizyolojik 6zelliklerini ve biyomotor yeteneklerini kapsayan toplam 58
degisken ol¢uldi. Bu degigkenlerden yararlanarak yukaridaki
parametrelerle ilgili olarak 24 degisken hesaplandi.

Olgiimler yapilmadan 6nce deneklere bu ¢alismanin amaci ve
onemi hakkinda bilgi verildi. Ankara'daki &l¢timler 5 giin ve diger
illerdeki 6l¢iimler ise 4'er giinde tamamlandi. Ilk iki giinde boy, kilo,
skinfold, ¢ap, ¢evre, uzunluk, istirahat kalp atim sayilari, istirahat
sistolik ve diyastolik kan basin¢lar: 6l¢timleri, tiglinci giin koparma,
silkme ve sirttan squat dereceleri, dordiincii giin penge ve sirt
kuvvetleriyle, dikey ve uzun atlama testleri yapild.

Genel Aciklamalar

Skinfold, ¢ap, ¢evre ve uzunluk dl¢iimlerinde her degisken i¢in
2 6lgiim alindi. Farkhiliklar skinfold ve ¢cap 6l¢iimlerinde 1 mm.'den,
cevre ve uzunluk ol¢imlerinde 2 mm.'den fazla degildi. 2 6l¢iim
sonunda bu minimal farklhliklara varilamadiginda, 3. &l¢iim
yapilarak birbirine en yakin iki degerin ortalamas: alindi. Olgiimler
deneklerin sag tarafindan alindi. Ross ve arkadasglar: (1982) IBP'nin
(International Biological Programme) odl¢iimlerde viicudun sol
tarafinin kullanilmasini 6nermesine ragmen antropometristlerin ve
spor bilimcilerinin sag tarafi tercih ettigini bildirmislerdir. Bu
aragtiricilara gore viicudun sag tarafl tercih edilmelidir.
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Sporculara testlere ve olctimlere girmeden énce su kurallara
uymalar istenmistir;

1.Test gliniinde testten ii¢ saat dnce kahvalt1 yapmalarn,

2.Testlerden once c¢ay, kahve ve ila¢ gibi uyaricilar
kullanmamalari,

3.Test glniinde zorlayic1 aktivitelerden kaginmalar: ve

4.Testlere spor kiyafetleri (sort, tisort, lastik ayakkabi) ile

gelmeleri.

Kisi Bilgi Formu

Deneklere dogum yeri ve tarihi, ka¢ yildir halter yaptig1, ulusal
ve uluslararas: basanla{n ve herhangi bir saglik problemlerinin olup
olmadig: soruldu ve yazmalar: istendi (bkz. Ek 4).

Boy ve Kilo Olgiimii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve
sadece sort giydirilerek tartildi. Uzunluk (boy cm.) dl¢iimi ise denek
ayakta dik pozisyonda dururken skalanin tizerindeki kayan kaliper
denegin kafasinin tizerine dokunacak sekilde ayarland: ve uzunluk 1

mm. hassasiyetle okundu.
Skinfold (Deri Kivrim) Olgiimleri

Viicud yag yiizdesinin (VYY) belirlenmesi icin her ag¢iklikta 10
g/sq mm. basin¢ uygulayan Holtain marka skinfold kaliper
kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik pozisyonda iken sag taraftan
alindi. Deri kahnhginin 8l¢timi kaliper iizerindeki gostergeden 2-3
saniye arasinda okundu. Dokuz standart bélgeden deri alti yag
dokusu oélgiimleri Behnke ve Wilmore (1974) tarafindan onerilen

metoda gore yapildi.

Bu ¢aligmada onceden belirlenen dokuz skinfold bolgesi 6lgimi

asagidaki gibi yapilds;

1. Sirt (sub-scapula):Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicud
gevsemis durumda iken kiirek kemiginin hemen altindan ve
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kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak deri kivrimi tutularak
olgildd.

2.Triceps: Triceps kasinin istiinde kolun dig orta hattinda
"akromion" ve "olekranon" e¢ikintilari arasindaki mesafenin
ortasindan deri katlamasi dikey tutlarak 6l¢iildii.

3.Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirseginorta noktasinda
biceps brachi kasinin iizerinden dikey olarak deri katlamas:
tutularak 6lguldi.

4.Gogiis (chest): On koltuk alt: cizgisinin koltuk altindaki
baslangi¢c noktas: ile ggiis memesi arasindaki orta noktadan alinan
diyagonal gégiis kivrimina paralel deri katlamas: tutularak sletildi.

5.Mid-Aksillar (orta-koltuk alti):Orta koltuk alt1 ¢izgisi tlizerinde
ve 5. kaburga ile illiac-crest arasindaki orta ¢izgi iizerinde dikey
olarak alindi. Ol¢im yapilirken denegin kolu yanda serbest
durumdayda.

6.Supra-iliac:Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen
tistiinden alinan hafif diyagonal (yarim yatay) olarak deri kivrimi

tutularak olguldd.

7.Karin (abdomen):Umbilicus'un hizasinda yatay olarak
yaklasik 5 cm. uzaklikta deri katlamas: tutularak odl¢iildi.

8.Uyluk (thigh):Digsey dogrultuda deri katmani alinirken,
agirlik sol bacak iizerine tasindi. Ayni zamanda denegin sag ayagini
yerden kaldirmamasina dikkat edildi. Olgiim diz eklem tepesi ve
kasiga ait kemiklerin arasindaki orta noktadan alind:.

9.Baldir (calf):Sag baldirin en genis bélgesinin mediyalindeki
deri ve yag dokusu tutularak olgiim alinda.

Viicud Yag Yiizdesinin Hesaplanmas:

Viicut dansitesi Sloan'a (1967) gore, yag yiizdesi ise Brozek'in
- (1963) gelistirdigi formiilden hesaplanmisgtir.
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Beden Yogunlugu
BDENS=1.1043-0.001327(THIGH)-0.001310(SKAPULAR)

Viicud Yag Yizdesi
VYY=((4.57/BDENS)-4.142)*100

Cap (diameters) Olgiimleri
Olgiimler Harpenden marka kayan siirgiilii kaliper ile yapild.

1.Bi-acromial ¢ap:Acromion gikintilarinin en disindan alinan
plciidiir. Olgiim omuzlar normal pozisyonda iken arastirmac,
denegin arkasinda durarak kayan stirgiilii kaliperin uglarini elleri
ile tutarak acromial noktalara temas ettirerek dl¢iimi alda.

2.Gogilis ¢ap: (chest witdh):Kollar ahfifce yanlara agik durumda
iken 5. ve 6. kaburgalar hizasinda (meme basg:1 hizasi), denek normal
olarak nefes alip verirken, yumusak kisimlar bastirilmadan 8l¢iim

alindi.

3.Gogus kafesi derinligi (chest depth):Gogis ¢apimin alindig
hizada yatay planda 6nden arkaya o6l¢iilen uzaklik olarak alindi.

4.Biiliac cap:Iliac ¢ikintilarinin en digindaki noktalar 6l¢iim
yapan kisi tarafindan denegin 6niinde durularak isaret parmag ile
tesbit edilerek ol¢iim aletinin kollar:1 bu noktalara temas ettirelerek
bu iki nokta arasindaki mesafe ol¢iildi.

5.Bi-Trochanteric ¢ap:Biyiik trochanterlarin en dis noktalan
arasindaki genislik &l¢ildi.

6.Femur bikondiiler ¢ap:Denek bacaklar: birbirine paralel ve
ayaklar1 yere temas edecek gekilde sandalyede otururken,
aragtirmaci denegin o6niinde durarak kaliperin kollarini

epikondiiler iizerine uygulayarak 6l¢lim yapti.

7.Ayak bilegi (ankle) ¢api:Alt bacakla ayni planda, 45 derecelik
a¢t tutulan kaliperin uglar1 malleollere temas ettirilerek 6l¢iim

yapilda.



49

8.Dirsek c¢ap1 (humerus bikondiiler):El supinasyonda, dirsek
fleksiyonda iken humerus kondilleri arasindaki genislik kaliperin
kollar: bu kondillere sikica temas ettirilerek 6l¢iim alindi.

9.El bilegi cap1 (wrist):Radius ve ulnamin stiloid ¢ikintilar:
arasindaki uzaklik olgildi.

Cevre (circunferences) Olgiimleri

1.Bas (head) ¢evresi:Oksipital ¢ikinti ve kaslarin hemen
istinde sacglarin olusturdugu kalinhk miimkiin oldugunca bertaraf

edilerek c¢elik mezura ile 6l¢iildii.

2.Boyun (neck) g¢evresi:Larinks'in hemen altindan 6l¢iim

alindi.

3.Goglis (chest) ¢evresi:Meme baginin 2.5 cm. lizerinden, kollar
yanlara ag¢ikken olgii seridi yerlestirildi. Daha sonra kollar
indirilerek yar: nefes verilmis olarak olgiim alindi.

4.0muz (shoulder) c¢evresi:Deltoid kaslarinin maksimal
cikintisindan ve sternum ile 2. kaburganin birlestigi yerden 6l¢tim

alindi.

5.Karin (abdomen) ¢evresi:Kaburgalarin en alt sinir: ile crista-

iliaca arasindaki orta hattan olglim alindi.

6.Kalga (buttock) ¢evresi:Maksimal pelvis ¢ikintis1 umbilikusa
yyatay olgiildii.

7.Fleksiyonda biceps:Dirsek eklemi 90 derecede biceps kasi
kasili iken kolun en genis ¢cevresi dlgiildil.

8.Ekstansiyonda biceps:Dirsek tam gefgin durumdayken kolun
en genis ¢evresi olgildi.

9.0nkol (forearm) g¢evresi:El supinasyonda, dirsek
ekstansiyonda iken maksimal gevre olgtildii.

10.El bilegi (wrist) ¢evresi:Stiloid ¢ikintilarinin proksimalinde

maksimum ¢evre olgildi.
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11.Uyluk (thigh) cevresi:Uylugun maksimal kalinlikta oldugu
yerden ol¢iim alindi.

12.Diz (knee) cevresi:Diz serbest birakilmig durumda iken
patellanin orta hattindan él¢iim alind:.

r

13.Baldir (calf) gevresi:Baldirin maksimal c¢evresinden &l¢iim
alind.

14.Ayak bilegi (ankle) cevresi:Malleollerin iist béliimiinden,
bilegin en ince yerinden 6l¢tim alinda.

Uzunluk (length) Olgiimleri

1.Bist (trunk) uzunlugu:Boy uzunlugundan bacak uzunlugu
c¢ikarilarak bulundu.

2.Kula¢ (arm span) uzunlugu:Sirt duvara dayali durumdayken,
kollar yanlara acilmis ve yere paralel konumda iken, sag ve sol el
parmak ucglari arasindaki en biyitk uzunluk o6lgiildi.

3.Ust kol (upper arm) uzunlugu:Radial ve acromion noktalar:

arasindaki mesafe 6l¢ildii.

4.0n kol (fore arm) uzunlugu:Radial nokta ile lateral stiloid
arasindaki uzaklik 6l¢ilda.

5.Tum kol (arm) uzunlugu:Acromial noktadan orta parmagin
u¢ kismina kadar olan mesafe (tirnak ucu harig), kollar viicuda
birlestirilmis, avug i¢i viicuda bakar durumda iken 6lgiildii.

6.Uyluk (thigh) uzunluéu:iliospinal noktadan tibial noktaya
kadar olan iz digtim ytiksekligi 6l¢tldi.

7.Baldir (calf) uzunlugu:Tibial nokta ile malleol arasindaki
izdistim yiiksekligi olgtildi.

8.Tiim bacak (leg) uzunlugu:Denek ayakta iken,koksis ve yer
arasindaki yikseklik 6l¢iildii (Ozer,1989).
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Somatotip'in Belirlenmesi

Somatotip, vicud tipi veya insan viicudunun fiziksel
siniflamasi ile ilgilenir. Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi
terimleri somatotipine goére bir sahsin tarif edilmesinde kullanilir.
Her i¢ komponentin derecesine gére sayilar 1'den 9'a kadar
dizilmistir. 9 rakami maksimum orani gésterirken 1 rakami en az
orani gostermektedir. Buradan, 9-1-1'lik bir somatotip en biiyiik
oranda endomorfiyi (yaghlik) gésterirken, 1-9-1'lik bir somatotip en
biiyiik oranda mezomorfiyi (kassalligl) ve 1-1-9'luk bir somatotip ise
en biiylik oranda ektomorfiyi (incelik) gosterir (Heat ve Carter,1967).

Bu c¢alismada somatotip'in belirlenmesi i¢cin Heath-Carter
protokoliine gore tablolar kullanmild (Carter,1975).

Istirahat Dakika Kalp Atim Sayisim Olgiilmesi

Denekler kahvaltidan énce, 5 dakika sandalyede oturduktan
sonra stethoscope ve kronometre kullanilarak kalp atim sayis:
alindi. Stethoscopun gbgiise yerlestirilmesi ve kronometreye
basilmasindan sonra duyulan ilk atim sesi "0" sifir diye sayilarak 30
atimin kag¢ saniye icerisinde oldugu belirlendi. Sinning (1979)
tarafindan onerilen asagidaki formiile gére istirahat kalp atim
say1s1 belirlendi.

Dakika Kalp Atim Sayisi= 1800/t

Burada, t; 30 atim icin gegen saniye cinsinden zaman.

Istirahat Kan Basmcinin Olgiilmesi

Denekler uyandiktan 1 saat sonra kahvaltidan 6nce 5 dakika
sandalyede oturtulduktan sonra stethoscope ve sphygmomanometer
(tansiyon o6l¢me aleti) kullanilaraka &l¢iildii. Stethoscope dirsek
ekleminin hemen ist kismina ve brachial arterin tizerine el
supinasyondayken yerlestirildi. Tansiyon aleti 160 mmHg basinca
kadar hizla sigirildi. Ilk siddetli "tab" (Krotkof sesi) sesi duyulana
kadar basing yavag yavas azaltildi. Bu ilk Krotkof sesi arter
tizerindeki basincin azaltilmasindan dolay: kanin arterden ge¢meye
basladigli anda duyulur. Bu nokta sistolik kan basinci olarak
kaydedildi. Basincin azaltilmasina devam edildi ve vurus seslerinin
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aniden azaldigh veya tamamen kayboldugu andaki basing degeri de
diastolik kan basinci olarak kaydedildi.

Penge Kuvvetinin Olgiilmesi

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile sl¢im
gerceklestirildi. 5 dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6lgiim
yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas ettirmeden kol viicuda
45%1ik aq1 yaparken ol¢iim alindi. Bu durum sag ve sol el igin 3'er
defa tekrar edildi. Sag ve sol el i¢in en iyi degerler kilogram

cinsinden kayit edildi.
Sirt Kuvvetinin Olgiilmesi

Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi
kullanilarak élgtimler yapildi. 5 dakika i1sinmadan sonra, denekler
dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarim
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif¢ce tne
egikken, elleriyle kavradign dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda yukarn ¢ektiler. Bu ¢ekis 3 kez tekrar edildi ve
her denek i¢in en iyi deger kaydedildi.

Relatif (goreceli) Pence ve Sirt Kuvvetinin Hesaplanmas:

El dinamometresiyle Slglilen sag ve sol penge kuvveti ve sirt
dinamometresiyle ol¢iilen sirt kuvveti degerleri denegin viicud

agirigina boliinerek hesapland: ve kaydedildi.

Relatif pence kuvveti=Penge kuvveti/Viicut agirhg

Relatif sirt kuvveti=Sirt kuvveti/Viicut agirlign

Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Dikey sigrama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi. Ayaklar

- bitigik ve viicud dik durumda iken ¢ift kol yukar: uzatilarak parmak
uclarinin temas ettigi en son nokta isaretlendi. Daha sonra denek
cift ayag ile yukar: dogru tiim giiciiyle sigradi ve panoya temas etti.
Denek yukarn sicrama esnasinda adim almadi ve dizlarini sadece 90°
biiktii. Bu islem 3 kez tekrar edildi, en iyi sonu¢ kaydedildi ve .
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sigranilan mesafe bulundu. Fox ve arkadaglari, (1988) tarafindan
anaerobik gticin sicrama mesafesi ve viicud agirligindan
yararlanarak hesap edilebilmesi i¢in oneriler ve agagida sunulan
formiile g6ré deneklerin anaerobik giicleri hesaplanda.

Anaerobik Giig=V4.9 * (viicut agirhig)*VD

D=dikey olarak sigranilan mesafe (m)

Durarak Uzun Atlama

Bu testte bacaklarin anaerobik gili¢ testi olarak kullanildi.
Denek ¢izginin 6niinden c¢ift ayak, adim almaksizin miimkiin
oldugu kadar uzaga ¢ift ayak sigcradi. Bu ¢ kez tekrar edildi. En iyi
sonu¢ santimetre cinsinden kaydedildi.

Istatistiki Analizler

Bu c¢aligsmada istatistiki sonuglarin elde edilmesi i¢in Microsoft
firmas1 tarafindan tretilen STATWORKS adli paket program ve
hesap tablosu, grafik .ve veri tabani amacina yénelik hazirlanan

Exel 4. programi kullamldi.

Tiim deneklerin antropometrik 6zellikleri ve biyomotor
yetenekleri arasindaki iligkinin tesbiti i¢in degiskenler arasinda
korelasyon katsayilar: (correlation coefficient) hesaplandi.

Denekleri halterdeki basarilariyla antropometrik 6zellikleri ve
biyomotor yetenekleri arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in biitiin
olciilen degiskenlerin digerleriyle iliskileri hesaplandi. Deneklerin
degiskenlere gore aralarindaki farkliligin hesaplanabilmesi igin
Carter'in (1984) geligtirdigi ve siklet sporcularinin
karsilagtirilabilmesine olanak saglayan 4 agirlik grubuna gére
siniflama yapildi. Bu yontemde 1. grup <60 kg kadar olan, 2. grup 60-
79.9 kg arasi, 3. grup 80-99.9 kg aras1 ve 4. grup >100 kg viicut
agirlign olan sporculardan olustu. Gruplar arasinda degigskenler
acisindan birbirleriyle olan farkhliklar: arands.

Farkliliklarin tesbitinde varyans analizi kullamldi. Istatistiki
acidan 0.05 anlamlihk seviyesi kabul edildi. Yiiksek ¢ikan degerler
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" i

icin 0.01 anlamlilik seviyesi kabul edildi ve tablo "f" ve "r" degerleri

kullanildi.

Tiim elit halterciler ve viicut agirligina goére gruplanan
halterciler icin regresyon modelleri gelistirildi. Bu amacla her
kategoride ilk olarak morfolojik parametreler, ikinci olarak da motor
parametreleri olusturan tiim bagimsiz degiskenler adim-adim ¢oklu
regresyon analizi ile incelenerek R2Yyi en yiiksek kilacak gekilde
¢oziimlemeye alind:. Béylece koparma ve silkmeyi kestirebilmek icin
regresyon formiilleri gelistirildi.
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4. BOLUM
BULGULAR VE TARTISMA

Bu calismaya 50 Elit seviyede Tiirk Haltercisi denek olarak
katilmigtir. Bu deneklerin antropometrik 6zellikleri, fizyolojik
parametreleri ve biyomotor yeteneklerini kapsayan toplam 82
degisken test edilip 6l¢tilmis ve hesaplahmlstlr. Halterciler viicut
agirliklarina gore 4 gruba ayrildi. Burada <60 kg kadar olan
- halterciler 1. grupta, 60-79.9 kg kadar olan halterciler 2. grupta, 80-
99.9 kg kadar olan halterciler 3. grupta ve >100 kg olan halterciler ise
4. grupta yer aldilar. Ol¢iilen degiskenlerden elde edilen verilerle;
halterde basariy: belirleyen koparma ve silkme dereceleri ile,
antropometrik 6zellikler, fizyolojik parametreler ve biyomotor
yetenekler arasindaki iligski gruplarin korelasyon katsayilarinin
hesaplanmasiyla degerlendirilmistir. Buna ilaveten her grubun
antropometrik 6zellikler, fizyolojik parametreler ve biyomotor
yetenekler acisindan diger gruplardan farkli olup olmadig: varyans

analizi yapilarak aragtirilmigtir.

Olgiilen 70 degiskenin aritmetik ortalamalari ve standart
sapmalari, tiim denekler i¢in ve gruplar icin hesaplanmis ve Tablo
11 ve 12'de sunulmustur. Ayrica calismaya katilan tiim deneklerin
Olciilen ve hesaplanan degiskenlerinin korelasyon katsayilar:
matriks tablo halinde EK 1'de sunulmustur. Viicud agirliklarina
gore gruplara ayrilan elit haltercilerin 6l¢iilen degiskenlerinin
gruplar agisindan koparma ve silkme ile iligkileri de hesaplanmig
ve Ek 2'de sunulmustur. Bunlara ilaveten tim degiskenlerde.
gruplar arasi varyans analizi Ek 3'de verilmigtir.

Morfolojik ve motor parametrelerden koparma ve silkmeyi
kestirebilmek i¢in regresyon formiilleri gelistirilmigtir.
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Tablo 11.Tim Deneklerin Ol¢iilen ve Hesaplanan Degiskenlerinin
Ortalama (ORT) ve Standart Sapmalan (STD)

DEGISKENLER ORT |STD DEGISKENLER ORT |STD
N=50 N=50

YAS 24.650 |2.084 | USTKOLU 35.190 | 2.986
BOY 173.420 ] 7.365 | ONKOLUZ _ 27.608 |2.145
KiLO 80.082 [21.512 | TUMKOLU 76.778 | 5.295
SUBSCAP 7918 |2.524 | UYLUKU 40.356 | 2.760
TRICEP 5930 |1704 | BALDIRU 41.310 |2.481

BICEPS 3.594 10794 | TOMBACU 86.226 |5.158
GOGUS 4330|0865 | 3SKINTOP 19.930 |4.893
MIDAK 6.122 ] 1.311 | ENDOMOR 1.840 | 0.601

SUPILLI 6.082 | 1.603 | MEZOMOR 7.200 | 1.286
ABDOM 6.942 |1.686 | EKTOMOR 1.960 | 1.009

UYLUK 8.894 [2.025 |ISTKALP 81.200 | 12.306
BALDIR 7.204 11979 | ISTSIS 114.520 | 12.339
BDENS 1.082 ] 0.006 | ISTDIAS 81.652 | 11.403
VYY 8.128 [2.170 | SAGELP 55.900 | 10.933
TYAGAG 6.851 |3.414 | SOLELP 50.896 | 9.548
LBW 73.231 | 18.441 | SIRTKUV 179.730 | 35.840
BASC 56.850 | 1.644 | RELPEN 0718 10.112

BOYUNC 40456 |3.174 | RELSIRT 2296 | 0.285

GOGUSC 97.180 [8.124 | DIKEYSIC 55.800 | 6.606
OMUZC 117.692 | 7.543 | ANAERO 132.554 | 36.827
BELC 79.688 | 7.701 | DURUZU 247.140 | 13.999
KALCAC 95.354 |8.671 | ESNEK 29.392 | 4.755
FLEXBICC 34922 |3.587 | ELSES 19.930 |2.457
EXTBICC 30.674 |3.657 | ELISIK 18.202 |2.956
ONKOLC 28.194 |3.276 | AYAKSES 22332 {2317
ELBILEKC 19.362 |2.673 | AYAKIS 21.360 [2.377
UYLUKC 58.530 | 6.028 | KOPAR 119.800 | 19.697
DizZC | 37468 |3.702 |sik 147.350 | 26.804
BALDIRC 36.268 |3.390 | SIRSQUAT 201.800 | 45.923
AYAKBILC 23.082 |1.727 | PONDIND 12.325 |0.678
| BIAKROMCA 37.398 |3.001 | BML 0.003__ | 0.001

BIlLLIYCA 28.172 | 2.466 | CORMIQUE 50.303 |1.397




DEGISKENLER ORT STD DEGISKENLER ORT STD
N=50 N=50

GOGUSGENCA 30.878 13.753 ALT-UST IND 1.014 0.060
GOGUSDERCA 24.112 |3.181 MONOURIER 98.938 | 5.258
BITROHANTCA 31.532 | 3.081 ACROMI-ILIACU 75.366 | 3.234
FEMURBIKONCA 11.224 1211 MARTINE 5.678 0.541
AYAKBILCA 7.432 1 0.469 BACAK IND 49.697 |1.397
HUMBIKONCA 7.288 0.401 BIAKROMIAL IN 21.547 11.160
ELBILEKCA 6498 10.834 KALCA IN 16.231 | 1.006
BUSTU 87.194 | 3.481 UYLUK IN 23.255 10.902
KOLACIKU 178.300 | 13.451 | GOGCEVIN 55963 |2.835
KULAC/BOY 1.022 ]0.039
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Tablo 12.Gruplarin Olgiilen ve Hesaplanan Tim Degiskenlerinin

Ortalama ve Standart Sapmalan
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BIAKROMCA

GRUPLAR | <60 KG 60-79.9 KG |  80-99.9 KG >100 KG
1. GRUP 2.GRUP 3.GRUP 4.GRUP
DEGISKENLER n=14 n=11 n=13 n=12
YAS 24.35+2.13 24.44+2.23 24.3532.09 | 25.53%+1.90
BOY 164.39+4.90 [ 171.50+2.60 [ 177.50£2.52 | 181.29+2.33
KILO 55.1743.04 69.25£5.03 88.81+6.72 109.62+5.44
SUBSCAP 5.8320.64 7.59+1.15 8.1742.75 10.38+2.47
| TRICEP 4.79+0.53 5.36£1.01 6.02+1.22 7.69+2.16
BICEPS 3.10£0.45 3.15+0.56 3.830.79 4.3240.68
GOGUS 3.6740.55 4.25+0.31 4.3840.53 5.13%1.15
MIDAK 5.25+0.96 5.48%1.13 6.54+1.12 7.28+1.01
SUPILLL 4.6240.72 6.39+2.00 6.65+1.37 6.88+1.13
ABDOM 5.18+0.68 6.15+1.09 7.79+1.09 8.81+0.68
UYLUK 7.23+1.00 7.85+1.30 9.70+1.66 10.93+1.62
BALDIR 5.83+1.33 6.37+1.15 7.54+1.60 9.21+1.93
BDENS 1.09+0.00 1.08+0.00 1.08+0.01 1.08+0.00
VYY 6.20+0.58 7.41£1.06 8.67+2.15 10.45%1.73
TYAGAG 3.42+0.40 5.16+0.98 7.70+1.96 11.48+2.16
LBW 51.7542.81 | 64.09+4.27 81.10£6.45 | 98.14+4.76
" |BASC 55.8411.62 | 56.20+1.79 57.05£1.06 | 58.4140.62
BOYUNC 37.87£1.60 37.36+1.49 42.92+1.52 | 43.64+1.03
GOGUSC 86.99+4.07 95.7443.58 100.78+2.44 | 106.49+3.50
jomuzc 108.11+4.90 | 116.27+2.96 | 122.18+2.36 | 125.31+2.23
| BELC 70.66+2.97 75.9344.00 85.08+2.25 | 87.83+3.02
KALCAC 84.8242.39 92.02+3.75 100.5242.92 | 105.11+4.30
FLEXBICC 30.0942.75 35.85%1.71 36.78%1.36 | 37.69+0.77
EXTBICC 26.2242.15 30.69+2.27 31.99+1.93 | 34.43+1.64
{ ONKOLC 24.09+1.36 28.6242.03 29.08+1.91 31.64+1.53
ELBILEKC 17.1940.77 18.44+1.59 18.77+1.68 | 23.38+0.93
UYLUKC 50.89+1.96 57.44+2.69 60.72+1.81 66.08+1.94
DizC 32.99+1.12 36.25+1.28 39.05+1.63 [ 42.11%1.30
BALDIRC 32.21£1.07 35.53+1.83 37.29+1.59 | 40.58+1.03
AYAKBILC 21.5620.61 22.19+0.94 23.15+0.88 | 25.60+0.72
33.8740.85 37.42+1.96 37.91+1.60  |40.94%1.78
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GRUPLAR | <60 KG 60-79.9 KG [ 80-99.9 KG >100 KG
1. GRUP 2.GRUP 3.GRUP 4.GRUP

DEGISKENLER n=14 n=11 n=13 n=12
BHLLIYCA 25.89+0.57 27.36£1.40 | 28.24+0.99 31.51%2.09
GOGUSGENCA 26.44:+1.26 29.70+2.68 32.57+1.59 | 35.30+0.65
GOGUSDERCA 20.84+1.33 23.43+2.76 24.54+1.43 | 28.09+1.51
BITROHANTCA 28.29+1.04 30.56+1.88 32.11+1.55 | 35.58+1.63
FEMURBIKONCA _ ]9.79+0.64 11.3620.90 11.54+0.76 12.4340.56
AYAKBILCA 7.05+0.22 7.18+0.26 7.5240.31 8.01+0.37
HUMBIKONCA 7.02+0.26 7.1140.22 7.25+0.16 7.80+0.40
ELBILEKCA 5.7540.28 6.26:0.43 6.41+0.60 7.68+0.37
BUSTU 83.37+2.64 88.75+3.89 87.64+1.23 | 89.74+1.4]
KOLACIKU 161.34+5.31 | 172.85£548 | 187.9922.89 | 192.59+2.51
{JSTKOLU 31.70+0.90 33.53£1.70 37.3920.61 38.4020.69
ONKOLUZ 24.94+0.83 26.88+1.23 29.38+0.85 | 29.47+0.70°
TOMKOLU 70.37+1.84 74.3432.76 80.57+1.66 | 82.38+1.22
UYLUKU 37.89£1.13 38.25+2.47 42.17+1.18 | 43.21+0.62
BALDIRU 38.85+1.73 40.13£2.10 | 42.78+1.20 | 43.67+0.76
TUMBACU 81.02+2.28 82.75+4.18 89.86+1.36 | 91.55+1.14
3SKINTOP 15.24+1.15 19.35+3.21 20.84+3.93 24.96%4.69
ENDOMOR 1.29+0.26 1.77+0.41 1.92+0.45 2.46+0.58
MEZOMOR 5.6440.93 7.50%0.55 7.38+0.51 8.54+0.78
EKTOMOR 3.1840.67 2.2740.56 1.2740.39 1.000.00
ISTKALP 73.86+9.25 83.73£13.14 186.46+12.03 |81.75+£12.28
ISTSIS 109.93+12.68 | 116.91£12.72 | 116.62+15.53 | 115.4246.27
ISTDIAS 79.81+11.01 | 80.68+15.00 [ 82.65+10.58 | 83.61+9.93
SAGELP 42.68+3.88 54.354+7.60 65.3546.95 | 62.50+5.60
SOLELP 39.43+5.26 50.72+6.28 57.9246.53 | 56.83%5.20
SIRTKUV 140.25+13.59 | 159.05£25.33 | 205.6549.48 | 216.67+11.32
RELPEN 0.77+0.06 0.7820.09 0.74+0.09 0.57+0.04
RELSIRT 2.5440.16 2.30+0.34 2.3310.18 1.98+0.07
DIKEYSIC 50.71%3.73 58.6418.41 60.31+£2.39 ] 54.254+6.31
ANAERO 86.96+6.48 117.17£13.12 | 152.58+11.11 { 178.16+8.71
DURUZU 234.71£16.01 | 249.1849.83 | 256.004£8.57 | 250.17+9.93
ESNEK 32.7143.34 31.11+3.39 28.93+2.84 | 24.4434.93
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GRUPLAR | <60 KG 60-79.9KG |  80-99.9 KG >100 KG
1. GRUP 2.GRUP 3.GRUP 4.GRUP

DEGISKENLER n=14 n=11 n=13. n=12
ELSES 19.50+1.92 20.5942.32 20.85+3.05 18.8342.13
ELISIK 16.67+2.49 18.19+2.47 20.81£3.08 . | 17.18+1.88
AYAKSES 22.97£2.40 | 22.47+3.07 22.35+1.78 | 21.43+1.93
AYAKIS 20.39+2.55 21.26+2.26 21.9942.07 | 21.89+2.48
KOPAR 96.25+9.44 125.23£15.27 [ 133.85+13.41 | 127.08+13.73
SILK 115.36+11.80 | 150.23+15.51 | 166.73+£18.97 | 161.04+21.57
SIRSQUAT 146.79£18.46 | 202.73+31.09 | 243.08+25.62 | 220.42+33.94
PONDIND 13.0740.33 12.6420.22 12.05+0.32 11.4740.25
BMI .002+.00011 _ {.0023+.00013 | .0028+.00021 |.0033+.00018
CORMIQUE 50.71+0.16 51.762.22 49.37+0.16 | 49.50+0.30
ALT-UST IND 1.0340.01 1.08+0.10 | 0.98+0.01 0.98+0.01
MONOURIER 97.1940.61 93.54+8.26 102.54+0.64 | 102.03+1.21
ACROMI-ILIACUS | 76.46+2.40 73.22+3.54 74.58+3.40 | 76.91£2.50
MARTINE 6.23+0.35 5.82+0.54 5.4640.31 5.1420.09
BACAK IND 49.29+0.16 48.24+2.22 50.63+0.16 | 50.50+0.30
BIAKROMIAL iN 20.62+0.75 21.81+1.00 21.36x1.01 22.5840.96
KALCA IN 15.760.56 15.95+0.74 15.91+0.64 17.38£1.13
UYLUK IN 23.0540.24 22.30+1.32 23.76:0.50 | 23.83+0.24
GOGCEVIN 52.92+1.99 55.82+1.81 56.79+1.63 | 58.75+2.05
KULAC/BOY 0.97430.019 | 1.004+0.023 | 1.054+0.006 | 1.059+0.002
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1.Yas'a iliskin bulgular

Tablo 13. Tim deneklerin ve gruplarin yas olgimine iliskin
ortalama degerleri (yil)

Timi 1.Grup® |2.Grup B.Grup 4.Grup

n S50 14 11 13 12

Yas (yal) [24.65+2.08 |24.35+2.13 | 24.44+2.23 |24.35:2.09 | 25.53+1.9

Tablo 13 incelendiginde arastirmaya katilan tiim deneklerin
(n=50) ortalama yaslarinin 24.65%2.08 yil, 1. grupta yer alan 60 kg.
kadar olan 14 denegin ortalama yaslarinin 24.35+2.13 yil, 2. grupta
yer alan 60-79.9 kg. arasindaki 11 denegin ortalama yaslar
24.44+2.23 y1l, 3. grupta yer alan 80-99.9 kg arasindaki 13 haltercinin
yas ortalamasinin 24.35+2.09 yi1l ve 4. grupta yer alan 100 kg
iizerindeki 12 denegin ise ortalama 25.53%1.90 yasinda olduklan
goriiliir. Tablo 3'te verilen halter ve diger baz: spor branglari i¢cin
spora baglama yasi, uzmanhlik yas1 ve yiiksek performans yasina
iliskin veriler incelendiginde, arastirmaya katilan Elit Tuark
Haltercilerinin yas agisindan Bompa'nin (1986) ifadesine gore
yiksek performans yasg: icinde yer aldigi goriilir. Turnagél ve
arkadaglarinin (1992) Turk Milli Hatercilerine iliskin yaptif
arastirmada ise l.grup haltercilerin ortalama yaslarinin 23+5.5 yil,
2. grup icin ortalama yasin 20.2%1.5 yil, 3. grup i¢in yas
ortalamasinin 21.6+2.9 y1l ve 4. grup i¢in arastirmalarina katilan 1
haltercinin yaginin ise 28 oldugunu ifade etmiglerdir.

Carter ve Yuhasz (1984) 1960 Roma Olimpiyatlarina katilan
haltercilerin yas ortalamasimi 26.2+4.1 yi1l, 1968 Meksiko'da
haltercilerin ortalama 27.0+4.1 yasinda, 1976 Montreal'da ise
halterciler i¢cin ortalama yagin 28.1+3.7 yil oldugunu ifade
etmiglerdir. Ayrica Meksiko ve Montreal Olimpiyatlarina katilan
haltercilerin ise ortalama yaslarini 27.2+6.0 yil olarak

bildirmiglerdir.

Tiim deneklerin yasiyla halterde basariy: belirleyen koparma ve
silkme dereceleri arasindaki iligki arastirilmis ve aralarinda 0.05 ve
0.01 anlamlilik seviyelerinde istatistiki ag¢idan anlaml bir iligki
bulunmamigtir (bkz. Ek 1). Bunun yanisira >100 kg grubunda
bulunna halterciler i¢in yagla koparma arasinda 0.05 anlamlilik
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seviyesinde -0.54'liik, silkme i¢in ise yine >100 kg grubu i¢in 0.05
anlamlilik seviyesinde -0.057'lik anlamh korelasyon bulunmustur.
Diger gruplar i¢in anlamli korelasyon bulunamamagtir.

Gruplar arasida yas agisindan farklihik olup olmadigina

bakilmis ve varyans analizi sonunda anlamli farkhihiga

rastlanmamstir (bkz. Ek 3).

2.Boy'a liskin Bulgular

Tablo 14.Tiim deneklerin ve gruplarin boy blgtimiine iliskin
ortalama degerleri (cm)

Timi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 50 14 11 13 12
Boy (cm) |173.42+7.3 | 164.39+4.9 |171.542.6 |177.5+2.52 | 181.29+2.3

Tablo 14'de de goriuldigi gibi arastirilan 50 Elit Tirk
Haltercisinin boy ortalamas: 173.42+7.3 cm dir. Tablo incelendiginde
boy ortalamasinin 1. gruptan 4. gruba dogru arttigr gériiliir. Yani
haltercilerin kilosu arttik¢a boy degeri de artmaktadir. Ayrica boyla
kilo arasinda da 0.882'lik bir korelasyon bulunmustur (bkz. Ek1).

Turnagsl ve arkadaglar: (1992) Tirk Milli Haltercileri {izerinde
yaptiklar1 aragtirmada <60 kg'a kadar olan 3 haltercinin boy
ortalamasini 154.6+2.1 cm., 60-79.9 kg arasindaki 4 haltercinin boy
ortalamasinmi 169+3.9 cm., 80-99.9 kg arasindaki 5 haltercinin boy
ortalamasini 174+5.7 cm. ve >100 kg olan 1 haltercinin boyunu 183
cm tesbit etmiglerdir. Bu arastirmada da boy degeri arttik¢a kilo
degerinin de arttig1 gorilmektedir. '

Carter (1982) siklet sporlarindan boks, judo, halter ve giireste
viicutun boyutunun (size dimensions) sikletin artmasiyla arttigim
ifade etmistir. Buna ilaveten bu branslar arasinda bazi farkliliklar
da bildirmigtir. Halterciler bunlar arasinda giires¢ilerden daha kisa
ve daha genis, judocular biraz uzun ve daha az dolgun, boksérler ise
biitiin sikletlerde daha uzun ve daha ince yapilidirlar.

King ve Carter (1984) 1968 Meksiko Olimpiyatlarinda 1054 erkek
sporcudan elde ettikleri boy degerlerinin ortalamasini 176.0+£9.51
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cm., 134 bayan sporcunun da ortalama boylarimi 165.4+7.79 cm.
olarak bildirmislerdir.

1976 Montreal Olimpiyatlarina katilan sporculardan
basketbolcu (195 cm) ve voleybolcular (189.5 cm) en uzun
sporculardir. en kisa sporcular ise 168.5 c¢m ortalama boyla
cimnastik¢iler ve hafif siklet boksoérler, halterciler ve giires¢ilerdir
(Carter, 1984). |

Rusko (1976), Withers ve Roberts (1981) ve Wilmore (1983),
Olimpik haltercilerin ortalama boylarini 177 cm. olarak ifade
etmislerdir. Ayni arastiricilar olimpik gires¢iler i¢in boy degerini
172-178 cm olarak bildirmiglerdir.

Scott (1987) ABD'li diinya sampiyonu giirescilerin . boy
ortalamasini 168.36 cm olarak bildirmistir.

Tcheng ve Tipton (1973) sampiyon giires¢ilerin ortalama
boylarimu 171.8+7.59 cm olarak ifade etmiglerdir.

1928 Amsterdam Olimpiyatlar: ve yine aym yil St. Moritz'deki
kis olimpiyat oyunlarinda ¢ogu Avrupali olan 18 iilke sporcusunun
boy ortalamasi 173 cm olarak bildirilmistir (Ross ve Richard, 1984).

Boyla koparma ve silkme arasindaki iligki incelenmis; grubun
timi goz oniine alindiginda (n=50) boyla koparma arasinda 0.64,
silkmeyle ise 0.704'lik anlamli bir iligki bulunmustur. Bu iligki de
dogaldir ki boyla kilo arasindaki yiiksek iliskinin de etkisi vardir.
Buna ilaveten boyla anaerobik gii¢ arasinda da 0.897'lik bir
korelasyon da mevcuttur (bkz.Ek1l). Ancak agirlik gruplar:
agisindan hi¢ bir grubun boyuyla koparma ve silkmesi arasinda
anlaml iligki bulunmamistir (bkz. Ek 2).

Astrand (1986) kas boyuyla kuvvet arasindaki iligkiyle ilgili
olarak daha uzun bireylerin birim miktar bagina daha fazla kas
kuvveti tretebileceklerini ifade etmistir.

Boy'a iligkin veriler gruplar arasindaki farklilik acisindan ele
alindiginda Tablo 15'de de goriildiigii gibi 1. grubun 2. ve 3. gruptan
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0.05 anlamhlilik seviyesinde, 4. gruptan ise 0.01 anlamhhik

seviyesinde farkli oldugu goriillmistiir.

Tablo 15.Boy agisindan gruplar arasi varyans analizi

Gruplar
1. ve 2. 1. ve 3. 1.ved. 2. ve 3. 2.ved. 3. ve 4.
*3.56 *3.77 #4.428 1.06 124 1.17
*0.05 anlaml (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

3.Kilo, Deri Kivrim Kalinhklar: ve Viicud Yag Yiizdesine (VYY)
Iliskin Bulgular

Tablo 16.Tim deneklerin ve gruplarin kilo (kg) 6l¢iimiine iligkin
ortalama degerleri

Timi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

n 50 14 1 13 12

Kilo (kg) ]80.08+21.5 | 55.17+3.04 | 69.25+5.03 | 88.81+6.72 | 109.62+5.4

Calismaya katilan 50 elit haltercinin ortalama agirliklar
80.08+21.51 kg. bulunmustur. 1. grupta yer alan haltercilerin
ortalama viicut agirhklar1 55.17+£3.04 kg, 2. grup i¢in ortalama
agirlik 69.25+5.03 kg., 3. gruptaki haltercilerin agirlik ortalamalar:
88.81+6.72 kg ve 4 . grup i¢in 109.6215.44 kg. bulunmustur.

Turnagol ve arkadaslari (1992) Tiurk Milli Haltercilerinin
agirlik gruplarina gore vicut agirliklarinin ortalama degerlerini
sunmusglardir. Bu degerler Tablo 8'de de gorildugu gibi elit
haltercilerin degerlerine yakindir.

Haltercilerin viicut agirhklariyla, koparma, silkme, anaerobik
gii¢, VYY (viicut yag ytuizdesi), TYAg (Toplam yag agirligr) ve LBW
(yagsiz viicut kiitlesi) arasindaki iliski incelendiginde biitiin
degiskenlerde agirlik gruplar acisindan ele alinmadiginda (n=50)
0.01 anlamlilik seviyesinde iligki bulunmusgtur (bkz. Ek1). Yani elit
haltercilerin viicut agirliklarn arttikga koparma ve silkme dereceleri
de artmaktadir. Sinclair (1984) de 82.5 kg kadar olan haltercilerde
viicut agirhig ile kaldirilan kilo arasindaki iligkinin arttigini, ancak
82.5 kg'dan sonra bu iligskinin azaldigini ve 100 kg'dan sonraki
iligkinin de ¢ok az veya hi¢ olmadiginm1 belirtmigtir. Bu aragtirmada
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ise bu iligki hafif ve agir haltercilerde daha belirgindir (bkz.Tablo
17).

Ancak gruplar agisindan arastirildiginda tablo 17'de de
gorildiigli gibi vicut agirhigiyla (Kilo) koparma ve silkme
arasindaki iligki 1. (<60 kg) gruptaki halterciler i¢in 0.01 seviyesinde
pozitif ve 4. (>100 kg) gruptaki halterciler i¢in 0.01 seviyesinde
negatif anlamh diger gruplarda ise anlaml degildir.

Tablo 17:Gruplarin Kilo, VYY, TYAGAZ ve LBW'lerinin koparma ve
silkme dereceleri ile iligkileri

KOPARMA SILKME
Degisk | <60 60-79.9 [80-99.9 |>100 <60 60-79.9 | 80-99.9 | 5100
KILO #0.68 0.07 0.01 #-0.74 | #0.77 -0.03 0.09 #-0.75
VYY -0.21 -0.2 #0.69 -0.52 0.08 -0.33 *().52 -0.27
TYAGA [0.14 -0.13 #0.66 #-0.67 [0.41 -0.27 0.51 -0.45
LBW #0.71 0.12 -0.19 *.0.54 | #0.77 0.03 -0.07 *.0.66
3SKINT [-0.19 -0.48 #0.74 -0.38 0.03 -0.53 0.47 -0.16
*(0.05 anlamh (p<0.05) #0.01 anlamli (p<0.01)

Viicut yag yuzdesi (VYY) acisindan ise koparma igin 3.
gruptaki haltercilerle ((80-99.9 kg) 0.01 anlamlilik seviyesinde,
silkme icin yine 3. gruptaki halterciler i¢in 0.05 anlamlihk

seviyesinde iliski bulunmustur.

Toplam yag agirh@ (TYAGAS) ve koparma arasinda 3. (80-99.9
kg) grup arasinda 0.01 anlamhlik seviyesindeki iligki (0.66) ve 4.
(>100 kg) arasinda yine 0.01 anlamlilik seviyesinde negatif (-0.67)
iligki bulunmustur. Diger gruplar i¢in ve silkme igin iligkiler
anlamhi bulunamamistir.

Yagsiz viicut kiitlesi (LBW) ile koparma ve silkme arasindaki
iligki 1. (<60 kg) grup igin 0.01 seviyesinde anlamli (0.71,0.77), 4.
(>100 kg) grup i¢in ise 0.05 seviyesinde negatif anlamh (-0.54, -0.66)
bulunmusgtur. Diger gruplarda anlamh iligki bulunamamaigtir.

3 skinfold toplami (8SKINTOP=triceps+subscapula+supraill)
acisindan sadece koparma ile 3. grup arasmda 0.01 anlamlilik
seviyesinde (0.74) iligki bulunmustur.

Buna ilaveten Ek 1'de de goriildiigii gibi yine elit haltercilerin
tiimi ele alindiginda (n=50) kiloyla endomorfi arasinda 0.736,
mezomorfiyle 0.77 ve ektomorfiyle -0.862'lik anlamli korelasyon
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bulunmustur. Buradan elit halterciler i¢in kilo arttik¢a yaghhk ve
kashlik artarken, incelik azalmaktadir sonucuna varilabilir.

Carter (1984) Roma, Meksiko ve Montreal Olimpiyatlarina
katilan haltercilerde {i¢ ayr1 arastirmaci tarafindan elde edilen
verileri agirlik gruplarina gére siniflandirmis ve haltercilerden
agirhigin artmasiyla endomorfi ve mezomorfi oraninin arttigini
buna karsilik ektomorfi oraninin azaldigini tesbit etmistir.

Agirlik gruplarinin viicut agirliklari arasinda varyans
analizini yapildiginda Tablo 18'de de goriilldiigi gibi 1. ve 3. grup
arasinda 0.01 anlamlilik seviyesinde, 1. ve 4. grup arasinda ise 0.05
anlamlilik seviyesinde farklilik bulunmustur.

Tablo 18.Kilo agisindan gruplar arasi varyans analizi

Gruplar
1.ve?2. 1. ve 3. 1. ve 4. 2.ve 3. 2.ve 4. 3.ved.
273 #4.68 *3.196 1.79 1.17 1.52

*0.05 anlamh (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Tablo 19.Tum deneklerin ve gruplarin deri kivrim kalinliklar: (mm)
ve viicut yag yiizdesine (VYY) iligskin ortalama degerleri

Timi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 50 14 11 13 12
Subscap 7.918+£2.52 5.83+0.64 7.59£1.15 8.17£2.75 10.38+2.47
Triceps 5.93%1.7 4.79+0.53 5.36£1.01 6.02+1.22 7.69+2.16
Biceps 3.59+0.79 3.1+£0.45 3.15+0.56 3.83+0.79 4.32+0.68
Gosiis 4.33+0.865 3.67+0.55 4.25+0.31 4.38+0.53 5.13+1.15
Midaksill 6.12+1.311 5.25+0.96 5.48+1.13 6.54%1.12 7.28+1.01
Suprailli 6.08+1.6 4.62+0.72 6.39£2.0 6.65+1.37 6.88+1.13
Abdomen 6.94+1.68 5.1810.68 6.15£1.09 7.79£1.09 8.81+0.68
Uyluk 8.89+2.02 7.23+1.0 7.85+1.3 7.9%£1.66 10.93+1.62
Baldir 7.2£1.979 5.83+£1.33 6.37£1.15 7.54£1.6 9.21£1.93
3SkinTop™ 19.93+4.89 15.24+1.15 19.3543.21 20.84+3.93 24.9614.69
VYY 8.12+2.17 6.2010.58 7.41£1.06 8.67+2.15 10.45%+1.73
TYAS 6.85+3.41 3.42+0.40 5.16£0.98 7.7£1.96 11.48+2.16
LBW 173.23+18.4 51.75+2.81 64.09+4.27 81.1+6.45 98.14+4.76

*Triceps+Subscapula+Supraiiliac

Tablo 19'da tim deneklerin ve gruplarin deri kivrimi
olgtimleri, 3 siknfold toplami, viicut yag yiizdesi (VYY), tiim yag
agirhign (TYAg) ve yagsiz viicut kiitlesi (Lean Body Welght)
ortalamalan gorilmektedir.
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Tablo incelendiginde bitin deri kivrim kalinhiklarinin agirhk
gruplarinin artmasiyla kalinlagtign gorilir. Bu durum 3 skinfold
toplami, vicut yag yilizdesi, toplam yag agirligt ve yagsiz viicut
agirlign icin de gecgerlidir. Yani elit haltercilerin viicut agirliklan
arttikca yag miktarlari da artmaktadur.

Ek 3'de de goriildigu gibi VYY ile viicut agirhigh (Kilo) arasinda
0.748'lik anlamh bir korelasyon bulunmustur. Ayrica Ek 3'de de
gorildiagi tzere kilo ile yukaridaki tiim deri kivrimlari arasinda
0.01 seviyesinde anlamh korelasyon da bulunmustur.

Turnagél ve arkadaglarimin (1992) 13 milli halterci {izerinde
yaptiklar: arastirmada (bkz. Tablo 8) <60 kg grupta yer alan 3
haltercinin yag yiizdesi (10.3£3.6), 60-79.9 kg'hik grupta yer alan 4
haltercinin yag ytizdesinden (9.1+1.7) yiksektir. Arastirmalarinda
80-99.9 kg arasindaki haltercilerin yag yiizdesi 13.7+1.2 ve >100 kg
grubundaki 1 milli haltercinin yag yiizdesini de 22.0 olarak
bildirmiglerdir. Bu degerlerle ¢alismaya katilan elit haltercilerin
yag yiizdeleri kiyaslandig: zaman, elit haltercilerin yag ytizdelerinin
daha diisiik oldugu gortlir.

Rusko (1976), Withers ve Roberts (1981) ve Wilmore (1983),
ortalama 88.2 kg olan olimpik haltercilerin yag ytizdesini 12 olarak
bildirmiglerdir. Arasgtirilan elit Tiirk haltercilerinin ortalama
agirliklar: bu arastiricilarin degerindeh diustktir (80.08 kg), buna
ilaveten yag yiizdeleri de diisiiktir (% 8.12). Yag yiizdesindeki bu
farklilik arastirilan grublarin vicut agirhign farklilipindan
kaynaklanabilecegi gibi hesaplamada kullanilan metod ve férmuiil
farkliligindan da kaynaklanabilir.

Haltercilerin yag ytizdelerine iligkin olarak bir¢ok arastiric
farkli degerler sunmuslardir. Bunlardan bazilar1 asagidaki Tablo
20'de sunulmustur.
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Tablo 20:Baz1 arastiricilar tarafindan bildirilen haltercilere ait yag

yiuzdeleri

REFERANS KATEGORI % YAG
Fahey, Akka ve Rudoph, 1975 | ulusal ve uluslararasi 12.2
Tanner, 1964 ulusal ve uluslararast 10.0
Sprynarova ve Parizkorava, 1971 ulusal 9.8
Katch, Katch, Moffat ve Gittlesson, 1980 ulusal ve uluslararasi 9.7

Ziyagil (1991) geng¢ giiresciler lizerinde yaptigr arastirmada
sikletlerinde 1. olan 9 geng¢ giirescinin VYY sini ortalama 6.57+1.27,
ikinci olan 9 gen¢ glires¢inin ise ortalama 6.75+1.21 olarak tesbit
etmigtir. Bu degerler elit haltercilerden elde edilen degerlerden
olduk¢a diigiiktiir. Ancak 1. olan giireggilerin LBW (yaf;rsiz viicut
kiitlesi) ortalamasinin 63.43%12.07 kg., 2. olan giires¢ilerin ise
ortalama 63.40+11.19 kg. olurken 50 elit halterci i¢in ortalama
LBW=73.23+£18.44 kg. dir.

Scott (1987) ABD’li 18 yasindaki elit giiresciler i¢in VYY
ortalamasim 9.07 olarak bildirmigtir.

Akkus (1990) 18-20 yas 50 erkek Beden Egitimi Béliimi
.6grencilerinde ortalama VYY'sini 11.64%3.00, Tip Fakiiltesi
ogrencileri i¢in ise ortalama 15.67+£4.97 olarak tesbit etmistir.

‘Koparma ile VYY arasinda 0.455, LBW arasinda ise 0.556'ik
korelasyon bulunurken, silkme ile VYY arasinda 0.512, LBW
arasinda ise 0.616'lhik anlamli iligkiler tesbit edilmistir. LBW ile
anaerobik gii¢ arasinda da 0.975'lik anlamli korelasyon

bulunmustur.

Carter ve Yuhasz (1984) 1960 Roma, 1968 Meksiko, 1976
Montreal Olimpiyatlarina katilan 100 kg'in altindaki haltercilerin
bazi deri kivrim kalinliklarinin ortalamalarini sunmuslardir. Bu

veriler Tablo 21'de sunulmustur.
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Tablo 21: 100 kg'in altindaki Roma, Meksiko ve Montreal
Olimpiyatlarina katilan baz haltercilerin deri kivrim kalinliklar

tricep |subsc |supra jmedia sum  pmbil ffront  sum  kilo
n apula | spin | lcalf | of 4 |ical [thigh {of 6 | (kg)
Roma, 1960 59+ 195+ |5.5+]4.9+p5.8+% |- - 22.4+ [72.7%
(56.7-91.3 kg) 29 12.1 3.9 1.7 |15 182 7.6 114
Meksiko, 1968 5.7 |10.2+ | 6.4+ | 5.1 6.8+ | - - - 70.6x
(52.9-95.0 kg) 52117 {47 133 (2.0 |105 12.1
Montreal, 1976 6.5+ [8.8+ |5.3+]59+pP6.6+ | 8.2+ ]8.3% ¥3.2+ [71.4%
(60.9-92.6 kg) 9 118 1.9 09 127 .0 34 2.7 {114 3.1
Meksiko+ Montreal 5.8+ |10+ |6.2+|52+R6.8% |- - 71.6%
61 ]11.7 |44 3.1 121 P9 12.1

(Carter ve Yuhasz, 1984)

Yukaridaki tablo incelendiginde goriiliir ki, calismaya katilan
elit Tuark haltercilerinin triceps deri kivrim kalinliklar, 1960 Roma
ve 1968 Meksiko olimpiyatlarina katilan olimpik haltercilerin
ortalama degerlerine ¢ok yakindir. 1976 Montreal olimpiyatlarina
katilan haltercilerden ise diigiiktiir. Subscapular deri kivrimi
agisindan ise elit Tirk haltercilerinin degerleri, 1960 Roma, 1968
Meksiko ve 1976 Montreal olimpiyatlarina katilan haltercilerden
daha incedir. Baldir (medial calf) deri kivrimi incelendiginde, elit
Tirk haltercilerinin baldir deri kivrim kalinliginin her iig
olimpiyata katilan haltercilerden daha kalin oldugu goriliar. Elit
Tirk haltercilerinden elde edilen uyluk (front thigh) deri kivrim
kalinligi 1976 Montreal olimpayatlarina katilan haltercilerin
degerlerine yakin fakat biraz daha kalindir. Abdomenden elde edilen
deri kivrim kalinlig1 ise yine 1976 Montreal olimpiyatlarina katilan
haltercilerden daha incedir.

King ve Carter (1984) 1968 Meksiko Olimpiyatlarina katilan
1054 erkek ve 134 bayan sporcunun ki bunlar 92 degisik ilke ve 13
spor bransini icermektedir, bazi deri kivrim kalinliklarini
degerlendirmiglerdir. Bu degerler tablo 22'de sunulmustur. Elit
Tiark haltercilerinin deri kivrim kalinliklari bu degerlerie
kiyaslandigi zaman, elit haltercilerin subscapular, suprailiac ve
baldir deri kivrim kalinliginin olimpik sporculardan daha disik,
triceps deri kivrim kalinliinin da hemen hemen ayni oldugu
gorular.

Deri kivrimi kalinliklar: varyans analizi sonucunda Tablo 22'de
de goruldiigi gibi Subscapula i¢in sadece 3. ve 4. gruplar arasinda
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anlamh farklilhik bulunamamigtir. Diger gruplar arasinda anlaml
farklihiklar bulunmustur. Triceps deri kiveim kalinhif i¢gin ise, 2. ve
3. grup arasinda anlamli fark bulunamazken diger gruplar
arasindaki farkliliklar anlamli bulunmustur. Biceps deri
kivriminda gruplar arasi farkhihk sadece 1. ve 3. grup arasinda
anlamli bulunmustur. Gégis deri kivriminda l.ve 3. grup, 2. ve 3.
grup arasindaki farklillk anlamli bulunamazken, diger gruplar
aras1 farklilhik anlamli bulunmustur. Midaksilla'dan elde edilen
deri kivrim kalinhklar1 varyans analizi sonucunda biitiin gruplar
arasinda farkhlik anlamsiz bulunmusgtur. Suprailliac deri kivrim:
icin 1. ve 2. grup, 1. ve 3. grup ve 2. ve 4. gruplér arasindaki farklilik
anlamli bulunurken digerleri anlamsizdir. Abdomen'den elde
edilen deri kivrim kalinliklarindaki farklihklar ise hi¢ bir grup
arasinda anlaml bulunamamigtir. Uyluk deri kivrimi i¢in sadece 1.
ve 3. grup arasindaki farklilhik anlamli bulunmustur. Baldir deri
kivrim kalinligi farkliligns  ise biitiin grupl‘arda anlamsiz
bulunmustur.

Tablo 22:Deri kivrim kalinliklarinin, viicut yag yizdelerinin (VYY),

toplam yag agirhiginin (TYAg) ve yagsiz vicut agirliginin (LBW)
gruplar arasi varyans analizi

Gruplar
Degisken lve2. |1ve3. |1lve4. [2.ve3. |2.ve4. |3.ve4.
Subscapula *3.28 #4.68 *3,196 1.79 1.17 1.52
Triceps *3.58 #5.18 #16.29 1.45 *4.54 *3.14
Biceps 1.56 *3.04 2.28 1.95 1.46 1.34
Gogiis *3.06 1.07 #4.38 2.86 #13.4 #4.69
Midaksill 1.39 1.36 1.11 1.02 1.25 1.22
Suprailliac #7.71 *3.59 2.44 2.15 *3.15 1.47
Abdomen 12.56 2.55 1.00 1.00 2.56 2.55
Uyluk 1.70 *2.76 2.62 1.63 1.54 1.06
Baldir 1.34 145 2.12 1.95 2.84 1.46
3SkinTop #7.79 #11.69 #16.63 1.50 2.14 1.42
VYY *3.28 #13.53 {1 #8.70 #4.11 2.68 1.54
TYAE #6.00 #23.9 #29.04 | *3.98 #4.83 1.21
LBW 2.31 #5.28 *2.88 2.28 1.25 1.83
*0.05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01) '

Yukardaki tablodan da anlagilacag iizere VYY igin 2. ve 4.
grup arasinda ve 3. ve 4. grup arasinda anlamli farklihk
bulunamazken diger gruplar arasinda anlamli farkliliklar
belirlenmigtir. TYAAgZ (toplam yag agirligr) acisindan sadece 3.ve 4.
~grup arasindaki farklilik anlamli bulunamamis diger gruplar
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arasindaki farklihk anlamli bulunmugtur. LBW icin ise 1. ve 3. grup
ile 1. ve 4. grup arasindaki farkhihk anlamli bulunurken diger

gruplar arasindaki farklihik anlamli bulunmamsgtir.

3.Cevre Olgiimiine Iliskin Bulgular

Tablo 23:Tim deneklerin ve gruplarin g¢evre o6l¢limiine iliskin
ortalama degerleri (cm)

Tiumi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 50 14 11 13 12
BAS 56.85%1.64 55.84+1.62 56.2+1.79 57.05+1.06 58.414+0.62
BOYUN . - [40.45+3.17 | 37.87+1.6 ] 37.36+1.49 |42.92+1.52 |43.64+1.03
GOGUS 97.18+8.12 86.99+4.07 95.74+3.58 100.78%£2.44 | 106.49+3.5
OMUZ 117.69£7.54 |108.11+4.9 116.27£2.96 |122.18+2.36 {125.31+2.23
BEL 79.68%7.70 70.66+2.97 75.93+4.00 85.08+2.25 87.83+3.02 |
KALCA 95.35+8.67 [84.8242.39 [92.0243.75 | 100.52+2.92 | 105.11+4.30
FLIXBIC 34.9243.58 30.09+2.75 35.85+1.71 36.78+1.36 37.69+0.77
EXTBIC 30.67%3.65 26.22+2.15 30.69+2.27 31.99+1.93 34.43+1.64
ONKOL 28.19+3.27 24.09+1.36 28.62+2.03 29.08+1.91 31.64+1.53
ELBILEK 19.3612.67 17.19£0.77 18.44+1.59 18.77+1.68 23.384+0.93
UYLUK 58.53+6.02  [50.89£1.96 |57.44+2.69 | 60.72+1.81 | 66.08+1.94
DIz 37.46%3.7 32.99+1.12 36.25+1.28 39.05%1.63 42.11£1.30
BALDIR 36.261+3.39 32.21+1.07 35.53+1.83 37.29+1.59 40.58+1.03
AYAKBILEK | 23.08+1.72 21.56+0.61 22.19+0.94 23.15+0.88 25.60+0.72

Tablo 23'deki g¢evre ol¢limleri incelendiginde goriiliir ki; elit
haltercilerin agirhk gruplariyla birlikte ¢evre ol¢iim degerlerinin de
arttigr goézlenir. Buna bagli olarak kilo ile gevre 6l¢iimlerinin
iligkisinin oldukg¢a yiliksek oldugu gériilda (bkz. Ek 1).

Elit haltercilerin ¢evre dl¢timlerinden elde edilen degerler King
ve Carter (1984)1n 1968 Meksiko Olimpiyatlarina katilan
sporculardan elde ettikleri tablo 24'de sunulan degerlerle
kiyaslandiginda; olimpik sporcularin fleksiyonda biceps ¢evresinin
(33.0£3.22 cm) 1. grup elit haltercilerden (30.09£2.75 cm) daha fazla,
2. grup (35.85+1.71 ecm), 3. grup (36.78+1.36 cm) ve 4. grup elit
haltercilerden (37.691£0.77 cm) daha diigiik oldugu goriliir. Uyluk
cevresinde de benzer durum séz konusudur. Olimpik sporcularin
uyluk gevresi (55.0+4.41 cm) 1. grup elit haltercilerden (50.89+1.96
cm) daha fazla, 2. grup (57.441+2.69 cm), 3. grup (60.72+1.81 cm) ve 4.
grup elit haltercilerinkinden (66.08+1.94 cm) ise daha azdir. Baldir
¢evresinde ise, olimpik sporcularin degeri (36.5+2.57 cm) 1. grup
(32.21£1.07 cm) ve 2. grup (35.53+1.83 cm) elit haltercilerinkinden



72

daha fazla, 3. grup (37.29+£1.59 cm) ve 4. grup elit haltercilerin
(40.58+1.03 cm) degerinden ise diigliktiir.

Tablo 24:Meksiko olimpiyatlarina katilan erkek sporcularin boy, baz1
uzunluk, cap, cevre ve deri kivrimi degerleri

Degiskenler Erkek olimpik sporcular (n=1054)
Boy (cm) 176.0+9.5
Ust tiye uzunlugu (Tiim kol) (cm) 59.5+3.95
Altiye =" (Tim bacak) (cm) 81.6+6.07
Biacromial ¢ap (cm) 40.8+2.33
Biihiocristal *  (cm) 28.1£2.08
Humerus " (cm) 7.1+£0.44
Femur " (cm) 9.81+0.57
Gogiis derinligi capi (cm) 20.0+1.87
Uyluk cevresi (cm) 55.0+4.41
Baldr " (cm) 36.5£2.57
Fleksiyonda biceps ¢evresi (cm) 33.0£3.22
Subscapular skinfold (mm) 8.8%£3.0
Suprailiac " (mm) 6.3+£3.6
Triceps " (mm) 5.9+2.0
Baldir " (mm) 5.0+2.1

(King ve Carter, 1984)

Bu sonuglardan bir siklet sporu olan halterde farkh
sikletlerdeki haltercilerin ¢evre degerleri ac¢isindan birbirinden
farkli degerlere sahip oldugu anlasilir. Benzer bulgular yine bir
siklet sporu olan giireste de bulunmustur (Ziyagil,1991).

Tablo 25:Gruplarin ¢evre dl¢iimlerinin koparma ve silkme dereceleri
ile iligkileri

KOPARMA SILKME
Degisk <60 60-79.9 [80-99.9 [>100 <60 60-79.9 180-99.9 [>100
BAS 0.25 [-0.17 -0.18 0.02 0.37 -0.36 -0.16 -0.09
BOYUN [0.34 [-0.07 -0.18 0.05 0.28 -0.05 -0.21 0.03
GOGUS [0.49 [-0.08 0.41 -0.06 *0.55 -0.14 0.36 -0.18
OMUZ 0.41 [0.4 0.41  {0.31 0.4 0.38 0.41 0.17
BEL *0.55 {0 0.09 -0.04 *0.56 | 0.01 0.15 -0.15
KALCA [o0.12 }0.06 0.07 20.01 0.34 -0.06 0.2 -0.12
FLEXBIC [*0.53 [0.33 0.07 -0.25 #0.67 [0.42 0.1 -0.23
EXTBIC | #0.65 [0.09 0.19 0.01 #0.69 10.24 0.08 -0.05
ONKOL }0.42 ]-0.04 0.47 *.0.54 [*0.52 JoO 0.29 -0.47
ELBILEK ]0.22 10.49 0.22 -0.08 0.16 0.49  ]o0.18 -0.34
UYLUK |#0.66 [0.15 0.05 0.02 #0.75 0.07 0.08 -0.19
DiZ #0.72 [0.08 *0.61 0.43 #0.64 |-0.05 0.36 0.44
BALDIR ]0.34 o 0.23 0.29 0.48 -0.11 -0.01 0.24
AYAKBIL | *0.51 |0.25 0.09 -0.48 0.44 0.22 -0.15 -05
*0,05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Cevre olgiimlerinin koparma ve silkme dereceleri ile iligkileri
incelendiginde; tiim elit halterciler ele alindiginda (n=50) bag cevresi
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digindaki diger cevre degerlerinin koparma ve silkme ile 0.01
seviyesinde anlaml iligki icinde olduklar: gérilir (bkz. Ek 1).

Ancak gruplar acisindan ele alindiginda Tablo 25'de de
goruldugi gibi; 0.05 seviyesinde 1. grup géglis cevresi silkme ile
(0.55), yine 1. grup bel ¢evresi koparma ile 0.55, silkme ile 0.56'lik, 1.
grup fleksiyonda biceps koparma ile 0.53, 1. grup onkol cevresi
silkme ile 0.52, 4.grup koparma ile -0.54, 3. grup diz ¢evresi koparma
ile 0.61, l.grup ayak bilegi ¢evresi koparma ile 0.51'lik bir iligki
icinde olduklari gorildid. 0.01 anlamhilik seviyesinde ise; 1. grup
fleksiyonda biceps silkme ile 0.67, 1l.grup ekstansiyonda biceps
koparma ile 0.65, silkme ile 0.69, 1. grup uyluk ¢evresi koparma ile
0.66, silkme ile 0.75, yine 1. grup diz ¢evresi koparma ile 0.72, silkme
ile 0.64'liik bir iligki i¢erindedir. Turnagtl ve arkadaglar: (1992) Tirk
milli haltercilerinde yaptiklar: arastirmada biceps ¢evresiyle silkme
arasinda 0.84'liik anlamh korelasyon bulduklarin: ifade etmiglerdir.

Tablo 26:Cevre dlciimleri agisindan gruplar aras: varyans analizi

Gruplar
Degisken lve2. |1.ve3. |1ved. |2ve3. | 2.ve 4. | 3.ve 4.
"1 BAS 1.23 2.33 #6.8 2.88 #8.35 *2.89
BOYUN 1.15 1.11 2.42 1.03 2.11 2.18
- GOGUS 1.3 *2.77 1.36 2.14 1.05 2.05
OMUZ 2.73 #4.31 #4 .81 1.58 1.76 1.12
BEL 1.81 1.75 1.04 *3.16 1.75 1.81
KALCA 2.47 1.5 *324 1.65 1.31 2.17
FLEXBIC 2.59 #4.12 #12.84 1.59 #4.96 *3.12
EXTBIC 1.11 1.24 1.72 1.38 1.91 1.36
ONKOL 2.23 1.96 1.26 1.14 1.76 1.55
ELBILEK *4.3 #4.77 1.45 1.11 *2.95 *3.27
UYLUK 1.89 1.17 1.02 2.21 1.93 1.15
Diz 1.31 2.14 1.37 1.64 1.05 1.56
BALDIR *2.91 2.20 1.09 1.33 *3.16 2.39
AYAKBIL 2.34 2.06 1.39 1.14 1.68 1.48

*0.05 anlamli (p<0.05)

#0.01 anlamhi (p<0.01)

Gruplarin cevre 6lglimleri agisindan birbirlerinden farkli olup
olmadiklar: aragtirildiginda; bag cevresi i¢in 1.ve 4. grup arasindaki
ve 2. ve 4. grup arasindaki farkliligin 0.01 anlamlilik seviyesinde, 3.
ve 4. grup arasindaki farkhilifin ise 0.05 seviyesinde anlamh oldugu
goriildii. Gogiis ¢evresinde 1. ve 3. grup arasindaki farkhilik 0.05
anlamlilik seviyesinde anlamli bulunurken, omuz.gevresinde 1. ve 3.
grupla 1. ve 4. grup arasindaki farkhiliklar 0.01 seviyesinde anlamh
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bulunmusgtur. Bel g¢evresinde 2. ve 3. grup arasindaki farklilik 0.05
seviyesinde anlamli bulunmusgtur. Kalca cevresinde ise sadece 1. ve
4. grup arasindaki farklihk 0.05 anlamlilik seviyesinde anlamli
bulunmusgtur. Fleksiyonda biceps ¢evresi agisindanl. ve 3. grup, 1.
ve 4. grup ve 2. ve 4. grup arasindaki farklilik 0.01 seviyesinde
anlamli bulunurken 3. ve 4. gruplar arasindaki farklilhik 0.05
seviyesinde anlamli bulunmusgtur. El bilek ¢evresinde 1. ve 2. grup,
2. ve 4. grup ve 3. ve 4. gruplar arasindaki farkliliklar 0.05
anlamhlik seviyesinde anlamli iken 1. ve 3. grup arasindaki farklihik
0.01 seviyesinde anlamli bulunmugtur. Baldir gevresi i¢in 1. ve 2.
grup ve 2. ve 4. gruplar arasindaki farklhliklar 0.05 seviyesinde
anlamh bulunmusgtur. Boyun gevrési, Ekstansiyonda biceps ¢evresi,
6n kol cevresi, uyluk ¢evresi, diz ¢gevresi ve ayak bilegi gcevresi igin
gruplar arasindaki farkliliklar anlamsiz bulunmustur.

4.Cap Olgiimlerine [liskin Bulgular

Tablo 27:Tium deneklerin ve gruplarin ¢ap 6l¢iimiine iliskin
ortalama degerleri (cm)

Timia | 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

n 50 14 11 13 12

BIAKROMi | 37.39+3 33.87+0.85 37.42+1.96 37.91£1.60 | 40.94+1.78

BILLIYAK | 28.174+2.46 25.89+0.57 27.36£1.40  |'28.244+0.99 31.51£2.09

GOGUSGEN | 30.87+3.75 |26.44+1.26 129.70+2.68 |32.57+1.59 | 35.3040.65

GOGUSDER | 24.11+3.18 [ 20.84+1.33 123.43+2.76 [ 24.54%1.43 | 28.09%1.51

BITROHANT | 31.53£3.08 28.29+1.04 ]30.56+1.88 32.11+1.55 35.58+1.63

FEMURBIK | 11.22+1.2] 9.79+0.64 | 11.36+0.90 11.54+0.76 12.4340.56

AYAKBIL 7.431£0.46 7.05+0.22 7.1840.26 7.52+0.31 8.01+0.37

HUMBIKON | 7.28+0.4 7.02+0.26 7.11340.22 7.25%0.16 7.80+0.40

ELBILEK 6.49+0.83 5.750.28 6.26+0.43 6.4110.60 7.68+0.37

Yukardaki tablo 27'de de goriildiigli gibi, elit haltercilerin ¢ap
Olgiimleri incelendiginde c¢evre olgiimlerinde oldugu gibi kilo
artisiyla ¢cap degerlerinin de arttign goriiliir. Yine buna bagli olarak
Ek 1'de de goriilldiigii gibi kilo ile ¢ap 6lgiimleri arasinda da yiksek
pozitif korelasyon vardir. '

Elit Tirk haltercilerinin c¢ap degerleri, 1968 Meksiko
Olimpiyatlarina katilan sporculardan elde edilen degerlerle
kiyaslandiginda (King ve Carter, 1984, bkz. tablo: 22), 100 kg
tizerindeki elit haltercilerin biacromial ¢ap degeri olimpik
sporcularin degerine yakin (40.8+2.33 cm), diger agirhik gruplarinin
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ise diigiiktiir. Humerus ¢ap1 i¢in bu kiyaslama yapildiginda, 1. ve 2.
grup elit haltercilerin degerinin olimpik sporcularin degerlerine
(7.1£0.44 cm) yakin, 3. ve 4. grup elit haltercilerin humerus ¢ap1
degerinin olimpik sporcularin bu degerinden biiyiik oldugu gériiliir.
Femur capinda ise, 1. grup elit haltercilerin degeri olimpik
sporcularin degerine (9.8+0.57 cm) ¢ok yakin diger gruplarin ise
olimpik sporculardan yiiksektir. Olimpik sporcularin gégis
derinligi cap1 (20.0+1.87 cm) 60 kg'a kadar olan elit Tirk
haltercilerinin degerine yakin, diger gruplarin degerinden ise
dustktir. .

Cap olgimleriyle koparma ve silkme arasindaki iligki
incelendiginde sadece Humerusbikonduler ¢ap ile koparma ve
silkme arasinda iliski yoktur. Diger ¢ap ol¢timlerinin hepsi
koparma ve silkme ile 0.01 seviyesinde anlaml iligkili bulunmusgtur
(bkz.Ek 1).

Ancak bu iligki gruplar agisindan ele ahindiginda tablo 28'de de
goriilecegi gibi sonuglar farklilagmaktadir.

Tablo 28:Gruplarin ¢ap Ol¢timlerinin koparma ve silkme dereceleri
ile iligkileri

KOPARMA SILKME
Degisk/Grup | <60 60-79.9 ] 80-99.9 [>100 [<60 60-79.9 [ 80-99.9 | >100
BIAKROMi | #0.81 [0.26 -0.5 -0.42 | #0.9 0.3 -0.41 -0.49
BHLLIYAK [0.16 [0.1 0.14 -0.41 [0 0.18 0.15 -0.48
GOGUSGEN [0.35 [-0.24 0.07 -0.03 |0.2 -0.2 0 -0.06
GOGUSDER | 0.44 [-0.26 0.13 0.08 |0.17 -0.12 0 0.14
BITROHANT | 0.45 [-0.35 0.05 -0.1 [0.23 -0.23 0 -0.15
FEMURBIK [0.44 [-0.42 -0.28 -0.47 | *0.53 }-0.37 -0.45 -0.49
AYAKBIL 0.24 ]0.39 -0.02 -0.5 ]0.32 0.47 -.27 #-0.62
HUMBIKON | *0.5 [-0.25 0.09 *.0.61 [ *0.5 -0.22 -0.06 #.0.75
ELBILEK 0.26 |0.45 0.14 -0.14 {0.21 0.42 0.09 -0.35
*0.05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlamli (p<0.01)

Biacromiyal ¢ap 1. grup i¢in koparma ve silkmeyle 0.01
- seviyesinde anlamli iligki i¢inde bulunurken, biiliyak c¢ap, g6giis
genisgligi c¢api, go6gus derinligi ¢ap1, bitrohanterik ¢ap,
femurbikondiiler ¢ap ve elbilek cap: gruplar agisindan koparma ve
silkmeyle iligkilerdirildiéinde bu iligki istatistiki olarak anlamsiz
bulunmugtur. Bunun yaninda humerusbikondiiller ¢ap 1. grupta
koparma ve silkmeyle 0.05 seviyesinde anlamh iliski icindeyken, 4.
grup koparmayla 0.05 seviyesinde, silkmeyle 0.01 seviyesinde
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anlamli iligki igcerisinde bulunmustur. Turnagél ve arkadaglan
(1992) Tirk milli haltercileri iizerinde yaptiklar1 ¢alismada femur
epikondiil ¢ap: ile silkme arasinda 0.05 seviyesinde 0.707'lik anlamlh
korelasyon bulmuslardir.

Tablo 29:Cap &lgtimlerinin gruplar aras: varyans analizi

Gruplar
Degigken lve2.|1ve3. |lve4. |2.ve3.|2.ve4. |3.ved.
BIAKROMIYAL #5.36 *3.55 *4.39 1.51 1.22 1.24
BILLIYAK #6.07 *3.05 #13.58 1.99 2.24 *4.49
GOGUSGEN 451 1.60 *3.76 2.82 #17.01 #6.02
GOGUSDER #4.31 1.15 1.3 *3 74 *3 31 1.13
BITROHANT *328 2.24 2.47 1.47 1.33 1.1
FEMURBIK 2.01 1.42 1.28 1.41 2.57 1.82
AYAKBIL 1.38' 1.95 *2.80 1.4} 2.03 1.44
HUMBIKON 1.36 *2.72 2.38 2.01 *3.23 #6.49
ELBILEK 2.37 #4.48 1.69 1.9 1.4 2.66
*0.05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlaml1 (p<0.01)

Cap olgtimlerinin gruplar arasi1 varyans analizi sonucunda,
biokramiyal ¢apta 1. ve 2. agirlik gruplar: arasindaki farklihik 0.01
seviyesinde anlamli iken, 1. ve 3. grup ve 1. ve 4. grup arasindaki
farkliliklar 0.05 seviyesinde anlamli bulunmugtur.

Biiliyak ¢ap1 i¢in 1. ve 2. grup, 1. ve 4. grup arasindaki farkhilik
0.01 seviyesinde, 1. ve 3. grup, 3. ve 4. grup arasindaki farkliliklar ise
0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur.

Gogiisgenisligi capinda 1. ve 2. grup, 1. ve 4. grup arasindaki
farkliliklar 0.05 seviyesinde anlamli iken 2. ve 4. grup, 3. ve 4. grup
arasindaki farkliliklar 0.01 seviyesinde anlamh bulunmustur.

Gogiis derinligi ¢apinda 1. ve 2. grup arasindaki farklihk 0.01
seviyesinde anlamli iken, 2. ve 3. grup, 2. ve 4. grup arasindaki
farkliliklar 0.05 seviyesinde anlamlidir.

Bitrokhanterik capta sadece 1. ve 2. grup arasindaki farklihk
0.05 seviyesinde anlamli bulunmugtur.

Ayak bilegi ¢apinda 1. ve 4. grup arasindaki farklilik 0.05
seviyesinde anlamli bulundu.
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Humerusbikondiiler ¢apta 1.°ve 3. grup, 2. ve 4. grup
arasindaki farklilhiklar 0.05 seviyesinde anlaml bulunurken 3. ve 4.
grup arasindaki farklilik 0.01 seviyesinde anlamli iken
femurbikondiiler ¢capinda gruplar arasi farkhliklar anlamsizdir.

5.Uzunluk Olgiimlerine Diskin Bulgular

Tablo 30:Tim deneklerin ve gruplarin uzunluk ol¢timiine iliskin
ortalama degerleri (cm)

Timi 1.Grup 2.Grup 3.Grup }4.Grup

n 50 14 11 13 12

BUSTU 87.194+3.48 | 83.37+2.64 | 88.75%+3.89 87.64%1.23 89.74+1 .41

KOLACIKU | 178.30+13.45 | 161.34+5.31 | 172.85£5.48 | 187.99+2.89 | 192.5942.51

USTKOLU 35.19+2.98 31.70+0.90 [33.53+1.70 ] 37.39+0.61 38.40+0.69

ONKOLUZ | 27.60+2.14 | 24.94+0.83 26.88+1.23 29.38+0.85 29.47+0.70

TUMKOLU | 76.77+5.29 70.37+1.84 [ 74.34+2.76 80.57+1.66 82.38+1.22

UYLUKU 40.35£2.7 37.89+1.13 38.25+2.47 42.17£1.18 43.21+0.62

BALDIRU 41.31+2.48 38.85+1.73 40.13£2.10 ] 42.78+1.20 | 43.67+0.76

TOMBACU | 86.22+5.15 |81.02+42.28 |[82.75+4.18 |89.86+£1.36 |91.55+1.14

Tablo 30'da tim elit haltercilerin ve bu haltercilerin agirlik
gruplarina go6re uzunluk ol¢timlerinin ortalama degerleri
gorilmektedir. Tablodan da anlasilacag: iizere cevre ve cap
dleimlerinde oldugu gibi uzunluk o6l¢iimlerinde de agirhk
gruplarina bagli olarak uzunluk degerleri de artmaktadir. Yani
uvzunluk ac¢isindan daha agir halterciler daha yiiksek degerlere
sahiptir. Ek 1'de de goriildigi gibi uzunluk blgiimleriyle elit
haltercilerin viicut agirliklar: (Kilo) arasindaki iligkiyle boyla kilo
arasindaki iligki de oldukga yiiksektir.

Elit Tirk haltercilerinden elde edilen alt ekstiremite uzunluk
degerleri 1968 Meksiko Olimpiyatlarina katilan erkek sporcularn alt
ekstiremite uzunluk degerleriyle kiyaslandiginda (bkz. Tablo 24);
olimpik sporcularin bacak uzunlugunun (81.6+6.07 cm) 1. grup elit
haltercilerin degerine (81.02+2.28 cm) ¢ok yakin oldugu, 2. grup
haltercilerin (82.75+4.18 cm) bacak ac¢isindan olimpik sporculardan
biraz uzun oldugu, 3. ve 4. gfup haltercilerin ise daha uzun oldugu
goriiliir (89.86+1.36 cm;91.55+1.14 cm)
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Tablo 31:Gruplarin uzunluk 6l¢iimlerinin koparma ve silkme
dereceleri ile iligkileri

KOPARMA SILKME
Depisk/Grup__| <60 | 60-79.9 [ 80-99.9 [>100 [ <60 60-79.9 [80-99.9 [ >100
BUSTU 0.14_]0.49 0.03 0.05 |0.33 0.39 0.1 0.17
KOLACIKU |0.23 0.2 0.28 0.12 |o0.36 0.09 0.27 0.27
USTKOLU _ [-0.38 |0.07 0.38 0 -0.13 -0.04 _ 10.36 0.14
ONKOLU -0.3 10.09 0.2 -0.15 1-0.03 | 0.04 0.18 -0.01
TOMKOLU [-0.35 |0.17 0.14 -0.08 1-0.08 ]0.18 0.07 0.04
UYLUKU 036 |-035 |-042 |-0.1 |*0.55 |-04 -0.36___10.15
BALDIRU _ {0.32 |-0.23 |0.45 0.41 |0.48 -0.16 __1*0.54 [0.43
TOMBACU [0.16 |-0.29  ]0.05 0.18 [0.36 -0.29  {0.1 0.3
*0.05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Tiim elit halterciler (n=50) g6zoniine alindiginda uzunluk
degerlerininin koparma ve silkmeyle 0.01 seviyesinde anlaml: iligki
iginde oldugu gortlda (bkz. Ek 1). Ancak bu iliskiye gruplar
agisindan bakildiginda Tablo 31'de de goriuldigi gibi sadece uyluk
uzunlugunun 1. grup i¢in ve baldir uzunlugunun 3. grup i¢in
silkmeyle 0.05 seviyesinde anlamh iligskide oldugu bulunmustur.

Tablo 32:Uzunluk 6l¢climlerinin gruplar arasi varyans analizi

Gruplar
Degisken lve2. |1ve3. [1lved. |2.ve3.|2.ve4.|8.ve4.
‘| BUSTU 2.18 #4.61 *3.49 #10.06 | #7.62 1.32
KOLACIKU 1.06 *3.36 #4.47 *3.58 #4.76 -1.33
USTKOLU *353 12.23 1.71 #7.86 #6.02 1.31
ONKOLU 2.21 1.06 1.4 2.08 *3.09 1.49
TUMKOLU 2.24 1.23 2.3 2.75 #5.13 1.87
UYLUKU #4.76 1.09 *3.35 *4.35 #15.98 *3.67
BALDIRU 1.47 2.07 #5.12 *3.04 #7.55 1248
TUMBACU *3.34 *2.83 *4.01 #9.5 #1345 |1.42
*0.05 anlaml (p<0.05) #0.01 anlaml: (p<0.01)

Agirlik gruplarindan elde edilen uzunluk &l¢iimlerinin
gruplararas: varyans analizi sonucunda Tablo 32'de de goriildiigi
gibi, biist uzunlugu agisindan 1. ve 3. grup, 2. ve 3. grup ve 2. ve 4.
grup arasindaki farkhliklar 0.01 seviyesinde, 1. ve 4. grup
arasindaki farkhlik 0.05 seviyesinde anlaml bulunmustur.
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Kolagiklign uzunlugunda ise 1. ve 4. grup, 2. ve 4. grup
arasindaki farklihik 0.01 seviyesinde, 1. ve 2. grup, 2. ve 3. grup
arasindaki farkliliklar 0.05 seviyesinde anlamli bulundu.

Ust kol uzunlugunda 2. ve 3. grup, 2. ve 4. grup arasindaki
farklihklar 0.01 seviyesinde anlamli iken 1. ve 2. grup arasindaki
farklilhik 0.05 seviyesinde anlamli bulunmugtur.

On kol uzunlugunda sadece 2. ve 4. grup arasindaki farklihk
0.05 seviyesinde anlamli bulundu.

Tim kol uzunlugunda da sadece 2. ve 4. grup arasindaki
farklhilik 0.01 seviyesinde anlamli bulundu.

Uyluk uzunlugu i¢in 1. ve 2. grup, 2. ve 4. grup arasindaki
farklilik 0.01 seviyesinde anlaml iken 1. ve 4. grup, 2. ve 3. grup ve 3.
ve 4. grup arasindaki farkliliklar 0.05 seviyesinde anlaml:

bulunmustur.

Baldir uzunlugunda ise 1. ve 4. grup, 2. ve 4. grup arasindaki
farkliliklar 0.01 seviyesinde anlamli iken 2. ve 3. grup arasindaki
farklilik 0.05 seviyesinde anlamlidir.

Tim bacak uzunlugu i¢in 2. ve 3. grup, 2. ve 4. grup arasindaki
farkhliklar 0.01 seviyesinde, 1, ve 2. grup, 1. ve 3. grup ve 1. ve 4.
grup arasindaki farkhiliklar 0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur.

6.Somatotip'e Iliskin Bulgular
Tablo 33:Ttim deneklerin ve gruplarin somatotipleri
Tiimii 1.Grup |2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 50 14 11 13 12
ENDOMOREFI | 1.8+0.6 1.330.26 1.7+0.41 1.940.45 2.5+0.58
MEZOMOREFI | 7.2+1.28 5.6+0.93 7.5+0.55 7.440.51 8.5+0.78
EKTOMORFI | 1.9£1.0 3.240.67 2.3+0.56 1.340.39 1.00+00

Tablo 33'de goriildiigi gibi, agirlik grubunun artmasiyla elit
Tiirk haltercilerinde endomorfi ve mezomorfl oranlarinin arttigi,
ektomorfi oraninin ise azaldigi goriiliir. Ek 1'de de goraldugi gibi
elit haltercilerin viicut agirhiklariyla endomorfi, mezomorfi
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arasinda 0.01 seviyesinde pozitif, ektomorfi ile negatif anlaml iligki

bulunmustur.

Turnagol ve arkadaslan (1992) Tirk Milli Haltercileri izerinde
yaptiklar: aragtirmada da benzer sonuglar bulmuslar, bu bulgulan
Tablo 34'de sunulmustur. Ancak <60 kg (1. grup) haltercilerde bu
durum Elit haltercilerden farklidir. Milli haltercilerin 1.grubunda
yer alanlarin endomorfi ve mezomorfi degerleri 2. grup milli
haltercilerinkinden daha yiiksektir. Turnagél ve arkadaslari bu
durumu <60 kg haltercilerin yag yiizdelerinin 2. grup haltercilerden
yiksek olmasiyla agiklamiglardir.

Tablo 34:Tirk Milli Haltercilerininsomatotip bilesenleri

1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 3 4 5 1
ENDOMORF] | 3.3t1.5 2.5+0.3 3.910.6 5.9+-
MEZOMORFT | 6.0+0.8 5.8%1.6 6.7+0.6 7.0%-
EKTOMORFI | 1.1+0.2 1.6x1.2 0.7+0.5 0.4+-

(Turnagdl ve ark, 1992)

Carter (1984), Roma, Meksika ve Montreal Olimpiyatlarina
katilan haltercilerden G¢ ayr1 arastirmaci tarafindan elde edilen
verileri agirlik gruplarina gore siniflandirmis ve agirhik grubunun
artmasiyla endomorfi ve mezomorfi oranlarinin arttigini ve
ektomorfi oranlarinin ise azaldigini belirlemistir.

Carter, Aubry ve Sleet (1982), Montreal Olimpiyatlarina katilan
haltercilerden altin madalya kazananlarin somatotip bilegenlerini
biitiin sikletlerde 2.4-7.7-0.8 olarak bildirmiglerdir.

Roma Olimpiyatlarinda bagarili 29 haltercinin somatotip
bilegenleri 1.8-7.7-0.9 (Tanner, 1964), 1968 Meksiko Olimpiyatlarina
katilan halterciler i¢gin 2.4-7.2-1.0 (de Gray ve arkadaglari, (1974) ve
1976 Montreal Olimpiyatlarindaki halterciler i¢in ise somatotip
bilesenleri 2.4-7.7-0.8 olarak bildirilmistir (Carter ve arkadaglar,
1982).

Roma, Meksiko ve Montreal Olimpiyatlarina katilan
haltercilerin agirlik gruplarina gore somatotip bilesenleri agagidaki
Tablo 35'de verilmistir (Carter, 1984).
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Tablo 35:Roma, Meksiko ve Montreal Olimpiyatlarina katilan
haltercilerin agirlik gruplarina gére somatotipleri

n| <60kg |n [60-79.9kg |n [80-99.9kg |n| >100ke
Roma b:¢ 1.2-7.3-0.9 1.6-7.4-1.0 2.7-8.3-0.8 - - e -
(n=29) ss |7 103 06 06 |13 05 08 04 (9|10 06 03 |-
Meksiko | x 1.5-6.6-1.1 1.9-69-1.2 2.8-7.4-0.7 5.3-9.0-0.5
City (n=58) |ss |2 | 0.4 0806 P°] 090.7 04 |'*] 1.00.8 03 [0 ] 09038 00
Montreeal | x - - - 1.7-6.9-1.1 2.3-8.0-0.3 4.4-9.6-0.1
(n=11) ss |- 5041308 4] 040301 2] 050800
RAMC+M™ 1% 14-6.9-1.0 18-7.0-1.1 2.7-7.80.7 5.1-9.1-0.4
(n=98) ss|161 030705 7| 070805 P7] 090703 |8 ] 080800

(*Roma+ Meksiko City+ Montreal)

Yukaridaki tablodaki somatotip degerleriyle elit tiirk
haltercilerinin somatotip degerleri karsilagtirnildigt zaman 100 kg.1n
altindaki olimpik haltercilerin ve elit haltercilerin endomorfi ve
mezomorfi degerlerinin birbirine yakin oldugu, 100 kg.n
iizerindeki olimpik haltercilerle elit haltercilerin ektomorfi
degerlerinin birbirine yakin oldugu goruliir.

Girses ve Olgun (1979) yaptiklam Tirkiye taramasinda
haltercilerin somatotipini 1.78-6.71-1.00 olarak bildirmiglerdir.

Bu ortalama degerler birbirlerine yakindir. Buradan spor
dalina 6zgii evrensel bir yap: modelinden s6z edilebilir. Nitekim
Islegen, Ergen ve Yapicioglu (1986), 1. lig futbolcularinin, giiresci ve
cimnastik¢ilerden daha yiksek mezomorfi degeri gosterdigini,
cimnastik¢ilerin endomorfi karakterinin digerlerine goére daha
diigiik, giirescilerin ektomorfi degerinin de 1. lig futbolcularindan
daha diisiik oldugunu belirtmiglerdir.

Asagidaki Sekil 9.a, b ve c'de Roma, Meksiko ve Montreal
Olimpiyatlarina katilan haltercilerin, Tirk Milli Haltercilerinin ve
Elit Milli Haltercilerin agirlik gruplarina gére somatik degerlerinin
somatokart tizerindeki gériiniimleri gortlmektedir.
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Mezomorfi

c

<60 kg 60-79.9kg 80-99.9kg >100kg  Tiimii
A ® L J | %

Sekil 9:

a:Roma, Meksiko ve Montreal olimpiyatlarina katilan
haltercilerin somatokart {izerindeki goériiniimleri

b.Tirk Milli Haltercilerinin somatokart iizerindeki
goriunimleri

c.Elit Tiirk haltercilerin somatokart iizerindeki gériiniimleri



83

Elit haltercilerin tiimi gé6zoniine alindiginda koparma ile
endomorfi arasinda 0.406'l1ik, mezomorfi ile 0.531'lik ve ektomorfi ile
-0.6'lik anlamli bir korelasyon vardir. Silkme ile de endomorfi
arasinda 0.478'lik, mezomorfi ile 0.5181ik ve ektomorfi ile -0.646'1ik
anlamli bir korelasyon (bkz. Ek 1) bulunmasina karsihik agirhik
gruplar1 a¢isindan tablo 36'da da gérildagi gibi bu durum
degismektedir.

Tablo 36:Gruplarin somatotip bilesenlerinin koparma ve silkme
dereceleri ile iligkileri

KOPARMA SILKME
Degisk/Grup | <60 _ [ 60-79.9 [80-99.9 [>100 [ <60 60-79.9 [80-99.9 [>100
ENDOMOR |-0.28 |-0.49 |#0.71 [-0.27 [0.06 |-0.52 [0.44 -0.04

MEZOMOR | *0.53 {-0.27 -0.02 -0.05 | *0.52 -0.16 -0.38 *-0.62

EKTOMOR 1-0.22 ]0.3 0.02 0.00 |-0.08 0.32 -0.1 0.00

*0.05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Tablo incelendiginde 1. grup i¢in (<60 kg) koparma ile sadece
mezomorfi ile 0.05 anlamlilhik seviyesinde 0.53likk ve 3. grupta
endomorfl ile 0.01 seviyesinde 0.71'lik anlamh bir korelasyon varken
koparma ile diger gruplarda endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi
arasinda bir iliskinin olmadig1 goériliir. Silkme ile yine 1. ve 4.
grupta mezomorfi ile sirasiyla 0.52'lik ve -0.62'lik anlamlhi bir
korelasyon varken, hesaplanan diger iligkiler anlamlh diizeyde
degildir. Bunun yaninda Ek 1'de de goriilecegi tizere elit
haltercilerin viicut agirliklar: (kilo) ile sadece mezomorfi arasinda
0.05 seviyesinde anlamli iligki vardir. Elit haltercilerin boy degeri ile
endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi arasinda 0.01 anlamlihik
seviyesinde sirasiyla 0.655, 0.632 ve -0.681' lik korelasyonlar
mevcuttur. Bu durumda bu aragtirmada bir siklet sporu olan
halterde somatotip'in belirlenmesinde boy ve yag ylizdesinin viicut
agirh@ina gére daha anlamli katkis: oldugu sonucuna varilabilir.
Ciinkii yag yiizdesi (VYY) ve toplam yag agirhginin da (TYAGAg)
endomorfl, mezomorfi ve ektomorfi ile anlaml iligkileri vardir (bkz.
Ek 1).

Somatotip ile sportif basar: arasindaki iligkilere deginen
Stepnicka (1972), basarili sporcularda fiziksel yeteneklerdeki
degismenin % 25-60'1nin somatotiple aciklanabilecegini belirtmigtir.
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Toteva ve Slantchev (1986), elit kiirekcilerde basar: ile somatotipin
iligkisi oldugunu ifade etmistir. Ross ve arkadaglan (1977) da 12-18
yas grubundaki geng¢ sporculardan digerlerine gére daha basarih
olanlarinin somatotiplerinin aynmi branstaki erigkin sporcularinkine
benzer oldugunu saptamiglardir.

Tablo 37:Somatotip bilesenlerinin gruplar aras: varyans analizi

Gruplar
Degisken lve2.|1.ve3. [1ve4d.|2.ve3.|2.ve 4. |3.ve 4.
ENDOMORFI 1255  |*306 #5104 120 1202  |1.68
MEZOMORFI _ |2.88  [*336 141|117 204 (239
EKTOMORFL  [138  |*302 jooo 217  [ooo  [o.00

*0.05 anlaml1 (p<0.05) #0.01 anlamli (p<0.01)

Tablo 37'de somatotip bilesenlerinin agirlik gruplari arasindaki
varyans analizi sonuglar: gériilmektedir. 1. ve 3. grup endomorfi,
mezomorfi ve ektomorfi degerleri arasinda 0.05 anlamlilhik
seviyesindeki farklilik anlamli, bunun yaninda 1. ve 4. grup
endomorfi degerleri arasindaki farklhililk 0.01 seviyesinde anlamli
iken diger degiskenler aglsmdan gruplar aras1 farklilik
anlamsizdir.

7.Istirahat Kalp Atim1 ve Kan Basincina Iliskin Bulgular

Tablo 38:Tum deneklerin ve gruplarin istirahat kalp atim sayilar:
(atim/dk), sistolik ve diastolik kan basin¢lar1 (mmHg)

Degis/grup Timi | 1.Grup 2.Grup 3.Grup | 4.Grup
__._n 50 14 11 13 12
m’lﬁl 81.20%12.31 | 73.8619.25 | 83.73%13.14 | 86.46+12.03 |81.75+12.28
gZII\IRBiISSIIE 114.52+12.34 | 109.93£12.6 {116.91£12.72 |116.62+15.53 | 115.42+6.27
}(SZII\IRngﬁ\? 81.65%11.40 } 79.81+11.01 | 80.68+15.00 | 82.65+10.58 | 83.61+5.93

Elit haltercilerin istirahat kalp atimlari, sistolik ve diastolik
kan basin¢lar: incelendiginde; dakika kalp atim sayilarinin yiksek
oldugu goriliir. Nitekim 1928 Amsterdam Olimpiyatlarina katilan
260 sporcudan elde edilen ortalama istirahat kalp atim1 dakikada 50
atimdir (Astrand ve Rodahl, 1977). Oztiirk (1932), ist diizey
sporcularda kalp atim sayisim1 50 atim/dakika olarak bildirmigtir.
Bucher (1983) diizenli antrenman yapan kigilerin kalp atim
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sayllarinin antrenman yapmayanlardan dakikada 6-30 atim daha
diisitk oldugunu bildirmistir. de Vries (1972)'e gore fiziksel olarak
saglikli olan bireylerin ve antrenmanli kisilerin kalp atimlan
diigiiktiir.

Akkus (1990) aktif spor yapan 35 beden egitimi bélimii
ogrencisinin istirahat dakika kalp atim sayilarini ortalama
68.65+4.88, spor yapmayan 35 tip fakiiltesi 6grencisinin ise 86.14+12.6
atim/dakika oldugunu ifade etmistir.

Astrand ve Rodahl (1986) aerobik tip siirekli yapilan
antrenmanin kalbin i¢ boglugunu artirdigini, bu nedenle stroke
voliimiin dolayisiyla kalp dakika voliimiiniin arttigimi ve bunun da
kalb kasinin daha ekonomik ¢alismasimi sagladigini ve sonugta bu
tip sporcularin dakika kalp atim sayilarinin kan basinglarinin
anaerobik tip spor yapanlardan ve spor yapmayanlardan diisiik
oldugunu bildirmiglerdir. Ayni arastiricilar anaerobik tip egzersizin
kalp kas: miyokardin kalinlagmasina, bunun sonucunda kalp atim
siddetinin yikselmesine, bunun da atim voliimiintin bir miktar
artmasiyla kan basincinin aerobik tip spor yapanlara oranla yiiksek
olmasina sebep oldugunu ifade etmiglerdir. Elit haltercilerin
istirahat kalp atim sayilarinin yiksek olmasini bu sebebe
baglayabiliriz. Ayrica, Klafs ve Lyon (1978) sigara aligkanliginin
dolayisiyla nikotinin adrenalin ve nonadrenalin salgilanmasini
uyardigini, bunun sonucunda genel vasokonstriksiyonun meydana
geldigini ve kalp atimiyla respirasyonun arttigimi bildirmiglerdir.
Ancak bu caligmada elit haltercilerin sigara aligkanliklan istatistiki
olarak degerlendirilmemistir.

Reindel ve arkadaglar (1960) 25 yaglarinda saglikli bireylerin
sistolik ve diastolik kan basinglarini 125/75 mmHg olarak
bildirmiglerdir. Kutlu (1990) yildiz giires¢ilerin kan basinglarinin
ortalamasini 110.75/69.86 mmHg olarak tesbit etmistir. Bu degerlerle
elit haltercilerin degerleri kiyaslandiginda, elit haltercilerin kan
basinc: degerlerinin 6zellikle de diyastolik kan basing¢larinin daha
yiksek oldugu gérilir. Bu, siirekli yapilan anaerobik antrenman
sonucu kalp kasi miyokardin kalinlagmasi sonucu kalp
hareketlerinin yiiksek siddetle olmasindan kaynaklanabilir.
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Tablo 39:Gruplarn istirahat kalp atim sayilan, sistolik ve diastolik
kan basing¢larinin koparma ve silkme dereceleri ile iligkileri
KOPARMA SILKME

Degisk/Grup <60 §60-79.9 {80-99.9  >100 | <60 | 60-79.9 | 80-99.9 | >100

IST. KALP ATIMI
.24 | 0.28 }-0.2 *.59 10.29 j0.44 0.05 *.56

IST. SIST. KAN BAS.

.28 ]1-0.04 (0.1 -.06 |0.39 |-0.13 0.39 .08
IST. DIAS. KAN BAS.

.05 1-0.29 [-.14 -.24 ]10.3 -0.39 0.15 -.09
*0.05 anlamh (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Elit haltercilerin istirahat kalp atim sayilari, sistolik ve
diastolik kan basinglarinin koparma ve silkme dereceleri ile
iligkileri incelendiginde, sadece >100 kg grubundaki haltercilerin
istirahat kalp atimlarinin koparma (0.59) ve silkme (0.56) ile 0.05
seviyesinde anlamh iligki igerisinde olduklar: gérilir. Hesaplanan
diger iliskiler anlamli degildir.

Tablo 40:Elit haltercilerin istirahat kalp atim sayilari, sistolik ve
diastolik kan basin¢larinin gruplar aras: varyans analizi

Gruplar
Degisken lve2. |1.ve3. |1lved. |2.ve3. |2.ve4. |3.ve 4.
EATIT-‘%A;I’?I]'\I‘H 2.02 1.69 1.76 1.19 1.15 1.04
%SXI{IRBEISSH'E 1.01 1.50 #4.80 1.49 *4.13 #6.12
TR DIAS. 1186|108 [123  |200 |228 |13
*(0.05 anlaml: (p<0.03) #0.01 anlamli (p<0.01)

Agirhik gruplan arasinda yapilan varyans analizi sonucunda
istirahat sistolik kan basinc: farkliliginin sadece 1. ve 4. grup ile 3.
ve 4. gruplar arasinda 0.01 diizeyinde anlamli oldugu bulundu.

8.Sirt ve Penge Kuvvetine Iligkin Bulgular

Tablo 41: Tiim deneklerin ve gruplarin sirt, penge ve relatif kuvvet
(kg) degerleri

Timi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

n 50 14 11 - 113 12

Sag El Pence | 55.90+£10.93 §42.68+3.88 | 54.35£7.60 | 65.3546.95 62.50+5.60
Sol El pence | 50.89+9.54 |39.43£5.26 | 50.72+6.28 57.9246.53 56.83+5.20

Relatif Pence | 0.7240.11 0.7740.06 0.78+0.09 0.7440.09 0.57%0.04

Sirt Kuvveti  |179.73435.84 [140.25+13.59 |159.05+25.33 | 205.65+9.48 P16.67+11.32

Reletif Sirt 2.2940.28 2.54+0.16 2.30+0.34 2.33+0.18 1.98+0.07
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Yukaridaki tablo 41 incelendiginde; elit haltercilerin sag ve sol
el pence kuvvetlerinin 4. grup disindaki agirlik gruplan i¢in viicut
agirhiginin artisiyla birlikte arttig:r goérilir. Ancak 100 kg.
tizerindeki 4. grup haltercilerin peng:ev kuvvetleri 3. grup
haltercilerden diigiiktiir. Relatif pence kuvvetinde ise en yiiksek
deger 60-79.9 kg. arasindaki 2. grup haltercilere aittir. 4. grup
halterciler ise en diigiik relatif pence kuvvetine sahiptir.

Sirt kuvvetinde agisindan en diisitk deger 60 kg.'in altindaki 1.
grup elit haltercilere aitken, 100 kg.in tzerindeki 4. grup elit
halterciler en yiiksek sirt kuvvetine sahiptir. Yani elit haltercilerin
sirt kuvveti dereceleri agirlik gruplariyla birlikte artmaktadir.
Ancak bu artig vicut agirhginin artisiyla dogru orantili degildir.
Ciinkii relatif sirt kuvveti hesaplandiginda; en iyi degerin 1. grup
haltercilere, en diigiik degerinde 4. grup haltercilere ait oldugu

goriilar.

4. grup haltercilerin relatif penge ve relatif sirt kuvvetlerinin
diger gruplardan disik ¢ikmasi, onlarin viicut yag yuzdelerinin
(VYY) diger agirlik gruplarindaki haltercilerden yiiksek olmasiyla
agiklanabilir. Cinku viicut yag ylizdesinin yiksekligi, yagsiz viicut
kiitlesinin (LBW) diisiik olmasini, dolayisiyla kas kiitlesinin viicut
agirhgina gore azlifina isaret eder. Bu durumdan da relatif kuvvet

olumsuz etkilenir.

Ziyagil (1991) sikletlerinde 1. olan geng¢ Tiirk giireggelerinin sag
el penge kuvvetlerinin ortalamasini 46.78+7.91 kg, sol el pencge
kuvvetleri ortalamasinmi 46.00+7.27 kg. ve sirt kuvvetlerini ortalama
157.17+£37.01 kg. olarak bildirmigtir. Ayrica {iniversite 6grencilerinde
yapilan bir arastirmada; tip fakiiltesi ogrencilerinin pence
kuvvetlerinin ortalamasinin 29.14+4.11 kg. ve beden egitimi bslimii
ogrencilerinin penge kuvvetlerinin de 33.34+7.31 kg. oldugu
bildirilmistir (Akkusg, 1990). Bu degerler elit haltercilerin timii goz
oniine alindiginda (n=50), haltercilerin ortalamalarindan diigiiktiir.

Thomas ve Reilly (1979) Ingiliz ligi futbolcularinin sag el ve sol
el pence kuvvetlerinin sezon baginda ortalama 49.1 kg. ve 47.7 kg.

oldugunu ifade etmigtir.
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Clarke (1986) ortalama 26.5 yasindaki erkeklerin pence
kuvvetlerini 6l¢miis ve ortalamay: 39 kg. olarak bildirmigtir.

Tablo 42:Gruplarin penge sirt ve relatif kuvvetlerinin koparma ve
silkme dereceleri ile iligkileri

, KOPARMA SILKME
Degisk/Grup <60 60-79.9 | 80-99.9 | >100 | <60 60-79.9 | 80-99.9 | >100
Sag El Pence | 0.41 ] 0.23 *0.54 |-0.52 1*0.5 0.15 *0.54 _]-0.52
Sol El pence {0.49 0.1 0.45 #0.71 { *0.6 0.01 0.46 #0.71
Relatif Pence |0.04 ]0.21 0.46 0.12 [0.01 0.17 0.41 0.11
Sirt Kuvveti ] #0.84 [ 0.01 0.27 *.0.6 | #0.69 -0.19 0.17 *0.55
Reletif Sirt #0.68 | -0.04 0.15 0.18 0.38 -0.2 0.02 0.27
*0.05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlamli (p<0.01)

Elit haltercilerin penge, sirt ve relatif kuvvetlerinin koparma ve
silkme dereceleri ile iligkilerine bakildigi zaman, Ek 1'de de
gorilldigii gibi sag ve sol el pence ve sirt kuvvetlerinin koparma ve
silkme dereceleri ile 0.01 seviyesinde anlamli iliskide oldué‘u
gorilir. Ancak agirlik gruplar: acisindan bu iligki incelendiginde
tablo 42'de de gorildiigi gibi, koparmanin 3. grup haltercilerin sag
el pence kuvveti ile 0.05 anlamhhk seviyesinde 0.54'lik bir iligki
icinde oldugu, 100 kg. tzerindeki 4. grup haltercilerde ise koparma
ile sol el penge kuvvetinin 0.01 seviyesinde 0.71'lik anlaml iligkide, 1.
grup haltercilerin sirt kuvvetleriyle koparma dereceleri arasinda
0.01 anlamhlilik seviyesinde 0.84'liik, 4. grup haltercilerde ise 0.05
seviyesinde -0.6'lik negatif korelasyon oldugu ve relatif sirt
kuvvetinin ise 1. grup haltercilerin koparma dereceleri ile 0.01
seviyesinde 0.68'lik anlamli iligkide olduéu gorilir. Silkme
dereceleri ile 1. grup haltercilerin sag el ve sol el penge kuvvetlerini
0.05 seviyesinde, sirt kuvvetinin ise 0.01 seviyesinde, 3. grup
haltercilerin silkme derecesi ile sag el penge kuvvetinin 0.05
seviyesinde 4. grup haltercilerin de silkme dereceleri ile sol el penge
kuvvetlerinin 0.01 seviyesinde ve sirt kuvvetlerinin de 0.05
seviyesinde negatif anlamh iligki icinde oldugu goériilir.

Elit haltercilerin penge, sirt ve relatif kuvvetleri agirlik
gruplari arasinda varyans analizi _sonucunda‘ tablo 41'de de
. goriildiigi gibi sag el penge kuvvetinde 1. ve 2. grup, 1. ve 3. grup
arasindaki farklilik 0.05 seviyesinde anlamli, relatif penge kuvveti 2.
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ve 4. grup ve 3. ve 4. grup arasinda 0.05 seviyesinde anlamli
farklidir. Sirt kuvvetinde ise, 1.ve 2. grup arasindaki farklilik 0.05
seviyesinde anlamhl iken, 2. ve 3. grup, 2. ve 4. grup arasindaki
farkhihk 0.01 seviyesinde anlamli farklidir. Relatif sirt kuvveti
farklihgi 1. ve 4. grup, 2. ve 4. grup ve 3. ve 4. grup arasinda 0.01
seviyesinde anlamli iken, 2. ve 3. grup arasindaki farklilik 0.05
seviyesinde anlamlidir.

Tablo 43: Elit haltercilerin sirt, pence ve relatif kuvvetlerinin gruplar
arasi varyans analizi

Gruplar
Degigken lve2. |1lves. |1ved. |2ve3.|2ved. |3ved.
Sag El Pence *3.82 *3.20 2.08 1.19 1.84 1.54
Sol El pence 1.43 1.54 1.02 1.08 1.46 1.57
Relatif Pence 2.33 2.45 1.71 1.03 *4.31 *4.19
Sirt Kuvveti *347 2.05 1.44 #7.13 #5.01 1.42
Reletif Sirt *425 - | 1.17 #5.19 *3.64 #22.12 | #6.06
*0,05 anlamli (p<0.05) #0.01 anlaml (p<0.01)

Elit haltercilerin pence, sirt ve relatif kuvvetleri agirlik gruplar
arasinda varyans analizi sonucunda tablo 43'de de goraldiaga gibi
sag el pence kuvvetinde 1. ve 2. grup, 1. ve 3. grup arasindaki
farkhilik 0.05 seviyesinde anlamh, relatif pence kuvveti 2. ve 4. grup
ve 3. ve 4. grup arasinda 0.05 seviyesinde anlamh farklidir. Sirt
kuvvetinde ise, 1l.ve 2. grup arasindaki farklihik 0.05 seviyesinde
anlamli iken, 2. ve 3. grup, 2. ve 4. grup arasindaki farklihk 0.01
seviyesinde anlamhi farklidir. Relatif sirt kuvveti farklihigs 1. ve 4.
grup, 2. ve 4. grup ve 3. ve 4. grup arasinda 0.01 seviyesinde anlamh
iken, 2. ve 3. grup arasindaki farklilik 0.05 seviyesinde anlamlidir.
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9.Dikey Sicrama, Anaerobik Gili¢ ve Durarak Uzun Atlamaya
Iliskin Bulgular

Tablo 44: Tim deneklerin ve gruplarin dikey sigcrama (cm),

anaerobik gii¢ (kg-m/sn) ve durarak uzun atlamaya (cm) iligkin

degerleri

Timi l;Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 50 14 11 13 12
Dikev Sicrama | 55.80+6.60 | 50.71%3.73 58.64+8.41 60.31+2.39 | 54.25+6.31
Anaerobik Gii¢ 1132.55+36.82 | 86.96+£6.48 |117.17£13.12 }152.58+11.11 | 178.16+8.71
Durarak Uzun 1247.14%13.99 {234.71£16.01 | 249.18+9.83 { 256.00+8.57 | 250.17+9.93

Elit haltercilerin dikey sicrama dereceleri (cm), 4. grup digsinda
viicut agirhiginin artmasiyla artmaktadir. Ancak 4. grupta yer alan
100 kg.in tizerindeki haltercilerin dikey sigrama dereceleri 2. ve 3.
grup haltercilerin degerlerinden dusiiktir. Benzer durum durarak
uzun atlama (cm) dereceleri i¢in de s6z konusudur. Durarak uzun
atlamada 4. grup haltercilerin degerleri 3. grup haltercilerden
diigiik, 2. grup haltercilerden ise yaklasik 1 ¢cm. daha iyidir. Bu
durum yine 4. grup haltercilerin viicut yag ytizdelerinin (VYY)
diger gruplardan yiiksek olmasiyla ag¢iklanabilir. Bunun yaninda
dikey sigcrama degerinden hesaplanan anaerobik gii¢ elit
haltercilerde tablo 42'de de gériildigii gibi viicut agirhg arttikca
artmaktadir. Bu durum dikey sigramada gruplar arasindaki
farkliligin az olmasina ragmen, anaerobik gii¢ hesaplanirken esas
alinan viicut agirhigr farkliliginin gruplar arasinda daha yiiksek
olmasiyla agiklanabilir. Tharp ve arkadaslari (1985) anaerobik giic
ve kapasitenin yas, viicut agirligi ve yagsiz viicut kiitlesinden
etkilendigini ancak bu degiskenlerden viicut agirliginin daha
belirleyici oldugunu bildirmislerdir.

Ziyagil (1991) sikletlerinde birinei olan geng Tirk
giirescilerinde dikey sigramayi ortalama 51.78+7.38 cm., anaerobik
giici 109.34423.38 kg-m/sn. ve durarak uzun atlamay: da ortalama
238.89+18.75 cm. olarak tesbit etmistir. Bu degerler elit haltercilerin
timi goz oniine alindiginda (n=50), haltercilerin derecelerinden

distiktiir.
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“Akkus (1990), tip fakiiltesi 6grencilerinin anaerobik giiciinii
84.7+11.46 kg-m/sn., beden egitimi boliimi o6grencilerinin ise
ortalama 108.2+13.55 kg-m/sn. olarak bildirmistir.

Tablo 45:Gruplarin dikey sigrama (cm), anaerobik gii¢ (kg-m/sn) ve
durarak uzun atlamaya (cm) iligkin degerlerinin koparma ve
silkme dereceleri ile iliskileri

KOPARMA SILKME
Degisk/Grup | <60 60-79.9 | 80-99.9 | >100 } <60 60-79.9 ] 80-99.9 | >100
Dikey .
Stcrama 011 |o42  Joos  josi ‘Joos jo22 o2 |#071
Anaerobik
Gie . |04s fo36 [oo4 |-019 [*06 Jois Joi3 Joo2
Durarak Uszun 1 021 [007 046|048 lo24 J.005 Jo31 |05
*0.05 anlamls (p<0.05) #0.01 anlaml: (p<0.01)

Elit haltercilerin tiimii gézoniinde bulunduruldugunda (n=50)
dikey sigrama ile koparma arasinda 0.56'lik, silkme ile 0.54'liik,
anaerobik giicle koparma arasinda 0.64'lik, silkme ile 0.7'lik ve
durarak uzun atlama ile koparma arasinda 0.59'Nuk, silkme ile
0.58'lik anlamli korelasyon bulunmasina karsilik (bkz. Ek 1), bu
degiskenlerin gruplar acisindan koparma ve silkme ile iligkileri
incelendiginde tablo 45'de de gorildigi .gibi sonucglar
farklilagmaktadir. Dikey sigrama ile 100 kg.in tizerindeki 4. grup
haltercilerin silkmesi arasinda 0.01 seviyesinde 0.71'lik anlamli
korelasyon bulunurken, anaerobik gii¢ ile silkme arasinda 1. grup
haltercilerde 0.05 seviyesinde 0.6'lik anlamli korelasyon
bulunmustur. Diger gruplarin iligkileri anlamli degildir.

Tablo 46:Elit haltercilerin dikey sigrama (cm), anaerobik gii¢ (kg-

m/sn) ve durarak uzun atlamaya (cm) iligkin degerlerinin gruplar
arasi varyans analizi :

Gruplar

Degigken 1ve2.|1ve3. |1lved. |2ve3.|2.ve4. |3.ved. |

Dikey Sigrama 4507|243 |*286  |#1232 177 |#6.95

Anaerobik Giig

*410  [*293 |181 140 227 |1.63
|DuarkUnn Jo6s  |+348 {260 |131 |10z |13
*(0.05 anlamh (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Elit haltercilerin dikey sigrama, anaerobik glic ve durarak
uzun atlama dereceleri gruplar aras1 varyans analizi sonucunda;
dikey sigramada 1. ve 2. grup, 2. ve 3. grup ve 3. ve 4. grup
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arasindaki farkliliklar 0.01 seviyesinde, 1. ve 4. grup arasindaki
farklihik ise 0.05 seviyesinde anlamh farkli bulunmustur. Anaerobik
giicte ise, sadece 1. ve 2. grup arasindaki farklihk 0.05 seviyesinde
anlamh bulunmusgtur. Durarak uzun atlama degerlerinden 1. ve 3.
grup arasindaki farklihk 0.05 seviyesinde anlamli farklh

bulunmustur.
10. Reaksiyon Zamamina fligkin Bulgular

Elit haltercilerin reaksiyon zamanlar1 incelendiginde; el

reaksiyon zamanlari (el ses ve el 1sik) ayak reaksiyon
zamanlarindan (ayak ses, ayak 1s1k) daha kisadir. Clarke (1975)1n
bildirdigine gore hareket ettirilecek kiitle biiylikse reaksiyon zamam
daha uzundur. Bu nedenle ayak reaksiyon zamanlar: el reaksiyon
zamanlarindan daha uzundur. Ayni zamanda elit haltercilerde
1518a  kars: reaksiyon zamanlarinin sese karsi reaksiyon
zamanlarindan daha disik oldugu gorilir.
tiniversite 6grencilerinin reaksiyon zamanlarini 6lcen Akkus (1990)
tarafindan da bildirilmistir. Bunun yaninda sese kars: reaksivon (el
ses, ayak ses) zamanlarinda en diigiik degerlerin 4. grupta yer alan
100 kg.1n tzerindeki haltercilere ait oldugu gorilir. Isiga kars:

reaksiyon zamaninda (el 1s1k, ayak 1s1k) ise en diigitk dereceler 1.

Benzer durum

gruptaki haltercilere aittir.

Tablo 47: Tiim deneklerin ve gruplérln reaksiyon zamanlarina (1/100
sn) iligskin degerleri

Timi 1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
n 50 14 11 13 12
EL SES 19.93+2.45 19.50+1.92 20.59+2.32 20.85+3.05 18.83+2.13
EL ISIK 18.20+2.95 16.67+£2.49 18.19+2.47 20.81+3.08 17.18+1.88
AYAK SES 22.33+2.31 22.97i2.40 22.47+3.07 22.35+1.78 | 21.43+1.93
AYAK ISIK 21.36+2.37 20.39£2.55 21.2612.26 21.9982.07 | 21.89+2.48

Ziyagil (1991) sikletlerinde 1. olan gen¢ giires¢ilerin reaksiyon
zamanlarini 6lgmis ve elin sese karsi reaksiyon zamanim
17.46+1.46 sn/100 olarak belirlemistir. Bu deger elit haltercilerin elin
sese kars: reaksiyon zamanindan daha iyi bir degerdir. Aym
arastirici gﬁresgzilerin 151tk uyaranina karsi el reaksiyon
zamanlarin1 17.38+1.85 sn/100, sese karsy ayak reaksiyon
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zamanlarini 21.59+1.80 sn/100 ve 1siga karsi ayak reaksiyon
zamanlarini da 22.73+1.80 sn/100 olarak bildirmistir. Bu
derecelerden sadece ayagin 1gs1ga karsi reaksiyon zamaninda elit
halterciler geng giirescilerden daha iyi dereceye sahiptir.

Tablo 48:Gruplarin reaksiyon zamanlarina iliskin degerlerinin
koparma ve silkme dereceleri ile iligkileri

KOPARMA SILKME
Degisk/Grup <60 60-79.9 | 80-99.9 | >100 | <60 60-79.9 | 80-99.9 | >100
EL SES 0.05 }0.12 "0.13 -0.28 | -0.04 0.24 0.08 -0.15
EL ISIK 0.15 |-0.46 0.001 #-0.75 { 0.39 -0.35 0.01 #-0.79
AYAK SES | -0.2 -0.27 0.03 -0.03 [ -0.31 -0.21 -0.04 -0.04
AYAKISIK |-0.1 -0.5 0.11 -0.08 |-0.03 -0.35 0.03 -0.11
*0.05 anlamh (p<0.05) #0.01 anlamh (p<0.01)

Elit haltercilerin reaksiyon zamanlariyla koparma ve silkme
dereceleri arasindaki iligkiler arastirildiginda; tiim grup reaksiyon
zamanlari koparma ve silkme ile iligkilendirildiginde, reaksiyon
zamanlarimin koparma ve silkme ile iligkili ¢itkmadig goriilir (bkz.
Ek 1). Gruplar agisindan degerlendirildiginde ise tablo 48'de de
goriildiigi iizere bu durumun biraz farklilagtigr gorilir. 100 kg.'in
tizerindeki 4. grup elit haltercilerin 1518a karsi el reaksiyon
zamanlariyla koparma ve silkme dereceleri arasinda 0.01 anlamlihik
seviyesinde negatif korelasyon vardir. Diger reaksiyon zamanlariyla
diger gruplarin koparma ve silkme dereceleri arasinda anlaml
iligki yoktur. '

Tablo 49: Elit haltercilerin reaksiyon zamanlarina iliskin
degerlerinin gruplar arasi varyans analizi

Gruplar
Degigken |19 [1ve3. [Lved.|2ve3.|2ved. [3ved.
EL SES 1.47 2.53 1.23 1.72 1.19 2.06
EL ISIK 1.02 1.52 1.77 1.56 1.73 2.69
AYAK SES 1.64 1.80 1.55 *2.95 2.54 1.17
AYAKISIK 1.28 1.52 1.06. 1.19 1.21 1.44
*0.05 anlaml1 (p<0.05) #0.01 anlaml1 (p<0.01)

Elit haltercilerin agirhk gruplar1 arasinda reaksiyon
zamanlarindan sadece ayagin sese karsi reaksiyon zamaninda 2. ve
3. grup arasindaki farklibk 0.05 seviyesinde anlamlidir. Diger
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gruplar arasindaki reaksiyon zamanlar istatistiki a¢idan anlaml
degildir.

11. Orantisal (proportional) Bulgular

Elit haltercilerin ponderal indek degerlerine bakildiginda kilo
artigiyla birlikte ektomorfi unsuruna iligkin linearitenin azaldig
gérilir.

Beden kiitlesi indeksinden (BMI) elde edilen degerler Kaup
Yap: Indeksine gore siniflandirildiginda (Ozer, 1993); elit
haltercilerden 1. ve 2. grupta yer alanlarinin normal, 3. ve 4. grup
elit haltercilerin ise agir yapili olduklan gériiliir.

Cormique index degerleri incelendiginde elit haltercilerin
ortalamasimin 50.30+1.39 oldugu gériiliir. Bu deger elit haltercilerin
kisa govdeli oldugu gosterir. 1., 3. ve 4. gruplar ac¢isindan da bu
durum aynidir. Ancak 60-79 kg arasindaki 2. grup haltercilerin ise
orta govdeli olduklar: goriliir.

Tablo 50: Tim deneklerin ve gruplarin oranlarina iliskin degerleri

Timi 1.Grup 2.Grup | 3.Grup | 4.Grup
iy 50 14 11 13 12
Ponderalindex | 12324067 | 13.0740.33 | 12.642022 | 12.05:0.32 | 11.4740.25
PMU_ |o.00310.001 |0.00240.0001 |.0023+.00013 | 0028+.00021 | .0033+.0001
C°"“iq‘ie nd 150306139 | 50.7120.16 | 51.762.22 | 49.3720.16 | 49.50£0.30
plantUsael | 015006 | 1032001 | 1082001 | 0982001 | 0982001
MonourierInd | g5 934505 | 97.1950.61 | 93544826 | 102542064 | 102.032121
gzgﬁ-macus 75364323 | 76.46:2.4 | 73224354 | 7458434 | 769125
MarineInd | 5670050 | 6233035 | 582054 | 5462031 | 5.14+0.09
Bacak Ind __149.69£1.39 | 49.2930.16 | 48.2442.22 | 50.63+0.16 | 50.50:0.30
Biakromiallnd | 51.5411.16 | 20624075 | 21812100 | 21362101 | 22.58+096
Kalga Ind 16.23+1.00 | 15.7640.56 | 15.95:0.74 | 1591+0.64 | 17.38+1.13
Uyluk Ind 23.25:0.90 | 23.05:024 | 22.30:1.32 | 23.76+0.50 | 23.83+0.24
poBus Covres! | 559612.83 | 52.9241.99 | 55.82£1.81 | 56.79£1.63 | 58.75%2.05
Kulag/Boy __ |1.022+0.039 ] 0.974£0.019 | 1.004+0.023 | 1.054£0.006 | 1.05920.002
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Elit halterciler Alttaraf-Ustaraf indeksi ag¢isindan
degerlendirildiginde; 3. ve 4. grup haltercilerin diger gruplara
oranla daha kisa govdeli ve alttaraflarinin ise daha uzun oldugu

goriilar.

Monorier indeksi agisindan ise; 1. grup elit halterciler
Machroskelie grubunda yer alirken, 2. grup elit halterciler Sub
Machroskelie sinifina girmektedirler. 3. ve 4. grup elit halterciler ise
Hyper Machroskelie sinifindadirlar.

Acroli-Iliacus indeksine gore elit haltercilerden 1. ve 4. grupta
yer alanlarin kalga genigligi fazla, 2. ve 3. grup elit haltercilerin ise
omuz ve kalga geniglikleri aymdir.

Martine indeksi simflamasina gére 1. grup halterciler Longilin
yani dar ist yapili iken, 2. grup halterciler Mediyalin yani normal
ust yap1hdir. 3. ve 4. grup halterciler de Brevilin yani genis ve
kuvvetli iist yapilhidirlar.

Bacak indeksi agisindan elit halterciler kisa alt taraf

sinifindadirlar.

Kalca indeksine gore elit halterciler 1.. 2. ve. 3. grup halterciler
dar kalgali iken 4. grup halterciler orta kalgali sinifindadur.

Uyluk indeksi agisindan elit halterciler kisa uyluk sahibidirler.

Govde c¢evresi indeksine gére 1. ve 2. grup elit halterciler orta
gogiis sinifinda iken, 3. ve 4. grup elit halterciler genis gégiis
sinifindadirlar.

Kula¢ boy oranina (kulag¢g/boy) gore elit haltercilerin
ortalamasinin 1.022+0.039 oldugu goériilir. Bu durumda elit
haltercilerin boy ve kulag uzunluklar: birbirlerine yakindir. Sadece
1. grup haltercilerde kula¢ uzunlugu, boy uzunlugundan kisadir.



12.Regresyon Analizine liskin Bulgular

Haltercilerin tiimiine ait (n=50) morfolojik degigkenlerle
koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi en yiiksek
kilan parametreler bist uzunlugu ve kula¢ boy (Kula¢g/Boy) oranidir.

Tablo 51:Tiim haltercilere ait morfolojik degiskenlerle koparma
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN ~ |REG. KATSAYISI | STD.-HATA F DEGERI PROBABILITY PARTIAL R2
BUST UZUN. 19184 0.6829 7.893 0.00721 0.1438
KULAC/BOY 239.739 59.8671 16.036 0.00022 0.2544

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
-292.5193 13.883 | 05235 - 0.7235

KOPARMA= -292.5193+(1.9184*BUST UZUNLUGU)+(239.739*KULAC/BOY)
P<0.001

Tablo 51'de de gorildiigu gibi biist uzunlugu ile kula¢ boy orami
koparmay:r % 52.35 oraninda kestirebilmistir. Elit halterciler
ortalama 50.30£1.39 cormique indeks (bkz. Tablo 50) degeri ile kisa
govdeli simifina girmektedirler. Buna ilaveten kula¢ boy orani degeri
de 1.02210.039 dir. Bu. durum elit haltercilerin kulag ve boy
degerlerinin birbirlerine yakin oldugunu gésterir. Yani elit
halterciler kol uzunlugu. agisindan da goéreceli olarak kisadir. Bu
sonuglardan yola ¢ikarak kisa gévde uzunlugu ve kol uzunlugunun
elit Turk haltercilerinde koparma ig¢in avantaj teskil ettigi
sﬁylenébilir. '

Tablo 52:Tim haltercilere ait motor degiskenlerle koparma
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
SAG EL PENCE 1.0298 0.1729 35.485 0.00000 0.4302
DIKEY SICRAMA 1.1419 0.2834 16.230 0.0002 0.2567

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
-1.5301 12.677 0.6027 . 0.7922
KOPARMA= -1.5301+(1.0298*SAG EL PENCE)+(1.1419*DIKEY SICRAMA)
- P<0.001

Elit haltercilerden elde edilen (n=50) tiim motor parametreler
adim-adim c¢oklu regresyon analizi ile ¢éziimlemeye alindig1 zaman;
koparma'yr kestirmede R2'yi en yiiksek kilan parametrelerin sag el
pence kuvveti ve dikey sigrama oldugu ve koparmay:r %60.27
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oraninda kestirebildikleri belirlendi. Agiktir ki bu iki degigken de
kuvveti yansitmaktadir. Elit haltercilerin sag el ve sol el pence
kuvvetlerinin ortalamasi (bkz. tablo 11) sirasiyla 55.9+10.93 ve
50.89+9.54 kg dir. Sag el ve sol el penge kuvvetleri arasindaki fark %
10'a yakindir. Yani elit haltercilerin sag elleri sol ellerinden daha
kuvvetlidir. Bu durum her iki degiskenin de koparmayla iligkisinin
(bkz. Ek 1) sirasiyla r=0.68 ve r=0.64 oldugu halde penge
kuvvetlerinden neden sadece sag elin regresyona girdigini
aciklayabilir. Bu sonuglara gore elit halterciler i¢in sadece motor
‘parametreler goz 6niine alindiginda penge kuvveti ve dikey sigrama
yeteneginin koparma i¢in olumlu oldugu sonucuna varilabilir.

Haltercilerin tiimiine ait (n=50) reaksiyon zamanina iliskin
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon-analizi sonucunda hi¢
bir degisken regresyona girmemigtir.

Tablo 53:Tim haltercilere ait koparmayla regresyona giren

morfolojik ve motor degiskenlerin birlikte koparmayla regresyon
analizi

DEGISKEN *  [REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
BUST UZUN 11536 0.6572 3.081 0.08587 0.0628
SAG EL PENCE 0.8294 0.2041. 16.516 0.00019 0.2642
DIKEY SICRAMA 1.0282 0.2848 13.031 0.00075 0.2207

SABIT SAYT STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
-84.5565 12.4053 0.6276 0.7922
KOPARMA= -84.5565+(1.1536*BUST UZUN)+(0.8294*SAG EL PENCE)+(1.0282*DIKEY SICRAMA)

P<0.001

Tim haltercilere ait (n=50) koparmayla regresyona giren
morfolojik ve motor degiskenler birlikte regresyon analizine tabi
tutulduklar1 zaman RZ2'yi en yiiksek kilan parametreler biist
uzunlugu, sag el pence kuvveti ve dikey sigramadir. Bu
parametreler birlikte koparmay:r % 62.76 oraninda
kestirebilmiglerdir. Bu durumda tiim elit halterciler goz oniine
alindiginda biist uzunlugunun kisa olmas: bununla beraber pence
kuvvetinin ve dikey sigrama mesafesinin yiiksek olmas: koparma
derecesinin daha iyi olmasini saglar sonucuna varilabilir.
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Tablo 54:Tiim haltercilere ait morfolojik degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R2
BOY 2.5401 0.9275 . 75 0.00881 0.1429
VUCUT AGIR. -1.086 0.3551 9.351 0.00374 0.1721
B{ST UZUN 2.1382 1.1543 3432 0.07053 0.0709
EKTOMORFI -21.8721 4.9432 19.578 0.00006 0.3032

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
-349.7414 16.43%4 _ 0.6546 0.8090
SILKME= -349.7414+(2.5401*BOY)+(-1.086*VUCUT AGIR )+(2.1382*BUST UZUN) + (-21.8721*EKTOMORF])

P<0.001

Haltercilerin tiimiine ait (n=50) morfolojik degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi en yiiksek kilan
parametreler boy uzunlugu, viicut agirligi, bilist uzunlugu ve
ektomorfi degeridir. Bu parametreler silkme'yi % 65.46 oraninda
kestirmiglerdir. Bu pararﬂetrelerden vicut agirligi ve ektomorfi
degerinin regresyon katsayis: negatiftir. Bu arastirilan elit
haltercilerde viicut agirlify ve ektomorfi degerinin artmasiyla
silkme derecesinin distiigini gosterir. Ek 2'de de goriildigi gibi
viicut agirligy ile silkme arasindaki korelasyon 60 kg'in altindaki
(<60 kg) haltercilerde pozitif iken (r=0.77), 100 kg'in tizerindeki (>100
kg) haltercilerde bu deger negatiftir (r=-0.75). Ayrica Ek 1'de de
gorildigi gibi ektomorfi degeriyle silkme derecesi arasindaki
korelasyon katsayisi da negatiftir (r=-0.65).

Tablo 55:Tium haltercilere ait motor deglgkenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA FDEGERI | PROBABILITY | PARTIAL R2
RELATIF PENCE | 81.004 299153 7.332 . '0.00948 0.1375
DIKEY SICRAMA 0.9178 0.4098 5.016 0.03 0.0983
ANAEROB. G{IC 0.6082 0.0986 38.078 0.00000 0.4529

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
42,6874 16.7869 0.6318 0.7949

SILKME= -1.5301+(1.0298*SAG EL PENCE)+(1.1419*DIKEY SICRAMA)
P<0.001 -

Haltercilerin tlimiine ait (n=50) motor degigkenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi en yiiksek kilan
parametreler relatif penge kuvveti, dikey sigrama ve anaerobik

guctir.

Bu parametreler

silkme'yi

%

63.18

oraninda
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‘kestirebilmektedirler. Koparmada oldugu gibi silkmede de benzer
durum sbéz konusudur (bkz. Tablo 52). Ancak silkmede ilaveten
anaerobik gli¢'te regresyona girmigtir. Anaerobik gicin dikey
sigrama ve vicut agirhigindan hesaplandig1 goz oniine alinirsa
silkme icin (sadece motor degiskenler s6z konusu ise) penge
kuvvetiyle, dikey sigrama ve buna bagli olarak anaerobik giic
degerinin yiiksek olmasi elit Tirk haltercilerinde avantajdir
sonucuna varilabilir.

Haltercilerin tiimiine ait (n=50) reaksiyon zamanina iligkin
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda hig
bir degisken regresyona girmemigtir.

Tablo 56:Silkmeyle regresyona giren morfolojik ve motor
degiskenlerin birlikte silkmeyle regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R2
BOY UZUN 11597 0.5280 4.823 0.03316 0.0949
SAG EL PENCE 0.8591 [ 0.34% 6.046 0.01776 0.1162
DIKEY SICRAMA 13125 03770 12.121 0.0011 0.2085

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
-175.0726 16.5590 0.6421 “0.8013

SILKME= -175.0726+(1.1597*BOY UZUN)+(0.8591*SAG EL PENCE)-+(1.3125*DIKEY SICRAMA)
P<0.001 .

Tim haltercilere ait (n=50) silkmeyle regresyona giren
morfolojik ve motor degiskenler birlikte regresyon analizine tabi
tutulduklar1 zaman R2'yi en yiiksek kilan parametreler boy .
uzunlugu, sag el penge kuvveti ve dikey sigramadir. Bu degiskenler
% 64.21 oraninda silkméyi kestirebilmigtir. Tablo 53'de gériilldiigi
gibi benzer durum koparma i¢in de gerceklegmisti. Ancak silkmede
koparmada oldugu gibi biist uzunlugu degil de boy uzunlugu
regresyona girmigtir.

Tim halterciler géz 6niine alindiginda, koparma derecesi i¢in
biist uzunlugu, pencge kuvveti (6zellikle sag el pence kuvveti) ve dikey
sigrama mesafesi, silkme derecesi i¢in de boy uzunlugu, pencge
kuvveti ve dikey sigrama mesafesi belirleyici rol oynamaktadir. Bu
degigkenler silkme ve koparma icin elit Tirk haltercilerinde (agirhik
gruplarn ile ilgilenilmediginde) iyi bir tahminci olabilirler.
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Tablo 57:1. grup haltercilere ait morfolojik degiskenlerle
koparma arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R*
VIiCUT AGIR. 34732 0.5872 34.979 0.00023 0.7954
VYY -10.5489 3.1230 11.409 0.00816 0.5590
CORMIQUE -22.667 9.6726 5.492 0.04377 0.379
KULAC/BOY -197.4359 98.6722 4,004 0.07644 0.3079
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
1311.8343 4.9543 0.8095 0.8997

KOPARMA= 1311.8343+(3.4732*VUCUT AGIR.)+(-10.54B9*VYY)+(-22.667*CORMIQUE) +(-197.4359*KULAC/BOY)
P<0.001

1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) morfolojik
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda
R2'yi en yiiksek kilan parametreler viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi
(VYY), cormique index ve kula¢ boy (kulag/boy) oranidir. Bu
degiskenler koparmay: % 80.95 oraninda kestirebilmektedirler. Bu
degiskenlerden viicut yag yiizdesi (VYY), cormique indeks ve kulag
boy (kul/boy) oraninin regresyon katsayisi negatiftir. Ayrica Ek 2'de
goriilldigu tizere bu degiskenlerin 1. grupta koparmayla korelasyon
katsayilar1 da negtiftir. 60 kg'in altindaki elit haltercilerde VYY,
cormique indeks ve kulag boy orani degerinin disiik olmas:
koparmay: Yani bu gruptaki elit
haltercilerin viicut yag yiizdelerinin diisitk olmasi yaninda iist taraf
uzunluklar alt taraflarina gére daha kisa (nitekim bu ¢alismada da
60 kg'in altindaki halterciler 50.71+0.16 ortalama deger ile kisa
govdeli sinifina girmektedirler ki bu grupta bu durum koparma ig¢in

olumlu etkilemektedir.

bir avantaj teskil etmektedir), kula¢ uzunluklar1 da boy uzunluguna
gore daha kisa yani kol uzunluklarinin kisa olmasi koparmadaki
bagarilar: agisindan gerekli gériitnmektedir.

Tablo 58:1. grup haltercilere ait motor degiskenlerle koparma
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R2
SIRT KUVVET] 0.6221 0.997 38.909 0.00006 0.7796
DIKEY SICRAMA | 07426 03633 4177 0065 02752

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
46.6611 4.7879 0.7879 0.8846
KOPARMA= 46.6611+(0.6221*SIRT KUVVETI) +(-0.7426* DIKEY SICRAMA)

P<0.001
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1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) motor
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda
R2yi en yiiksek kilan parametreler sirt kuvveti ve dikey sigramadir.
Bu iki degigken koparmay1 % 78.79 oraninda kestirebilmektedirler.

1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) reaksiyon
zamanina iligkin degiskenlerle koparma arasindaki regresyon
analizi sonucunda hi¢bir degisken regresyona girmemigtir.

Tablo 59:1. grup haltercilerde regresyona giren morfolojik ve
motor parametrelerin birlikte koparma arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R2
SIRT KUVVET] 0.6221 0.997 38.909 0.00006 0.77%6
DIKEY SICRAMA 07426 03633 4177 0.06566 0.2752

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATAS! R2 MULTIPLE R
466611 4.7879 0.7879 0.8846

KOPARMA= 46.6611+(0.6221*SIRT KUVVETI)+(-0.7426*DIKEY SICRAMA)
P<0.001

1. grupta yei‘ alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) koparmayla
regresyona giren morfolojik ve motor degigkenler birlikte regresyon
analizine tabi tutulduklari zaman R2'yi yine sirt kuvveti ve dikey
sigrama en yliksek kilan parametreler olmustur. Yani 60 kg'in
altindaki haltercilerde koparma morfolojik, motor ve reaksiyon
zamanina iligkin degiskenler arasinda % 78.79 oraninda motor
degiskenlerden olan sirt kuvveti ve dikey sigrama tarafindan tahmin
edilebilir.

Tablo 60: 1. grup haltercilere ait morfolojik degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R
VUCUT AGIR. 2.3167 04767 23.617 0.0005 0.6822
ACROMi-ILIACU 2.6432 0.6034 19.190 0.0011 0.6356

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
189.6499 49665 0.8502 09220

SILKME= 189.6499-+(2.3167*VICUT AGIR.)+(~2.6432*ACROMI-ILIACUS)
P<0.001

1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) morfolojik
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi
en yiiksek kilan parametreler viicut agirhg ve acromi-iliacus'tur.
Bu degiskenler silkmeyi % 85.02 oranminda kestirebilmektedirler.

T.C. YOKSEKOERETIM KDRILY
BORUMANTASYON MERKEZ]
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Vicut agirhiginin regresyon katsayisi pozitif iken acromi-iliacus'un
negatiftir. Yani 60 kg'in altindaki haltercilerde viicut agirlig:
silkmeyi olumlu etkilemektedir. Ancak tablo 12'de de gériildiigi gibi
bu grubun yag orani (VYY) diger gruplardan diisiik oldugu da goz
o6niine alinmalidir. Bunun yaninda 1. grup haltercilerin acromi-
iliacus ortalamas: 76.46+2.40, yani bu gruptaki elit haltercilerin
kalgca genisligi omuz genisliginden fazladir. Bu degiskenin
regresyon katsayisinin negatif oldugu goz oniine alinirsa bu
gruptaki halterciler ig¢in kalga genisli silkmeyi olumsuz
etkilemektedir. Nitekim Ek 2'de de goriildiigi gibi bu grupta acromi-
iliacus ile silkme arasindaki korelasyon katsayisi da (r=-0.73)
negatiftir.

Tablo 61:1. grup haltercilere ait motor degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
SIRT KUVVET] 1.5489 0.3687 17.652 ~0.00182 0.6384
RELATIF SIRT -79.539%4 28,1728 7971 0.01806 0.4435
DURARAK UZUN £0.3250 0.1720 33571 0.08809 0.2632

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R MULTIPLE R
1763758 7.2647 0.7085 0.8417
SILKME= 176.3758+(1.5489*SIRT KUVVETI)+(~79.5394*RELATIF SIRT )+(-0.3250*DURARAK UZUN)

P<0.001

1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) motor
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi
en yiksek kilan parametreler sirt kuvveti, relatif sirt kuvveti ve
durarak uzun atlamadir. Bu parametreler silkmeyi % 70.85
oraninda kestirebilmektedirler.

1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) reaksiyon
zamanina iliskin degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi
sonucunda higbir degisken regresyona girmemisgtir.

Tablo 62:Regresyona giren motor ve morfolojik degiskenlerin
birlikte silkme ile regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
VUCUT AGIR. 23167 04767 23.617 0.0005 0.6822
ACROMi-ILIACU -2.6432 0.6034 19.190 0.0011 0.6356

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
189.6499 4.9665 08502 ~ 09220
SILKME= 189.6499+(2.3167*VUCUT AGIR ) +(-2.6432* ACROMI-[LIACUS)

P<0,001
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1. grupta yer alan (>60 kg) haltercilere ait (n=14) silkmeyle
regresyona giren morfolojik ve motor degigkenler birlikte regresyon
analizine tabi tutulduklari zaman R2'yi yine viicut agirhf ve
acromi-iliacus en yiiksek kilan parametreler olmustur.

2. grupta yer alan (60-79.9 kg) haltercilere ait (n=11) morfolojik,
motor ve reaksiyon zamanina iligskin degiskenlerle koparma ve
silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda higbir deéigken
regresyona girmemistir. Bu durum 2. grupta yer alan haltercilerin
morfolojik, motor ve reaksiyon zamanina iligkin degiskenleriyle
koparma ve silkme derecelerinin birbirine yakin olmasindan
kaynaklanabilir.

Tablo 63: 3. grup haltercilere ait morfolojik degigkenlerle
koparma arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
ENDOMORFI 211915 6.3349 11.189 0.00653 :
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
93.0952 9.8610 0.5043 0.7101
KOPARMA= 93.0952+(21.1915*ENDOMORFI)
P<0.001

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) morfolojik
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda
R2'yi en yiiksek kilan parametre endomorfi degeridir. Bu degisken
koparmayr % 50.43 oraninda kestirebilmektedir. Ek 2'de de
goriildiigi tizere elit halterciler tzerinde yapilan bu g¢aligmada
sadece 3. grupta endomorfi degeriyle koparma arasindaki
korelasyon katsayis:1 pozitif ve 0.01 seviyesinde anlamlidir (r=0.71)
diger gruplarda ise negatif ve anlamli degildir. Bu grup igin
endomorfi degerinin koporma iizerinde olumlu etkisi oldugu
goriinmektedir.

Tablo 64: 3. grup haltercilere ait motor degigkenlerle koparma
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
SAG EL PENCE 1.0666 04239 633 03060 03876
DURARAK UZUN 0.7514 0.3438 4.776 0.05376 0.3232

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
-128.2164 10.2046 05174 0.7193
KOPARMA= -128.2164+(1.0666*SAG EL PENCE)-+(0.7514*DURARAK UZUN)

P<0.001
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3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) motor
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda
R2'yi en yiiksek kilan parametre sag el penge kuvveti ve durarak
uzun atlamadir. Bu parametreler koparmay:r % 51.74 oraninda
kestirebilmektedirler.

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) reaksiyon
zamanina iliskin degiskenlerle koparma arasindaki regresyon
analizi sonucunda higbir degisken regresyona girmemistir.

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13)
koparmayla regresyona giren morfolojik ve motor degigkenler
birlikte regresyon analizine tabi tutulduklar1 zaman R2'yi yine
morfolojik degiskenlerden endomorfi en yiiksek kilan parametreler
olmustur.

Tablo 65:Regresyona giren motor ve morfolojik parametrelerin

birlikte koparma ile regresyon analizi
DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
ENDOMORF 211915 6.3349 11.189 0.00653
SABIT SAYl STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
93.0952 9.8610 0.5043 0.7101
KOPARMA= 93.0952+(21.1915*ENDOMORFI)
P<0.001 .

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) morfolojik
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi
en yiiksek kilan parametre viicut yag ytizdesi (VYY) ve mezomorfi
degeridir.

Tablo 66: 3. grup haltercilere ait morfolojik degigkenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  [REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
vYY 5.2194 20221 6.662 0.02736 03998
MEZOMORFi -17.5011 8.5894 4.151 0.06893 0.2934

SABIT SAYT STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
250.7061 14.8676 0.4859 0.6971
SILKME= 250.7061+(5.2194*VYY)+(-17.5011 *MEZOMORFI)
P<0.001 :
Bu degiskenler silkmeyi % 48.59 oraninda

kestirebilmektedirler. Ancak burada elde edilen sonug beklenmeyen
bir sonugtur. Ciinkii halterde kuvvet-basariy1 belirleyici faktérlerin
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basinda gelmesine ragmen bu grupta mezomorfi degerinin
regresyon katsayis: negatif iken viicut yag yiizdesinin (VYY)
pozitiftir. Yani bu grupta sadece morfolojik parametreler géz éniine
alindiginda yagli olmak silkme agisindan avantaj teskil ederken,
kaslihg ifade eden mezomorfi degerinin ytiksek olmas: silkme
degerini diigiirmektedir. Tabidir ki bu durum halterciler agisindan
beklenen bir sonug degildir. ’

Tablo 67: 3. grup haltercilere ait motor degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
SAG EL PENCE 14702 0.6928 4.504 0.05735
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
70.6464 16.6874 2905 0.53%
SILKME= 70.6464+(1.4702*SAG EL PENCE)

P<0.001

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) motor
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi
en yiiksek kilan parametre sag el penge kuvvetidir. Bu degisken
silkmeyi % 29.05 oraninda kestirebilmektedir.

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) reaksiyon
zamanina iligskin degiskenlerle koparma arasindaki regresyon
analizi sonucunda higbir degisken regresyona girmemigtir.

Tablo 68: 3. grupta regresyona giren motor ve morfolojik
arametrelerin birlikte silkme ile regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?

SAG EL PENCE 14702 0.6928 4.504 0.05735
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
70.6464 16.6874 2905 ‘ 0.539%0

SILKME= 70.6464+(1.4702*sAG EL PENCE)

P<0.001

3. grupta yer alan (80-99.9 kg) haltercilere ait (n=13) silkmeyle
regresyona giren morfolojik ve motor degigkenler birlikte regresyon
analizine tabi tutulduklan zaman R2'yi yine motor degiskenlerden
sag el penge kuvveti en yiiksek kilan parametreler olmugtur.
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Tablo 69:4. grup haltercilere ait morfolojik degigkenlerle
koparma arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R°
vilcUT AGIRLL -1.9167 0.4276 20.089 0.00205 0.7152
VYY 62262 1.9291 10417 0.01210 0.5656
ENDOMORF] 14385 | 59747 5.797 0.04266 04202

SABIT SAY1 STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
366.8868 7.1619 0.8020 0.8956

KOPARMA= 366.8868+(-1.9167*VUCUT AGIRLL)+(-6.2262*VYY)-+(14.3856*ENDOMORF()
P<0.001

4. grupta yer alan (>100 kg) haltercilere ait (n=12) morfolojik
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda
R2'yi en yiiksek kilan parametreler viicut agirh, viicut yag yiizdesi
(VYY) ve endomorfl degeridir. Bu degiskenler koparmay:r % 80.20
oraninda kestirebilmektedir. Burada da viicut agirhg ve viicut yag
viizdesi (VYY) negatif regresyon katsayisina sahip iken endomorfl
degerinin regresyon katsayisi pozitiftir. Bu durum 100 kg'in
tizerindeki arastirilan elit haltercilerde viicut agirhign ve viicut yag
yiizdesinin diger sikletlere gore yiiksek olmasi ve koparma ve silkme
derecesinin de ayni oranda artmamasiyla agiklanabilir. Ciinkti tablo
12'de goriildiigii gibi viicut agirhg ve viicut yag ytizdesi agisindan en
viitksek degerler 4. grup haltercilere ait iken koparma ve silkme
dereceleri 3. grup haltercilerden diisiik, 2. grup haltercilere ise
yakindir. Bu ayn1 zamanda 4. grupta yer alan elit Tirk
haltercilerinin diger gruplara goére bu kilolarda yer alan
uluslararasi elit haltercilerin 6zelliklerini tam yansitamadigindan
kaynaklanir. Bu durum wuluslararasi miisabakalarda Tiirk
haltercilerin bagarilarniyla da goriilmektedir. Ciinkii bugiine kadar
ki uluslararasi miisabakalarda hafif ve orta siklet Tiirk haltercileri
‘daha fazla dereceye girerken, agir sikletlerde Tiirk haltercilerinin
uluslararasi bagarilar1 yok denecek kadar azdir.

Tablo 70: 4. grup haltercilere ait motor degiskenlerle koparma
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R
SOL EL PENCE -1.8614 0.5920 9.886 0.1044
SABIT SAYT STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLER
232.8579 10.2098 0.4871 07051
KOPARMA= 232.8579+(-1.8614*SOL EL PENCE)

P<0.001
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4. grupta yer alan (>100 kg) haltercilere ait (n=12) motor
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi sonucunda
R2'yi en yliksek kilan parametre sol el penge kuvvetidir. Bu degisken
koparmayr % 48.71 oraninda kestirebilmektedir.

Tablo 71: 4. grup haltercilere ait reaksiyon zamanina iligkin
degiskenlerle koparma arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R2
EL ISIK 54559 | 1504 12.54 000535
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
220.7883 9.59 0.5563 07459
KOPARMA= 220.7883+(-5.4559*EL ISIK)
P<0.001

4. grupta yer alan (>100 kg) haltercilere ait (n=12) reaksiyon
zamanina iliskin degiskenlerle koparma arasindaki regresyon
analizi sonucunda R2'yi en yiiksek kilan parametres elin 1:1k
uyaranina kargi (el i1::1k) reaksiyon stiresidir. Bu parametre
koparmay1 % 55.63 oraninda kestirebilmigtir. Bu sonug¢ ta bu
afastlrmada ortaya ¢ikan ilging sonuglardan biridir. Ciinkii elit
Tiirk haltercilerinde digen agirhik gruplarinda reaksiyon zamanina
iligkin degiskenler koparma. ve silkmede regresyona girmedigi halde
sadece 4. gfupta koparma ve silkmede reaksiyona girmigtir.
Korelasyon agisindan da durum buna benzemektedir. Tum elit
halterciler g6z o6niine alindiginda reaksiyon zamanina iligkin
degiskenler koparma ve silkmeyle anlamli korelasyon iginde
goriinmezken (bkz. Ek 1), agirlik gruplarn ag¢isindan incelendiginde
reaksiyon zamanina iligkin degiskenlerden sadece elin 1sik
uyaranina kars: olan reaksiyon siiresi yine sadece 4. grup elit Tiirk
haltercilerinde koparmayla (r=-0.75) ve silkmeyle (r=-0.79) 0.01
seviyesinde anlamh iligkili goériinmektedir.

Tablo 72: 4. grup haltercilerde regresyona giren morfolojik,

motor ve reaksiyon zamanina iligkin degiskenlerin birlikte koparma
ile regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
VYY -2.8474 1.5426 3.407 0.09801 0.2746
EL ISIK 4.8227 14251 11451 0.00808 0.55%9

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
239.6676 8.6097 0.6782 0.8235
KOPARMA= 239.6676+(-2.8474* VYY) +(-4.8227*EL ISIK)

P<0.001
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4. grupta yer alan (>100kg) haltercilere ait (n=12) koparmayla
regresyona giren morfolojik, motor ve reaksiyon zamamna iligkin
degiskenler birlikte regresyon analizine tabi tutulduklari zaman
R2'yi en yiiksek kilan parametreler viicut yag yiizdesi (VYY) ve elin
151k uyaranina kargi reaksiyon siiresi (el 1s:1k) olmugtur. Bu
degiskenler birlikte koparmayi % 67.82 oraninda kestirebilmig ve her
ikisinin de regresyon katsayis: negatiftir. Yani bu grupta viicut yag
yiizdesinin ve elin 11k uyaranina tepki stiresinin kisa olmas:
koparmay: olumlu etkilemektedir denilebilir.

Tablo 73: 4. grup haltercilere ait morfolojik degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
BMI -96360.3819 23179.926 17.281 0.00196
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
4782279 13.6971 0.6334 0N
SILKME= 478.2279+(-96360.3819*BM])
P<0.001

4. grupta yer alan (>100 kg) haltercilere ait (n=12) morfolojik
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi
en yiiksek kilan parametre body mass indeks (BMI) olmustur. Bu
parametre silkmeyi % 63.34 oraninda kestirebilmektedir. Bu
degiskenin regresyon katsayisi negatif BMI'de de deger kiigiildiikge
linearitenin arttigs goéz oniine alinirsa, BMI degerinin kiigiik
olmasinin silkmeyi olumlu etkiledigi sonucuna varilabilir.

Tablo 74: 4. grup haltercilere ait motor degiskenlerle silkme
arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
SOL EL PENCE -1.9921 0.8855 5.061 0.05104 0.35%
DIKES SICRAMA 1.6455 0.7295 5.088 05053 0.3612

SABIT SAY1 STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
184.9685 13.3902 0.6847 0.8275

SILKME= 184.9685+(-1.9921*SOL EL PENCE)-+(1.6455*DIKES SICRAMA)
P<0.001

4. grupta yer alan (>100 kg) haltercilere ait (n=12) motor
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi sonucunda R2'yi
en yiiksek kilan parametreler sol el penge kuvveti ve dikey
sigramadir. Bu degiskenler 68.47 oraninda
kestirebilmektedirler.

silkmeyi %
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Tablo 75: 4. grup haltercilere ait reaksiyon zamanina iligkin
degiskenlerle silkme arasindaki regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
EL ISIK 9.1034 22190 16.831 0.00214
SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R
3173921 13.8115 0.6273 0.7920
‘ SILKME= 317.3921+(-9.1034*EL ISIK)
P<(.001

4. grupta yer alan (>100 kg) haltercilere ait (n=12) reaksiyon
zamamna iliskin degiskenlerle koparma arasindaki regresyon
analizi sonucunda R2'yi en yiiksek kilan parametre elin 1g1k
uyaranina karsi (el 151k) reaksiyon siiresidir. Bu parametre silkmeyi
% 62.73 oraninda kestirebilmigtir.

Tablo 76: 4. grup haltercilerde regresyona giren morfolojik,

motor ve reaksiyon zamanina iligkin degigkenlerin birlikte silkme ile
regresyon analizi

DEGISKEN  |REG. KATSAYISI | STD. HATA F DEGERI PROBABILITY | PARTIAL R?
DIKEY SICRAMA | 15190 05939 6.543 003079 0.4209
EL ISIK -6.7852 1.9973 11.541 0.00791 05619

SABIT SAYI STD.BELIRLEME HATASI R2 MULTIPLE R

195.1729 11.0784 0.7842 0.8855
SILKME= 195.1729+(1.5190*DIKEY SICRAMA)+(-6.7852*EL ISIK)

P<0.001

4. grupta yer alan (>100kg) haltercilere ait (n=12) koparmayla
regresyona giren morfolojik, motor ve reaksiyon zamanina iligkin
degiskenler birlikte regresyon analizine tabi tutulduklari zaman
R2'yi en yiiksek kilan parametreler dikey sigrama ve elin 1:ik
uyaranina Kkarg: reaksiyon siiresi (el 1sik) olmustur. Bu iki
parametre birlikte silkmeyi % 78.42 oraninda kestirebilmigtir.

Elit haltercilerde agirhik gruplar1 goz ontine alindiginda, 1.
grup (<60 kg) haltercilerde koparma derecesi i¢in sirt kuvveti ve
dikey sigrama mesafesi, silkme derecesi i¢in de viicut agirligi, 3.
grup (80-99.9 kg) haltercilerde koparma i¢in endomorfi degeri,
silkme derecesi i¢in de sag el penge kuvveti, 4. grup (>100 kg)
haltercilerde koparma derecesi i¢in viicut yag yiizdesi (VYY) ve elin
151k uyaranina kars: tepkisi, silkme derecesi i¢in de dikey sigrama
mesafesi ve elin i1;1k uyaranina karg: tepkisi Dbelirleyici rol
oynamaktadir. Bu degiskenler silkme ve koparma igin elit Tirk
haltercilerinde (agirlik gruplar: ile ilgilenildiginde) iyi bir tahminci
olabilirler.
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5. BOLUM
SONUCLAR VE ONERILER

Haltercilerde antropometrik o6zelliklerin ve biyomotor
yeteneklerin bagarilari iizerindeki etkisini ve aralarindaki iligkiyi
incelemek, sporcularin haltere morfolojik olarak uygunlugunu
belirlemede, basarili haltercilerin basarili olmayanlardan farkini
tespit etmede, halterde belirleyici olan biyomotor ve morfolojik
ozelliklerin belirlenmesinde ve sporcu sec¢imi ve antrenman
programlarinin degerlendirilmesi gibi konularda sporcu ve spor
adamlarina rehberlik edebilecegi timit edilir.

Bu ¢alismanmin amaci, haltercilerde morfolojik yapi, fonksiyonel
yapt ve basar: arasindaki iligkiyi aragtirmakti. Bununla birlikte
farkli agirlik gruplarindaki haltercilerin yapisal ve fonksiyonel
ozelliklerini belirlemekti.

Aragtirmada 1992 yili Agustos ayina kadar kendi sikletlerinde
en iyi dereceleri yapip siralamaya giren Elit Tirk haltercilerinden 50
tanesi denek olarak kullamldi.

Bagar1 ile antropometrik szellikler ve biyomotor yetenekler
arasindaki iligkileri istatistiksel olarak aragtirmak igin; korelasyon
- katsayilar1 (correlation coefficient) tiim halterciler g6z oniine
alinarak hesaplandi. Halterciler viicut agirliklarina gbére gruplara
aynldi. Bu gruplar 60 kg'a (<60 kg) kadar olanlar 1. grup, 60-79.9 kg
arasinda olanlar 2. grup, 80-99.9 kg arasinda olanlar 3. grup ve 100
kg'n (>100 kg) iizerinde olanlar 4. grup olarak 4 gruba ayrild.
Gruplar arasindaki farkliliklarin ortaya ¢ikarilmasinda varyans
analizi kullanildi. Tim halterciler i¢in ve agirlik gruplarina goére
halterde basariy: ifade eden koparma ve silkme dereceleri bagimlh
degisken kabul edilerek morfolojik, motor ve reaksiyon zamanina
iligkin degiskenler ayr1 ayr1 adim-adim (step by step) ¢oklu regresyon
analizine sokuldu ve regresyon katsayilar1 hesaplandi. Bu analiz
sonucu regresyona giren parametreler (morfolojik, motor ve
reaksiyon zamanina iligkin) yine koparma ve silkme bagimsiz
degisken kabul edilerek birlikte tekrar regresyon analizine tabi
tutuldu. Bunlardan elde edilen sonuglara gore tim elit halterciler
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icin ve agirlik gruplarina gére koparma ve silkmeyi tahmin eden
formiiller ortaya kondu.

Bu calismanin simirlan igerisinde hipotezlere dayanilarak su

sonuglara varilabilir.

1.Elit haltercilerin antropometrik &zellikleri ve biyomotor
yetemekleri arasinda istatistiki seviyede anlaml iligkiler vardir (bkz.
Ek 1). Hipotez-1 reddedilmistir.

2.Koparma ile antropometrik 6zelliklerden yas, biceps, gogiis ve
baldir deri kivrim kalinlizn ve humerusbikondiiler ¢ap arasinda
istatistiki a¢idan anlaml iligki yoktur. Hipotez-2/A, D.3, D.4, D.9 ve
1.8 kabul edilmistir. Hipotez-2/B, C, D.1-2, D.5-§, E, F, G, H.1-14, 1.1-
7,1.9, 1.1-8 ve J.1-3 reddedilmistir.

3.Silkme ile antropometrik dzelliklerden yas, biceps, gogiis ve
baldir deri kivrim kalinligl arasinda istatistiki agidan anlamh iliski
yoktur. Hipotez-2/A, D.3, D.4, D.9 ve 1.8 kabul edilmistir. Hipotez-2/B,
C,D.1-2,D.5-8,E, F, G, H.1-14, 1.1-9, 1.1-8 ve J.1-3 reddedilmistir.

4 Koparma ile biyomotor degiskenlerden istirahat sistolik ve .
diyastolik kan basinci, relatif pence kuvveti ve reaksiyon zamanina
iligkin degigkenler arasinda istatistiki acidan anlaml iligki yoktur.
Hipotez-4/B.1-2, D ve 1.1-4 kabul edilmistir. Hipotez-4/A, C1-2, D.1-2,
E, F, G, H ve I reddedilmistir.

5.Silkme ile biyomotor degiskenlerden istirahat diyastolik kan
basinei, relatif penge kuvveti ve reaksiyon zamanina iliskin
degiskenler arasinda istatistiki a¢idan anlamh iliski yoktur.
Hipotez-4/B.2, D ve 1.1-4 kabul edilmistir. Hipotez-4/A,B.1, C1-2, D.1-
2,E, F, G, H ve I reddedilmistir.

6.Elit 1. grup (<60 kg), 2. grup (60-79.9 kg), 3. grup (80-99.9 kg) ve
4. grup (>100 kg) halterciler arasinda antropometrik degiskenlerden
yas, midaksilla, abdomen ve baldir deri kivrimi, boyun ve
ekstansiyonda biceps ¢evresi, 6n kol uzunlugu, uyluk, diz ve ayak
bilegi ¢evresi, femurbikondiiler ¢ap ve ektomorfi degeri agisindan
istatistiki agidan anlamlh fark yoktur. Hipotez-6/A, D.5, D.7, D.9, H.2,
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H.8, H9, H.11, H.12, H.14, 1.6, J.3 kabul edilmistir. Hipotez-6/B, C,
D.1-4,D.6,D.8,E, F, G, H.1, H.3-7, H9-10, H.13, 1.1-5, 1.7-9, 1.1-8, J.1-
2 reddedilmigtir.

7.Elit 1. grup (<60 kg), 2. grup (60-79.9 kg), 3. grup (80-99.9 kg) ve
4. grup (>100 kg) halterciler arasinda biyomotor degiskenlerden
istirahat diastolik kan basinci, sol el penge kuvveti, elin sese ve 15132,
ayagin 151ga karsi reaksiyon siiresi agisindan istatistiki agidan
anlamh fark yoktur. Hipotez-7/B.2, C.2, 1.1-2 ve 1.4 kabul edilmistir.
Hipotez-7/A, B.1, C.1, D, E,F,G,H, I ve 1.3 reddedilmistir.

Elit haltercilerde agirlik gruplarina goére antropometrik ve
morfolojik parametreler ag¢isindan farkliliklar goriilmastiir. Bu
halter i¢in farkli sikletlerde farkli morfolojik yap1 ve biyomotor
yetenege sahip sporculara ihtiya¢ oldugunu gésterir.

Regresyon analizi sonucunda tiim halterciler géz o6niine
alindiginda, koparma derecesi igin biist uzunlugu, penge kuvveti
(6zellikle sag el penge kuvveti) ve dikey sigrama mesafesi, silkme
derecesi igin de boy uzunlugu, penge kuvveti ve dikey sigrama
mesafesinin belirleyici rol oynadigi, bu degiskenlerin silkme ve
koparma igin elit Tiirk haltercilerinde iyi bir tahminci olabilecekleri

goriinmektedir.

Elit haltercilerde agirlik gruplari goz 6ntine alindiginda, 1.
grup (<60 kg) haltercilerde koparma derecesi igin sirt kuvveti ve
dikey sigrama mesagesi, silkme derecesi i¢in de viicut agirhig, 3.
grup (80-99.9 kg) haltercilerde koparma igin endomorfi degeri,
silkme derecesi i¢in de sag el penge kuvveti, 4. grup (>100 kg)
haltercilerde koparma derecesi igin viicut yag ytizdesi (VYY) ve elin
151k uyaranina karg: tepkisi, silkme derecesi i¢in de dikey sigrama
mesafesi ve elin 1g1k uyaranina karsi tepkisinin belirleyici rol
oynadigi ve bu degigkenlerin silkme ve koparma i¢in elit Turk
haltercilerinde (agirlik gruplan ile ilgilenildiginde) iyi bir tahminci
olabilecegi sonucuna varilabilir.



113

o .

Haltercilerde bagsariy1 etkileyen faktorleri dogru belirleyebilmek
icin su oneriler dikkate alinmalidir: ~ |

1.Degisik yas gruplarinda ve degisik sikletlerde siralamaya
giren ve girmeyen haltercilerin koparma ve silkme dereceleri ile
morfolojik ve fonksiyonel 6zellikleri arasindaki iligkiler

arastirilmalidir.

2.Test ve olgimler hedef segilen uluslararasi bir miisabaka
oncesi yapilmali ve sonuglar bu miisabaka scnunda elde edilen
koparma ve silkme dereceleri ile elde edilen siralamaya gére

degerlendirilip yorumlanmalidir.

3.Istatistiki sonuclarin daha giivenilir olmas: ig¢in her agirhik
grubunda daha fazla sporcu denek olarak kullanilmalidir.

4 Kullanilan testler halter sporuna adapte edilmelidir ve
miisabakada elde edilecek bagariy1 yansitacak diizeyde olmalidir.

5.Uzman kadrolarla birlikte kamp merkezlerinde test
laboratuvarlari olmali, 6l¢lim ve elde edilen sonuglardan sporcu ve
spor adamlar1 haberdar olabilmelidir.
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Bu c¢aligmanin amaci, haltercilerde antropometrik 6zellikler,
biyomotor yetenekler ve basar1 arasindaki iligkileri arastirmakti.

50 Elit Turk haltercisi aragtirmada denek olarak kullanildi.

Antropometrik, fizyolojik ve biyomotor parametreleri igeren
toplam 82 degisken test edildi, sl¢iildi ve hesapland.

Halterde basariy1 belirleyen koparma ve silkme ile 6lgiillen ve
test edilen degiskenler arasinda korelasyon katsayilar: hesapland..
Agirhik gruplarimin degiskenler acisindan farkliliginin tesbit
edilmesi i¢in varyans analizi yapild:. Regresyon analizi sonunda
tiim halterciler ve agirlik gruplarina goére regresyon katsayilar:
bulundu. Koparma ve silkme igin regresyona giren degiskenierden
yararlanilarak formiiller ¢ikarild:.

Sonug¢lar bagariyr belirleyen koparma ve silkme ile
antropometrik ozellikler ve biyomotor yetenekler arasinda iligkinin
oldugunu gosterdi. Agirhk gruplarinin birbirlerinden yapisal ve
fonksiyonel agidan farkl: oldugu gorildi. '

Regresyon analizi sonunda, tiim halterciler g6z oniine
alindifinda koparma ve silkmeyi tahmin etmede biist ve boy
uzunlugu ile sag el penge kuvveti ve dikey sigrama mesafesinin
dominant oldugu sonucuna varildi. 1. grup haltercilerde viicut
agirligi, sirt kuvveti, dikey sigrama mesafesi ve acromi-iliacus
deéerihin, 3. grup haltercilerde endomorfi degeri ve sag el pence
kuvvetinin ve 4. grup haltercilerde viicut yag ylizdesi (VYY), dikey
sigrama mesafesinin ve elin 151k uyaranina tepkisinin koparma ve
silkmeyi daha yiiksek oranda kestirebildikleri sonucuna varildi.
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SUMMARY

The purpose of this study was to investigate the relationships
between the anthropometric characteristics, biomotor abilities and
success in Turkish weightlifters.

A total of 50 elite weightlifters served as subjects.

82 variables including anthropometric characteristics, cardio-
pulmoner parameters and biomotor abilities were measured, tested

and calculated.

The correlation coefficient between the variablzs and the snatch
and clean-jerk were examined. The differences between the weight
classes were researched by analysis of variance. In order to achieve
to estimate the snatch and clean-jerk. for each weight classes, some
regression formulas related to the motoric and morphological

features were developed.

There were significant relationships between the snatch and
clean and jerk and the morphological and biomotor variables at the
level of 0.05 and 0.01. However it was observed that the weightlifters
were different from each other according to the morphological and
biomotor characteristics for their weight classes.

At the end of regression analysis, to estimate the snatch and
clean and jerk, trunk length, height, right hand grip and vertical
jump were dominant for all weightlifters. According to the weight
classes, body weight, back strength, vertical jump and acromi-
iliacus indices for 1st group, endomorphy and right hand grip for 3rd
group and percent body fat and vertical jump also were found
dominant for 4th group weightlifters.
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EKLER
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EKLER
EK 1.Tiim Degiskenlerin Korelasyon Matriksi
DEGIS | YAS BOY KILO SUBSC | TRICEP | BICEPS | GOGUS | MIDAX | SUPILLI
KEN
YAS 1 0.2 0.247 [#0.39 [0.017 {0.055 |0.108 [*0.33 |0.136
BOY 0.2 1 #0.88 | #0.57 [#0.57 [#0.62 |#0.55 [#0.67 {#0.56
KiLO 0.247 [#0.88 |1 #0.67 |#0.67 [#0.68 [#0.62 {#0.66 [#0.54
DERI |KIVRI |M I

SUBSC |[#0.39 [#0.57 |#0.67 |1 #0.56 |[#0.44 |#0.46 [#0.57 |#0.61
TRICEP [ 0.017 |[#0.57 |#0.67 [#0.56 |1 #0.72 | #0.64 |#0.53 |#0.42
BICEPS [0.055 [#0.62 [#0.68 |#0.44 |#0.72 |1 #0.74 | #0.74 [#0.47
GOGUS |0.108 [#0.56 [#0.62 |[#0.46 |#0.64 |#0.74 |1 #0.72 | #0.49
MIDAK | *0.33 [#0.67 [#0.66 |[#0.57 [#0.59 [#0.74 [#0.72 |1 #0.55
SUPILL [0.136 [#0.56 |[#0.54 |#0.61 |#0.42 {#0.47 |[#0.49 [#0.55 |1
ABDM ]0.245 |[#0.79 [#0.86 |#0.70 [#0.62 J#0.69 ]#0.61 |#0.78 | #0.67
UYLUK |*0.308 {#0.70 [#0.72 [#0.70 [#0.56 |#0.59 |#0.56 [#0.71 |#0.66
BALDR [0.108 |[#0.6 #0.64 |#0.48 [#0.53 |#0.56 |#0.51 |[#0.62 |#0.47
BDENS | *-0.331 | #-0.68 | #-0.66 |#-0.83 |#-0.43 |#-0.38 | #-0.37 |#-0.52 |#-0.64
vYY #0.38 | #0.68 |[#0.75 [#0.94 |#0.61 §#0.55 |#0.54 |#0.69 | #0.69
TYAGA | *0.343 | #0.80 |#0.91 |#0.88 |#0.70 |#0.66 {#0.64 |#0.72 {#0.63
LBW 0.225 |[#0.88 |#0.99 [#0.62 |#0.66 [#0.67 |#0.61 |#0.64 |#0.51

CEVR E
BAS *0.284 | #0.58 |#0.63 [#0.36 [#0.44 [#0.45 |#0.50 {#0.52 | *0.301
BOYUN |0.192 [#0.76 | #0.84 |#0.45 |[#0.56 -|#0.61 |#0.49 |#0.60 |#0.37
GOGUS | *0.311 | #0.8 #0.93 | #0.62 |#0.53 |#0.58 |#0.56 |#0.61 [#0.61
OMUZ | *0.30t | #0.89 |#0.88 |#0.53 |#0.49 [#0.56 |#0.53 |[#0.62 |#0.51
BEL 0.245 |#0.89 |[#0.91 [#0.53 [#0.58 [#0.56 |[#0.53 |[#0.59 |[#0.50
KALCA 10.196 [#0.89 |#0.93 |#0.53 |#0.53 |#0.62 |#0.57 [#0.62 |#0.56
FLXBIC {0.19 #0.82 1#0.77 [#0.51 [#0.44 |#0.46 |#0.48 [#0.49 [#0.49
EXTBIC | 0.205 [#0.82 [#0.84 |#0.56 |#0.50 [#0.51 |#0.52 |#0.53 |#0.50
ONKOL | 0.17 #0.81 |#0.84 [#0.67 |#0.58 1#0.51 |#0.53 [#0.56 |#0.61
ELBOLK | 0.2 #0.68 | #0.85 [#0.52 |#0.60 [|#0.55 [#0.52 |#0.52 |[*0.351
UYLUK [0.259 [#0.90 |[#0.96 |#0.60 [#0.58 [#0.59 |#0.55 |#0.60 |[#0.57
DIz 0.216 |[#0.90 |[#0.93 |#0.68 [#0.64 |#0.61 {#0.58 |#0.65 |[#0.58
BALDIR | 0.254 |#0.88 [#0.90 [#0.64 [#0.57 |#0.59 |#0.55 [#0.65 |[#0.63
AYKBIL | *0.322 | #0.75 | #0.89 |[#0.64 [#0.60 [#0.62 |[#0.57 [#0.64 |#0.44

CAP
BIAKRO | 0.225 {#0.78 [#0.83 |#0.58 |#0.56 [#0.47 |#0.60 |#0.56 |#0.54
BHLYA | *0.347 |#0.73 |[#0.86 |#0.64 [#0.59 |#0.51 |#0.63 |#0.61 |#0.53
GOGGN | *0.342 | #0.80 | #0.89 |#0.67 [#0.55 |#0.51 |#0.51 |#0.58 |#0.59
GOGDR | *0.322 [ #0.67 [#0.79 |#0.58 [#0.43 [#0.48 |#0.58 |#0.51 |#0.48
BITHAN [ #0.37 [#0.75 [#0.86 [#0.64 |[#0.46 |#0.53 |#0.61 |#0.58 |#0.52
FEMBIC { *0.306 | #0.71 |#0.76 |#0.53 |#0.42 |#0.48 |#0.61 |[#0.47 [#0.54
AYKBL [0.248 [#0.66 |[#0.80 [#0.53 [#0.45 [#0.49 |#0.53 |#0.52 |=*0.342
HUMBI [0.246 [#0.57 [#0.75 [#0.53 [#0.45 [#0.45 |#0.57 |#0.49 |#0.37
ELBILK J0.147 [#0.72 [#0.86 [#0.53 |#0.62 }#0.59 |#0.56 |#0.55 |#0.41

UZUNL | LUK
BUSTU |0.087 [#0.78 |#0.59 |#0.40 |#0.4 *(0.354 | #0.43 [#0.48 | =*0.354
KLACIK | 0.172 [#0.97 [#0.93 |#0.59 [#0.59 |#0.63 |#0.56 |#0.63 |#0.57
USTKOL | 0.189 |[#0.91 |#0.92 [#0.61 [#0.61 [|#0.62 ] #0.54 |#0.67 |#0.55
ONKOL [ 0.197 [#0.90 |#0.86 |[#0.58 |#0.55 |#0.60 [#0.55 }#0.65 |#0.58
TOMKO ]0.253 [#0.93 |[#0.92 |#0.61 |#0.59 |#0.67 |#0.59 |#0.68 | #0.59
UYLUK |0.202 |#0.86 |#0.84 |[#0.46 [#0.57 {#0.69 |[#0.54 |#0.64 |#0.50
CALF *0.353 | #0.85 | #0.80 |#0.57 [#0.45 |#0.57 [#0.43 |#0.62 |#0.56
TUMBA | 0.227 [#0.91 |#0.86 | #0.55 |[#0.54 |#0.65 {#0.50 |#0.64 |#0.56
ISKNTP | 0.251 [#0.68 [#0.76 |#0.91 [#0.78 J#0.63 |#0.62 |#0.66 |#0.79
ENDOM | 0.27 #0.66 |#0.74 |#0.86 |#0.75 |#0.61 |#0.61 [#0.65 |#0.78
MEZOM | *0.305 | #0.63 | #0.77 | #0.57 |#0.43 |#0.43 |#0.59 |#0.44 |#0.53
EKTOM | -0.185 | #-0.68 [#-0.86 |#-0.58 |#-0.54 | #-0.50 | #-0.46 [#-0.50 |#-0.55




118

YAS BOY KILO SUBSC | TRICEP { BICEPS | GOGUS | MIDAK | SUPILLI
ISTKAL [-0.153 [*0.279 [0.172 [-0.047 [0.094 [a####44]0.124 |-0.059 | 0.1
ISTSIS {-0.075 |*0.3 0228 [0.119 [0.058 [0.245 [0.194 |*0.313 {0.25
ISTDIAS J 0.0013 J0.264 {0.226 {0.062 [0.255 |#0.43 [0.219 |*0.351 | 0.224
SAGELP | 0.186 | #0.79 [#0.75 [#0.58 [#0.43 |#0.51 ]4#0.54 |#0.64 |[#0.61
SOLELP | 0.27 #0.74 [#0.73 [ #0.55 |[#0.45 [#0.47 [#0.51 [#0.57 |#0.55
SIRTKV | 0.25 #0.84 |#0.89 [#0.61 {[#0.58 |#0.65 |#0.55 |#0.69 |#0.59
RELPEN | -0.156 [#-0.50 [#-0.69 |#-0.38 |#-0.54 [#-0.48 |#-0.38 | *-0.322{-0.188
RELSRT | -0.101 | #-0.58 | #-0.69 [#-0.44 [#-0.48 |#-0.40 [#-0.45 [*-0.308]-0.251
DIKEYSI | -0.15 *0.337 {0.175 10.083 [0.199 [0.24 0.104 10.202 [0.08
ANAGC [0.195 [#0.90 [#0.98 |#0.64 [#0.68 |#0.70 [#0.61 |#0.66 [#0.52
DURUZ [0.042 {[#0.48 [#0.41 [*>0.31 [0.182 |*0.337 | *0.279 | *0.32 | #0.37
ESNEK |-0.164 [#-0.65 | #-0.66 [#-0.37 [#-0.39 |#-0.55 | #-0.6 |#-0.51 ]#-0.49
ELSES |[-0.061 [0.071 [-0.092 [-0.051 [0.0007 [0.071 ]-0.06 }{0.055 |0.058
ELISIK |-0.19 *0.319 {0.155 [0.05 0.075 [*0.278 [0.229 [0.221 [0.233
AYKSES [-0.255 [-0.258 [-0.253 [-0.19 [-0.152 }[-0.029 |-0.021 [-0.255 {-0.079
AYAKIS [-0.262 10.209 ]0.211 {0.036 [0.184 |*0.274 {*0.287 {0.054 [0.159 |
KOPAR ] 0.123 |#0.64 |#0.55 |#0.41 [=*0.289 |0.236 {0.223 |*0.334 | #0.38
SILK 0.111 [#0.70 [#0.61 |[#0.43 |#0.37 [=0.329 | *0.274 | #0.37 |#0.42
PROPO | RTION
SIRSQT | 0.086 [ #0.71 |#0.62 [#0.36 [#0.37 | *0.344 | *0.285 {#0.38 {#0.40
PONDIN | -0.245 | #-0.71 |#-0.95 |#-0.63 |#-0.63 |#-0.60 |#-0.58 |#-.0.56 | #-0.49
BMI 0.256 [#0.80 [#0.99 |#0.66 |#0.66 |#0.65 [#0.61 [#0.61 |#0.51
CORMQ | -0.183 [#-0.41 | #-0.50 | *-0.305] *-0.294 | #-0.44 {-0.228 | *-0.337] *-0.348
ALTUST | -0.179 [ #-0.38 |#-0.47 [*-0.283]-0.271 [#-0.42 1-0.209 | *-0.314] *.0.322
MONOR | 0.184 [#0.43 [#0.52 |*0.316 [ *0.305 | #0.45 J0.24 *0.348 | #0.37
ACRMIL | *0.277 0.158 [0.211 {o0.116 l0.152 {0.126 [0.174 [0.043
MARTIN [ *-0.342 [ #-0.59 [#-0.76 [#-0.60 [#-0.46 |#-0.38 |#-0.41 |#.0.44 |#-0.51
BACKIN | 0.183 [#0.41 [#0.50 |[*0.305 [ *0.294 |#0.44 }0.228 [ *0.337 | *0.348
BIAKRI [0.175 |#0.38 |#0.54 |#0.40 [#0.38 {0.201 |#0.44 | *0.306 | #0.37
KALCAI | *0.345 | *0.335 | #0.60 | #0.5 #0.43 | *0.293 1#0.49 [#0.40 ]#0.36
UYLUK! | 0.14 #0.41 | #0.51 [0.181 [#0.37 [#0.53 {*0.33 {#0.38 [0.267
GOVCV | *0.353 | #0.63 [#0.80 [#0.54 [#0.40 |#0.43 |#0.45 [#0.46 |#0.55
DEGIS | ABDOM | UYLUK | BALDIR | BDENS { VYY TYAG |LBW BAS BOYUN
KEN AGIR CEV CEV
YAS 0.245 | *0.308 [0.108 |*-0.331]#0.38 |*0.343 }0.225 | *0.284 [0.192
BOY #0.79 | #0.70 | #0.64 |#-0.68 |#0.68 |#0.80 |#0.88 |#0.58 |#0.76
KILO #0.86 1#0.72 |[#0.64 |#-0.66 |#0.75 |#0.91 }#0.99 |#0.63 |#0.84
DERI | KIVRI | M1
SUBSCA [ #0.70 [ #0.70 |#0.48 [#-0.83 |#0.94 |#0.88 |#0.62 [#0.36 | #0.45
TRICEP | #0.62 | #0.56 |#0.53 |#-0.43 [#0.61 |#0.70 J#0.66 |#0.44 ]#0.56
BICEPS | #0.69 [#0.59 [#0.56 [#-0.38 [#0.55 |#0.66 [#0.67 [|#0.45 |#0.61
GOGUS | #0.61 |#0.56 [#0.51 |#-0.37 [#0.54 |#0.64 [#0.61 |#0.50 |#0.49
MIDAK | #0.78 |#0.71 ]#0.62 |#-0.53 |#0.69 |#0.72 [#0.64 |#0.52 | #0.60
SUPILLI | #0.6 #0.66 |#0.47 |[#-0.64 |#0.69 |#0.63 |#0.51 |=*0.301 |#0.37
ABDOM | 1 #0.86 | #0.69 |#-0.74 | #0.85 |#0.86 |#0.84 |#0.55 |#0.71
UYLUK [#0.86 [1 #0.74 [#-0.79 [#0.90 [#0.86 ]#0.68 |#0.46 [#0.61
BALDIR | #0.69 | #0.74 |1 #-0.55 |#0.65 |#0.69 1#0.62 |*0.278 | #0.49
BDENS | #-0.74 | #-0.77 |#-0.55 |1 #.0.83 [#-0.81 |#-0.62 |*-0.331{#%-048
vVYY #0.84 1#0.90 |#0.65 |#-0.88 |1 #0.94 [#0.70 ]#0.44 |#0.57
TYAGA | #0.89 [#0.86 [#0.69 [#-0.81 [#0.94 |1 #0.88 | #0.56 |#0.73
LBW #0.84 [#0.68 |#0.62 |#-0.62 [#0.70 |#0.88 ]I #0.63 | #0.84
CEVR |E
BASC #0.55 [#0.46 |*0.278 | *-0.331]#0.44 |#0.56 ]#0.63 |1 #0.68
BOYUNc | #0.71 [ #0.61 [#0.49 [#-0.48 [#0.57 |#0.73 [#0.84 |[#0.68 |1
GOGUSe [ #0.80 [#0.69 [#0.51 |#-0.64 [#0.70 |#0.83 1#0.93 [#0.64 [#0.78
OMUZc [ #0.78 |#0.67 |#0.53 |#-0.62 |#0.64 ] #0.77 ]#0.89 |#0.59 |#0.79
BEL¢ #0.77 | #0.70 [#0.55 |#-0.63 |#0.65 |#0.80 [#0.91 |#0.61 |#0.86
KALCAc [ #0.82 | #0.72 | #0.58 |#-0.63 |#0.66 |#0.81 |#0.94 |#0.60 {#0.83
FLXBCc [ #0.71 [ #0.55 [#0.43 [#-0.59 [#0.57 |#0.67 |#0.78 |#0.45 {#0.61




119

)y

DEGIS

ABDOM

UYLUK

BALDIR

BDENS

vYY

TYAG
AGIR

1BW

BAS

BOYUN
CEV

EXTBCg

#0.71

#0.33

#0.44

#-0.55

#0.59

#0.73

#0.84

#0.46

#0.67

'ONKOLg

#0.738

#0.595

#0.512

#-0.647

#0.689

#0.794

#0.829

#0.431

#0.579

ELBILK¢

#0.677

#0.539

#0.462

#-0.448

#0.571

#0.762

#0.846

#0.543

#0.643

#0.82

#0.682

#0.561

#-0.648

#0.686

#0.841

#0.961

#0.618

#0.779

#0.851

#0.731

#0.374

#-0.705

#0.76

#0.872

#0.917

#0.592

#0.81

#0.84

#0.726

#0.613

#-0.699

#0.734

#0.837

#0.889

#0.581

#0.716

#0.768

#0.655

#0.617

#-0.592

#0.701

#0.851

#0.876

#0.579

#0.715 |

CAP

#0.715

#0.599

#0.566

#-0.609

#0.632

#0.761

#0.829

#0.485

#0.632

#0.726

#0.639

#0.506

#-0.574

#0.693

#0.827

#0.85

#0.545

#0.692

#0.792

#0.72

#0.586

#-0.696

#0.745

#0.846

#0.886

#0.535

#0.743

#0.698

#0.594

#0.504

#-0.537

#0.635

#0.751

#0.781

#0.502

#0.644

#0.759

#0.66

#0.553

#-0.6

#0.7

#0.819

#0.853

#0.519

#0.691

#0.634

#0.523

#0.391

#-0.529

#0.566

#0.677

#0.755

#0.516

#0.575

#0.648

#0.533

#0.431

#-0.476

#0.576

#0.73

#0.799

#0.425

#0.659

#0.582

#0.498

#0.39

#-0.399

#0.56

#0.707

#0.738

#0.46

#0.586

#0.688

#0.546

#0.472

#-0.458

#0.583

#0.769

#0.859

#0.553

#0.663

UZUN

LUK

BUSTU

#0.513

#0.432

#0.446

#-0.496

#0.445

#0.521

#0.586

#0.372

*0.346

KLACIK

#0.841

#0.723

#0.621

#-0.682

#0.701

#0.83

#0.927

#0.606

#0.832

USTKOL

#0.836

#0.757

#0.634

#-0.693

#0.73

#0.844

#0.918

#0.606

#0.846

ONKOL

#0.803

#0.737

#0.606

#-0.687

#0.704

#0.789

#0.862

#0.516

#0.765

#0.832

#0.722

#0.607

#-0.696

#0.711

#0.833

#0.919

#0.559

#0.837

#0.738

#0.665

#0.618

#-0.532

#0.595

#0.737

#0.841

#0.615

#0.872

#0.751

#0.679

#0.454

#-0.579

#0.668

#0.752

#0.796

#0.582

#0.796

TUMBC

#0.782

#0.714

#0.608

#-0.618

#0.674

#0.787

#0.862

#0.571

#0.851

3SKNTP

#0.797

#0.77

#0.587

#-0.789

#0.92

#0.901

#0.714

#0.438

#0.551

ENDOM

#0.758

#0.736

#0.582

#-0.702

#0.873

#0.863

#0.699

#0.465

#0.553

MEZOM

#0.66

#0.51

*0.336

#-0.529

#0.584

#0.698

#0.769

#0.489

#0.549

EKTOM

#-0.795

#-0.675

#-0.54

#0.646

#-0.672

#-0.783

#-0.86

#-0.522

#-0.753

ISTKLP

0.119

0.051

0.112

-0.132

-0.005

0.049

0.191

0.054

0.148

ISTSIS

*0.334

0.245

*0.326

-0.162

0.19

0.205

0.228

0.056

0.127

ISTDIAS

*(0.277

0.204

*0.276

-0.079

0.135

0.178

0.23

0.187

0.138 .

SAGELP

#0.748

#0.618

#0.466

#-0.679

#0.646

#0.71

#0.745

#0.455

#0.666

SOLELP

#0.712

#0.578

#0.436

#-0.647

#0.612

#0.681

#0.72

#0.454

#0.631

SIRTKV

#0.881

#0.725

#0.615

#-0.632

#0.712

#0.827

#0.889

#0.568

#0.819

RELPEN

#-0.509

#-0.452

#-0.499

*0.3

#-0.447

#-0.611

#-0.694

#-0.439

#-0.563

RELSRT

#-0.44

#-0.406

#-0.389

#0.45

#-0.46

#-0.611

#-0.697

#-0.4

#-0.477

DlKEY§I

*0.305

0.261

0.184

-0.21

0.175

0.132

0.179

0.137

0.167

ANAGU

#0.877

#0.739

#0.648

#-0.664

#0.739

#0.888

#0.975

#0.614

#0.83

DURUZ

#0.519

#0.432

0.158

#-0.408

#0.394

#0.386

#0.412

*0.347

#0.394

ESNEK

#-0.532

#-0.497

#-0.453

*0.327

#-0.461

#-0.596

#-0.661

*-0.349

#-0.543

-0.026

-0.07

0.038

-0.053

-0.065

-0.094

-0.09

#-0.408

-0.098

ELISIK

0.19

0.127

0.145

-0.202

0.09

0.096

0.163

-0.129

0.182

AYKSES

-0.179

-0.171

-0.117

0.087

-0.197

-0.251

-0.249%

*.0.354

-0.257

AYAKIS

0.161

0.102

0.118

-0.084

0.069

0.126

0.223

-0.095

0.053

KOPAR

#0.594

#0.439

0.26

#-0.553

#0.453

#0.475

#0.556

*0.28

#0.46

SILK

#0.651

#0.533

#0.394

#-0.557

#0.512

#0.544

#0.616

*0.316

#0.527

SIRSQT

#0.626

#0.467

*0.321

#-0.522

#0.44

#0.501

#0.626

#0.355

#0.589

PROP

ORTIO

N

PONDIN

#-0.819

#-0.655

#-0.549

#0.606

#-0.694

#-0.861

#-0.946

#-0.58

#-0.79

BMI

#0.841

#0.685

#0.606

#-0.631

#0.723

#0.898

#0.983

#0.612

#0.82

CORMQ

#-0.468

#-0.455

*.0.331

*0.305

#-0.402

#-0.468

#-0.5

*.0.344

#-0.661

ALTUST

#-0.434

#-0.429

*-0.311

0.271

#-0.377

#-0.44

#-0.471

*-0.328

#-0.635

MONRR

#0.485

#0.468

*0.34

*.0.324

#0.415

#0.483

#0.52

*0.354

#0.674

ACRMI

0.117

0.163

-0.047

-0.021

0.207

0.227

0.142

0.172

0.196

MARTIN

#-0.675

#-0.616

#-0.473

#0.609

#-0.638

#.0.734

#-0.754

#-0.429

#-0.632

BACAKI

#0.455

*0.331

*-0.305

#0.402

#0.468

#0.5

*0.344

#0.661

#0.468



120

DEGIS

ABDOM

UYLUK

BALDIR

BDENS

TYAGA
G

LBW

| BAS

BOYUN

BIAKRI

#0.445

*0.339

*0.343

#-0.386

#0.403

#0.502

#0.539

0.264

*0.342

#0.477

#0.413

0.272

*.0.351

#0.5

#0.607

#0.585

#0.367

#0.45

#0.435

#0.4

#0.389

-0.207

*0.3

#0.424

#0.514

#0.454

#0.703

#0.67

#0.551

*0.316

#-0.507

#0.588

#0.706

#0.798

#0.587

#0.657

DEGIS

GOGUS

OMUZ

BEL

KALCA
CEV

FLXBIC

EXTBIC

ONKOL

ELBILK

UYLUK

YA

*0.311

*0.301

0.245

0.196

0.19

0.205

0.17

0.2

0.239

BOY

#0.882

#0.887

#0.885

#0.887

#0.816

#0.82

#0.808

#0.681

#0.901

#0.926

#0.88

#0.908

#0.929

#0.773

#0.837

#0.837

#0.846

#0.958

DERI

KIVR

IMI

SUBSCA

#0.615

#0.532

#0.531

#0.525

#0.511

#0.556

#0.671

#0.52

#0.598

TRICEP

#0.532

#0.486

#0.507

#0.533

#0.441

#0.504

#0.584

#0.604

#0.579

BICEPS

#0.575

#0.555

#0.562

#0.622

#0.461

#0.506

#0.512

#0.554

#0.586

BG0S

#0.553

#0.534

#0.526

#0.569

#0.484

#0.515

#0.53

#0.524

#0.553

#0.611

#0.623

#0.589

#0.62

#0.488

#0.527

#0.562

#0.522

#0.598

SUPILLI

#0.613

#0.512

#0.497

#0.557

#0.485

#0.496

#0.605

*0.351

#0.567

ABDOM

#0.802

#0.778

#0.774

#0.815

#0.705

#0.706

#0.738

#0.677

#0.82

#0.687

#0.666

#0.696

#0.716

#0.546

#0.529

#0.595

#0.539

#0.682

BALDIR

#0.512

#0.526

#0.55

#0.575

#0.43

#0.437

#0.512

#0.462

#0.561

BDENS

#-0.64

#-0.615

#-0.631

#-0.625

#-0.585

#-0.548

#-0.647

#-0.448

#.0.648

#0.699

#0.64

#0.653

#0.659

#0.569

#0.588

#0.689

#0.571

#0.686

TYAGA

#0.83

#0.767

#0.797

#0.808

#0.672

#0.731

#0.794

#0.762

#0.841

LBW

#0.927

#0.885

#0.912

#0.935

#0.777

#0.841

#0.829

#0.846

#0.961 |

EVR

BASC

#0.643

#0.585

#0.611

#0.604

#0.454

#0.455

#0.431

#0.543

#0.618

BOYUN

#0.782

#0.786

#0.86

#0.831

#0.606

#0.671

#0.579

#0.643

#0.779

LS

#0.922

#0.913

#0.924

#0.825

#0.843

#0.829

#0.755

#0.963

OMUZC

#0.922

#0.916

#0.908

#0.831

#0.813

#0.771

#0.67

#0.906

BELC

#0.913

#0.916

#0.967

#0.797

#0.826

#0.77

#0.723

#0.92

KALCA

#0.924

#0.908

#0.967

1

#0.786

#0.819

#0.781

#0.765

#0.943

| FLXBIC

#0.825

#0.831

#0.797

#0.786

#0.928

#0.867

#0.641

#0.831

EXTBIC

#0.843

#0.813

#0.826

#0.819

#0.928

#0.93

#0.796

#0.863

ONKOL

#0.829

#0.771

#0.77

#0.781

#0.867

#0.93

#0.787

#0.846

ELBILK

#0.755

#0.67

#0.725

#0.765

#0.641

#0.796

#0.787

#0.831

#0.963

#0.906

#0.92

#0.943

#0.831

#0.863

#0.846

#0.831

DIZC

#0.924

#0.892

#0.903

#0.903

#0.798

#0.846

#0.829

#0.775

#0.934

BALDC

#0.9

#0.868

#0.844

#0.881

#0.743

#0.786

#0.806

#0.741

#0.909

AYKBL

#0.792

#0.746

#0.772

#0.792

#0.611

#0.725

#0.745

#0.826

#0.831

CAP

BIAKRO

#0.8

#0.763

#0.743

#0.794

#0.733

#0.741

#0.721

#0.682

#0.843

BILYA

#0.815

#0.7135

#0.764

#0.804

#0.61

#0.72

#0.71

#0.783

#0.837

#0.879

#0.831

#0.834

#0.85

#0.66 -

#0.704

#0.702

#0.654

#0.889

GOGDR

#0.758

#0.691

#0.703

#0.72

#0.59

#0.696

#0.647

#0.667

#0.77

BITHAN

#0.82

#0.769

#0.777

#0.801

#0.644

#0.745

#0.703

#0.704

#0.843

FEMBIC

#0.8

#0.747

#0.695

#0.728

#0.674

#0.672

#0.655

#0.528

#0.784

AYKBL

#0.72

#0.678

#0.764

#0.768

#0.613

#0.742

#0.718

#0.786

#0.762

HUMBI

#0.68

#0.612

#0.674

#0.684

#0.547

#0.67

#0.662

#0.757

#0.709

ELBLK

#0.787

#0.703

#0.753

#0.792

#0.695

#0.843

#0.844

#0.975

#0.852

UZUN

LUK

BUSTU

#0.62

#0.66.

#0.602

#0.61

#0.768

#0.746

#0.77

#0.571

#0.634

KLACIK

#0.914

#0.909

#0.931

#0.93

#0.81

#0.825

#0.821

#0.704

#0.927

USTKOL

#0.877

#0.881

#0.901

#0.915

#0.707

#0.727

#0.747

#0.663

#0.895

ONKOL

#0.854

#0.879

#0.88

#0.893

#0.759

#0.735

#0.734

#0.57

#0.862

#0.878

#0.886

#0.903

#0.925

#0.755

#0.793

#0.766

#0.684

#0.893

#0.797

#0.777

#0.827

#0.827

#0.591

#0.62

#0.571

#0.567

#0.813

#0.835

#0.824

#0.816

#0.802

#0.709

#0.703

#0.63 1

#0.575

#0.831

TUMBC

#0.841

#0.822

#0.857

#0.855

#0.647

#0.668

#0.634

#0.588

#0.858

3SKNTP

#0.704

#0.612

#0.613

#0.639

#0.576

#0.625

#0.747

#0.593

#0.696
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GOGUS
CEV

OMUZ

BEL

KALCA
CEV

FLXBIC

EXTBIC

ONKOL

ELBiE K

UYLUK
CEV

#0.707

#0.625

#0.617

#0.643

#0.537

#0.59

#0.709

#0.579

#0.682

#0.823

#0.756

#0.71

#0.743

#0.783

#0.788

#0.773

#0.661

#0.805

#-0.827

#-0.793

#-0.83

#-0.852

#-0.697

#-0.704

#-0.701

#-0.627

#-0.847

0.203

*0.299

0.245

0.212

#0.364

*0.314

0.197

0.086

0.206

ISTSIS

0.227

0.245

0.251

*0.289

#0.372

*0.306

0.269

0.216

*0.276

ISTDIAS

0.165

0.168

0.22

0.24

0.228

0.23

0.209

0.209

0.251

SAGELP

#0.801

#0.783

#0.813

#0.785

#0.743

#0.718

#0.745

#0.49

#0.765

SOLELP

#0.788

#0.743

#0.782

#0.744

#0.755

#0.705

#0.745

#0.49

#0.752

SIRTKV

#0.87

#0.826

#0.859

#0.874

#0.737

#0.757

#0.745

#0.655

#0.855

#-0.531

#-0.506

#-0.506

#-0.567

#-0.386

#-0.487

#-0.445

#-0.699

#-0.62

RELSIR

#-0.61

#-0.602

#-0.594

#-0.613

#-0.529

#-0.589

#-0.611

#-0.69

#-0.688

DMSI

0.268

*0.348

0.228

0.254

#0.415

0.189

0.165

-0.033

0.249

ANAGU

#0.925

#0.898

#0.902

#0.926

#0.807

#0.822

#0.813

#0.786

#0.948

DURUZ

#0.54

#0.621

#0.522

#0.511

#0.68

#0.531

#0.466

0.25

#0.471

ESNEK

#-0.614

#-0.611

#-0.622

#-0.685

#-0.477

#-0.593

#-0.558

#-0.569

#-0.616

-0.115

-0.087

-0.067

-0.077

0.055

0.037

0.03

-0.171

-0.052

ELISIK

0.188

0.191

0.213

0.201

*0.337

0.264

*0.279

-0.063

0.157

AYKSES

*-0.295

-0.272

*.0.299

-0.261

-0.257

-0.258

*-0.286

*-0.308

*.0.293

AYAKIS

0.18

0.135

0.126

0.183

0.194

0.204

0.215

0.11

0.174

KOPAR

#0.647

#0.721

#0.628

#0.617

#0.718

#0.653

#0.606

#0.422

#0.645

SILK

#0.681

#0.749

#0.677

#0.669

#0.743

#0.681

#0.628

#0.453

#0.68

SIRSQT

#0.691

#0.743

#0.698

#0.675

#0.744

#0.683

#0.621

#0.429

#0.68

PROP

ORTI!

ON

PONDIN

#-0.863

#-0.807

#-0.838

#-0.865

#-0.706

#-0.767

#-0.768

#-0.804

#-0.893

BMi

#0.901

#0.847

#0.873

#0.899

#0.736

#0.804

#0.805

#0.836

#0.929

CORMQ

#-0.454

#-0.403

#-0.484

#-0.476

-0.141

-0.177

-0.124

-0.216

#-0.462

ALTUST

#-0.426

#-0.371

#-0.453

#-0.446

-0.105

-0.144

-0.089

-0.195

#-0.432

MONOR

#0.476

#0.425

#0.506

#0.498

0.163

0.2

0.148

0.232

#0.484

ACRMIL

0.126

0.132

0.114

-0.158

0.044

0.059

*0.276

0.088

MARTIN

#-0.747

#-0.689

#-0.684

#-0.706

#-0.496

#-0.543

#-0.545

#-0.522

#-0.749

BACAK

#0.454

#0.405

#0.484

#0.476

0.141

0.177

0.124

0.216

#0.462

BIAKRO

#0.498

#0.442

#0.412

#0.487

#0.456

#0.46

#0.44

#0.473

#0.548

#0.537

#0.395

#0.466

#0.519

*0.298

#0.446

#0.439

#0.622

#0.554

#0.438

#0.395

#0.487

#0.483

0.145

0.19

0.117

0.25

#0.444

#0.923

#0.793

#0.775

#0.79

#0.698

#0.717

#0.705

#0.673

#0.844

DEGIS

DIZCEV

BALD

AYKBL

BAKR
CAP

BILY
CAP

GOGDR

BITHA

FEMBI
CAP

YAS

0.216

0.254

*0.322

0.225

*0.347

*0.342

*0.322

#0.37

*0.306

BOY

#0.899

#0.879

#0.754

#0.779

#0.728

#0.804

#0.673

#0.751

#0.709

#0.925

#0.893

#0.886

#0.831

#0.86

#0.894

#0.789

#0.861

#0.755

DERI

KIVRI

MI

SUBSCA

#0.68

#0.643

#0.643

#0.575

#0.641

#0.665

#0.582

#0.636

#0.525

#0.642

#0.566

#0.603

#0.56

#0.585

#0.548

#0.433

#0.463

#0.422

BICEPS

#0.609

#0.593

#0.621

#0.466

#0.514

#0.51

#0.483

#0.525

#0.481

GOGUS

#0.575

#0.549

#0.566

#0.597

#0.627

#0.514

#0.583

#0.611

#0.614

MIDAK

#0.649

#0.653

#0.636

#0.563

#0.614

#0.576

#0.509

#0.58

#0.472

SUPILLI

#0.583

#0.628

#0.439

#0.539

#0.527

#0.588

#0.481

#0.523

#0.544

ABDOM

#0.851

#0.84

#0.768

#0.715

#0.726

#0.792

#0.698

#0.759

#0.634

#0.731

#0.726

#0.655

#0.599

#0.639

#0.72

#0.594

#0.66

#0.523

BALDIR

#0.574

#0.613

#0.617

#0.566

#0.506

#0.586

#0.504

#0.533

#0.391

BDENS

#-0.705

#-0.699

#-0.592

#-0.609

#-0.574

#-0.696

#-0.537

#-0.6

#-0.529

#0.76

#0.734

#0.701

#0.632

#0.693

#0.745

#0.635

#0.7

#0.566

TYAGA

#0.872

#0.837

#0.851

#0.761

#0.827

#0.846

#0.751

#0.819

#0.677

LBW

#0.917

#0.889

#0.876

#0.829

#0.85

#0.886

#0.781

#0.853

#0.755

CEVR

BASC

#0.592

#0.581

#0.579

#0.485

#0.545

#0.535

#0.502

#0.519

#0.516

BOYUN

#0.81

#0.716

#0.715

#0.632

#0.692

#0.743

#0.644

#0.691

#0.575

GOGUS

#0.924

#0.9

#0.792

#0.8

#0.815

#0.879

#0.758

#0.82

#0.8 .
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DIZCEV

BALD
CEV

AYKBL

BAKR

BIILY

e

CAP

GOGDR
CAP

BITHA
NCAP

FEMBI

OMLZC

#0.892

#0.868

#0.746

#0.763

#0.715

#0.831

#0.691

#0.769

#0.747

BELC

#0.903

#0.844

#0.772

#0.743

#0.764

#0.834

#0.703

#0.777

#0.695

#0.905

#0.881

#0.792

#0.794

#0.804

#0.85

#0.72

#0.801

#0.728

FLXBIC

#0.798

#0.743

#0.611

#0.733

#0.61

#0.66

#0.59

#0.644

#0.674

E(TB!C

#0.846

#0.786

#0.725

#0.741

#0.72

#0.704

#0.696

#0.745

#0.672

ONKOL

#0.829

#0.806

#0.745

#0.721

#0.71

#0.702

#0.647

#0.703

#0.655

#0.775

#0.741

#0.826

#0.682

#0.783

#0.654

#0.667

#0.704

#0.528

#0.934

#0.909

#0.831

#0.843

#0.837

#0.889

#0.77

#0.843

#0.784

#1

#0.839

#0.806

#0.806

#0.858

#0.756

#0.815

#0.737

BALD

#0.943

#0.943
#1

#0.862

#0.82

#0.79

#0.861

#0.764

#0.821

#0.778

AYKBL

#0.839.

#0.862

#1

#0.729

#0.786

#0.805

#0.724

#0.783

#0.651

CAP

| BIAKRO

#0.806

#0.82

#0.729

#1

#0.866

#0.845

#0.701

#0.78

#0.8

BilLYA

#0.806

#0.79

#0.786

#0.866

#1

#0.849

#0.79

#0.853

#0.724

#0.858

#0.861

#0.805

#0.845

#0.849

#1

#0.844

#0.905

#0.812

GOGDR

#0.756

#0.764

#0.724

#0.701

#0.79

#0.844

#1

#0.957

#0.799

BITHAN

#0.815

#0.821

#0.783

#0.78

#0.853

#0.905

#0.957

#1

#0.845

FEMBIK

#0.737

#0.778

#0.651

#0.8

#0.724

#0.812

#0.799

#0.845

#1

AYKBL

#0.769

#0.752

#0.831

#0.659

#0.754

#0.671

#0.641

#0.703

#0.588

HUMBK

#0.693

#0.651

#0.75

#0.674

#0.734

#0.603

#0.569

#0.663

#0.553

ELBLK

#0.803

#0.764

#0.828

#0.7

#0.78

#0.668

#0.656

#0.712

#0.558

UZUN

LUK

BUSTU

#0.635

#0.638

#0.533

#0.596

#0.468

#0.436

*0.353

#0.414

#0.457

KLACK

#0.927

#0.896

#0.786

#0.786

#0.759

#0.853

#0.714

#0.777

#0.713

USTKOL

#0.887

#0.866

#0.788

#0.762

#0.761

#0.895

#0.704

#0.791

#0.689

ONKOL

#0.836

#0.817

#0.689

#0.733

#0.705

#0.854

#0.673

#0.771

#0.706

TUMKO

#0.894

#0.881

#0.795

#0.776

#0.777

#0.87

#0.748

#0.813

#0.716

UYLUK

#0.811

#0.789

#0.698

#0.673

#0.69

#0.796

#0.702

#0.755

#0.68

CALFU

#0.815

#0.759

#0.656

#0.694

#0.698

#0.819

#0.689

#0.762

#0.686

TUMBC

#0.856

#0.824

#0.716

#0.711

#0.724

#0.854

#0.723

#0.793

#0.704

3SKNTP

#0.765

#0.734

#0.685

#0.668

#0.707

#0.726

#0.609

#0.661

#0.596

ENDOM

#0.734

#0.714

#0.676

#0.644

#0.703

#0.715

#0.596

#0.635

#0.588

MEZOM

#0.773

#0.796

#0.696

#0.804

#0.733

#0.75

#0.742

#0.784

#0.888

EXTOM

#-0.808

#-0.784

#-0.703

#-0.751

#-0.727

#-0.879

#-0.729

#-0.78

#-0.715

*0.274

0.242

0.04

*0.282

0.115

0.174

0.158

0.145

0.207

iSTSIS

0.21

0.154 -

0.11

0.108

0.083

0.062 -

0.062

0.091

-0.04

ISTDIAS

0.159

0.153

0.052

0.185

0.199

0.113

0.069

0.141

0.065

SAGELP

#0.807

#0.739

#0.602

#0.643

#0.649

#0.706

#0.576

#0.631

#0.612

#0.78

#0.711

#0.615

#0.631

#0.625

#0.695

#0.557

#0.603

#0.633

SIRTKV

#0.877

#0.855

#0.773

#0.77

#0.752

#0.838

#0.707

#0.77

#0.715

RELPEN

#-0.523

#-0.555

#-0.656

#-0.576

#-0.578

#-0.609

#-0.567

#-0.626

#-0.491

RELSIR

#-0.585

#-0.556

#-0.611

#-0.547

#-0.606

#-0.58

#-0.538

#-0.592

#-0.488

WSI

0.266

0.246

0.044

0.169

-0.06

0.223

0.063

0.053

0.157

#0.924

#0.89

#0.842

#0.804

#0.787

#0.885

#0.754

#0.815

#0.732

DURUZ

#0.501

#0.457

0.264

#0.396

0.233

#0.366

0.263

*0.318

#0.474

#-0.62

#-0.633

#-0.609

#-0.636

#-0.698

#-0.568

#-0.594

#-0.653

#-0.602

-0.023

-0.02

-0.121

-0.018

-0.031

-0.052

0.01

-0.011

0.041

ELBSIK

0.193

0.195

0.071

0.151

0.069

0.136

0.087

0.104

0.217

AYKSES

-0.257

-0.169

-0.249

*.0.288

-0.219

-0.233

-0.027

-0.092

-0.092

AYAKIS

0.157

0.248

0.109

0.164

0.156

0.173

*0.315

*0.274

*0.349

KOPAR

#0.688

#0.614

#0.431

#0.514

#0.393

#0.568

#0.479

#0.476

#0.469

#0.72

#0.643

#0.461

#0.544

#0.432

#0.619

#0.535

#0.529

#0.492

SIRSQT

#0.716

#0.625

#0.446

#0.549

#0.449

#0.612

#0.512

#0.504

#0.505

PROP

ORTI

ON

PONDIN

#-0.841

#-0.809

#-0.833

#-0.776

#-0.816

#-0.864

#-0.769

#-0.825

#-0.721

BM!

#0.882

#0.855

#0.873

#0.806

#0.847

#0.883

#0.791

#0.851

#0.741

CORMQ

#-0.459

#-0.423

#-0.381

*-0.333

#-0.437

#-0.6

#-0.519

#-0.53

#-0.425
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DIZCEV

BALD

AYKBL
CEV

BAKR
CAP

BILY

GOGGN
CAP

GOGDR
CAP

BITHA
NCAP

FEMBI
CAP

#-0.425

#-0.391

*-0.352

*-0.306

#-0.416

#-0.572

#-0.495.

#-0.527

#-0.403

#0.479

#0.444

#0.397

*0.351

#0.453

#0.618

#0.532

#0.564

#0.442

0.097

0.041

0.196

-0.143

#0.37

0.119

0.265

0.241

-0.0535

#-0.711

#-0.726

#-0.698

#-0.752

#-0.766

#-0.951

#-0.8

#-0.84

#-0.744

#0.459

#0.423

#0.381

*0.333

#0.437

#0.6

#0.519

#0.55

#0.425

#0.493

#0.531

#0.489

#0.873

#0.707

#0.625

#0.511

#0.567

#0.632

#0.512

#0.505

#0.579

#0.674

#0.89

#0.637

#0.642

#0.675

#0.523

#0.442

#0.426

#0.4

*0.331

#0.417

#0.521

#0.497

#0.503

#0.419

#0.779

#0.758

#0.677

#0.676

#0.736

#0.786

#0.692

#0.729

#0.738

AYKBL
CAP

HUMBI

ELBLK
CAP

BUST
uz

KLACIK

Ust
KOLUZ

ONKOL

KOL UZ

UYLUK

0.248

0.246

0.147

0.087

0.172

0.189

0.197

0.253

0.202

#0.662

#0.572

#0.724

#0.775

#0.97

#0911

#0.899

#0.928

#0.858

#0.801

#0.745

#0.859

#0.585

#0.926

#0.921

#0.864

#0.92

#0.838

DERI

KIVRI

MI

SUBSCA

#0.532

#0.533

#0.534

#0.396

#0.59

#0.61

#0.582

#0.607

#0.459

TRICEP

#0.451

#0.45

#0.617

#0.4

#0.593

#0.614

#0.546

#0.592

#0.568

BICE}"S

#0.494

#0.453

#0.588

*0.354

#0.629

#0.619

#0.599

#0.668

#0.603

GOGUS

#0.533

#0.569

#0.556

#0.432

#0.555

#0.538

#0.548

#0.586

#0.535 |

MIDAK

#0.521

#0.485

#0.548

#0.479

#0.679

#0.667

#0.649

#0.682

#0.635

SUPLLI

*0.342

#0.366

#0.413

*0.354

#0.574

#0.549

#0.576

#0.592

#0.498

ABDOM

#0.648

#0.582

#0.688

#0.513

#0.841

#0.836

#0.803

#0.832

#0.738

#0.533

#0.498

#0.546

#0.432

#0.723

#0.757

#0.737

#0.722

#0.663

BALDIR

#0.431

#0.39

#0.472

#0.446

#0.621

#0.634

#0.606

#0.607

#0.618

BDENS

#-0.476

#-0.399

#-0.458

#-0.496

#-0.682

#-0.693

#-0.687

#-0.696

#-0.532

#0.576

#0.56

#0.583

#0.445

#0.701

#0.73

#0.704

#0.711

#0.595

TYAGA

#0.73

#0.707

#0.769

#0.521

#0.83

#0.844

#0.789

#0.833

#0.737

LBW

#0.799

#0.738

#0.859

#0.586

#0.927

#0.918

#0.862

#0.919

#0.841

CEVR

BASC

#0.425

#0.46

#0.553

#0.372

#0.606

#0.606

#0.516

#0.559

#0.615

BOYUN

#0.659

#0.586

#0.663

*0.346

#0.832

#0.846

#0.765

#0.837

#0.872

S

#0.72

#0.68

#0.787

#0.62

#0.914

#0.877

#0.854

#0.878

#0.797

OMUZ

#0.678

#0.612

#0.703

#0.66

#0.909

#0.881

#0.879

#0.886

#0.777

BELC

#0.764

#0.674

#0.753

#0.602

#0.931

#0.901

#0.88

#0.903

#0.827

KALCA

#0.768

#0.684

#0.792

#0.61

#0.93

#0.915

#0.893

#0.925

#0.827

FLXBIC

#0.613

#0.547

#0.695

#0.768

#0.81

#0.707

#0.759

#0.755

#0.591

#0.742

#0.67

#0.843

#0.746

#0.825

#0.727

#0.735

#0.793

#0.62

EXTBIC
ONKOL

#0.718

#0.662

#0.844

#0.77

#0.821

#0.747

#0.734

#0.766

#0.571

ELBILK

#0.786

#0.757

#0.975

#0.571

#0.704

#0.663

#0.57

#0.684

#0.567

#0.762

#0.709

#0.852

#0.634

#0.927

#0.895

#0.862

#0.893

#0.813

DiZ

#0.769

#0.693

#0.803

#0.635

#0.927

#0.887

#0.836

#0.894

#0.811

BALD

#0.752

#0.651

#0.764

#0.638

#0.896

#0.866

#0.817

#0.881

#0.789

AYKBL

#0.831

#0.75

#0.828

#0.533

#0.786

#0.788

#0.689

#0.795

#0.698

AP

BIAKR

#0.659

#0.674

#0.7

#0.596

#0.786

#0.762

#0.733

#0.776

#0.673

BiILYA

#0.754

#0.734

#0.78

#0.468

#0.759

#0.761

#0.705

#0.777

#0.69

GOGGN

#0.671

#0.603

#0.668

#0.436

#0.853

#0.895

#0.854

#0.87

#0.796

GOGDR

#0.641

#0.569

#0.656

*0.353

#0.714

#0.704

#0.673

#0.748

#0.702

BITHAN

#0.708

#0.663

#0.712

#0.414

#0.777

#0.791

#0.771

#0.813

#0.755

FEMBIK

#0.588

#0.593

#0.558

#0.457

#0.713

#0.689

#0.706

#0.716

#0.68

AYKBL

#1

#0.887

#0.796

#0.491

#0.689

#0.677

#0.642

#0.701

#0.563

HUMBI

#0.887

#1

#0.772

#0.413

#0.586

#0.573

#0.527

#0.568

#0.496

ELBLK

#0.796

#0.772

#1

#0.622

#0.74

#0.699

#0.625

#0.71

#0.587

UZUN

LUK

BUSTU

#0.491

#0.413

#0.622

#1

#0.697

#0.574

#0.608

#0.617

#0.38

KLACIK

#0.689

#0.586

#0.74

#0.697

#1

#0.958

#0.924

#0.956

#0.875

USTKOL

#0.677

#0.573

#0.699

#0.574

#0.958

#]

#0.958

#0.956

#0.867

#0.642

#0.527

#0.625

#0.608

#0.924

#0.958

#1

#0.935

#0.813
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AYKBL
GAP

HUMB!
CAP

ELBLK
CAP

BUST

KLACIK
e

USTKO
LUz

ONKOL
Uz

TUMKO
LUZ

UYLUK
Uz

#0.701

#0.568

#0.71

#0.617

#0.956

#0.956

#0.935

#1

#0.876

#0.563

#0.496

#0.587

#0.38

#0.875

#0.867

#0.813

#0.876

#1

#0.577

#0.55

#0.602

#0.434

#0.85

#0.836

#0.819

#0.839

#0.849

#0.614

#0.539

#0.614

#0.432

#0.915

#0.914

#0.874

#0.908

#0.968

#0.544

#0.552

#0.626

#0.46

#0.699

#0.708

#0.679

#0.713

#0.598

#0.536

#0.55

#0.606

#0.44

#0.677

#0.706

#0.675

#0.705

#0.587

#0.72

#0.734

#0.696

#0.497

#0.667

#0.624

#0.638

#0.658

#0.532

#-0.618

#-0.548

#-0.653

#-0.357

#-0.795

#-0.837

#-0.803

#-0.797

#-0.703

0.096

0.039

0.096

#0.378

0.269

0.192

0.233

0.249

0.108

0.112

0.1

0.219

*0.301

0.27

0.177

0.235

0.239

0.23

0.037

0.094

0.225

0.139

0.237

0.199

0.217

0.203

*0.321

#0.574

#0.481

#0.547

#0.602

#0.848

#0.791

#0.803

#0.812

#0.674

#0.566

#0.495

#0.543

#0.575

#0.794

#0.742

#0.746

#0.754

#0.637

#0.701

#0.643

#0.69

#0.516

#0.894

#0.869

#0.823

#0.873

#0.833

#-0.563

#-0.568

#-0.667

-0.221

#-0.495

#-0.559

#-0.479

#-0.528

#-0.558

#-0.556

#-0.499

#-0.675

#-0.475

#-0.586

#-0.612

#-0.595

#-0.603

#-0.464

-0.031

-0.156

0.018

*0.341

*0.337

*0.34

#0.421

*0.28

0.201

#0.738

#0.655

#0.806

#0.613

#0.942

#0,937

#0.898

#0.926

#0.835

0.204

0.195

*0.311

#0.446

#0.499

#0.427

#0.471

#0.436

*0.347

#-0.703

#-0.717

#-0.612

#-0.479

#-0.613

#-0.58

#-0.569

#-0.667

#-0.596

-0.095

-0.245

-0.139

0.037

0.032

-0.057

0.026

0.022

0.074

ELISIK

0.125

0.018

0.018

0.228

*0.313

0.24

*(.299

*0.275

*0.302

AYKSES

-0.195

*.0.292

*.0.345

*-0.29

-0.269

-0.261

-0.221

-0.185

-0.127_|

AYAKIS

0.153

0.075

0.104

0.126

0.223

0.166

0.229

0.207

0.229

KOPAR

#0.378

0.229

#0.452

#0.598

#0.676

#0.606

#0.636

#0.619

#0.411

#0.386

0.244

#0.474

#0.6

#0.731

#0.673

#0.695

#0.685

#0.506

SIRSQT

#0.401

0.243

#0.462

#0.586

#0.754

#0.686

#0.698

#0.702

#0.537

PONDIN

#.0.759

#-0.72

#-0.807

#-0.404

#-0.805

#-0.831

#-0.768

#-0.817

#-0.722

BMI

#0.792

#0.749

#0.842

#0.492

#0.867

#0.878

#0.818

#0.874

#0.788

CORMQ

*-0.302

*.0.278

-0.207

0.256

#-0.479

#-0.565

#-0.498

#-0.529

#-0.765

ALTUST

*-0.279

-0.262

-0.184

*0.285

#-0.447

#-0.534

#-0.469

#-0.495

#-0.743

MONOR

*0.318

*0.289

0.225

-0.235

#0.501

#0.584

#0.518

#0.55

#0.778

ACRMII

0.256

0.187

0.234

-0.185

0.045

0.096

0.036

0.103

0.115

MARTIN

#-0.559

#-0.507

#-0.527

-0.203

#-0.674

#-0.765

#-0.718

#-0.72

#-0.651

BACAK

*0.302

*0.278

0.207

-0.256

#0.479

#0.565

#0.498

#0.529

#0.765

BIAKRO

#0.455

#0.543

#0.469

*0.279

#0.409

#0.419

#0.388

#0.427-

*0.328

#0.594

#0.624

#0.59

0.123

#0.401

#0.443

#0.373

#0.455

#0.381

UYLUKI

0.264

0.245

0.237

-0.186

#0.477

#0.527

#0.444

#0.526

#0.823

#0.633

#0.641

#0.694

#0.391

#0.709

#0.694

#0.671

#0.683

#0.606

DEGIS

CALF
Uz

TUMBC
wz

3SKN
TOP

MOR

MEZO
MOR

EKTO
MOR

IST
KALP

ISTSIS

IST
DIAS

YAS

*0.353

0.227

0.251

0.27

*0.305

-0.185

-0.153

-0.075

0.0013

BOY

#0.853

#0.905

#0.678

#0.655

#0.632

#-0.681

*0.279

*0.3

0.264

#0.802

#0.864

#0.755

#0.736

#0.77

#-0.862

0.172

0.228

0.226

DERI

KIVRI

M1

SUBSCA

#0.568

#0.551

#0.912

#0.861

#0.565

#-0.578

-0.047

0.119

0.062

TRICEP

#0.446

#0.544

#0.777

#0.75

#0.431

#-0.543

0.094

0.058

0.255

{ BICEPS

#0.567

#0.652

#0.633

#0.607

#0.434

#-0.497

-.0034

0.245

#0.431

GO

#0.432

#0.503

#0.621

#0.608

#0.588

#-0.456

0.124

0.194

0.219

MIDAK

#0.6135

#0.636

#0.659

#0.651

#0.442

#-0.498

-0.059

*0.313

*0.351

SUPILLI

#0.556

#0.561

#0.79

#0.777

#0.534

#-0.552

0.1

0.25

0.224

ABDOM

#0.751

#0.782

#0.797

#0.758

#0.66

#-0.795

0.119

*0.334

*0.277

#0.679

#0.714

#0.77

#0.736

#0.51

#-0.675

0.051

0.245

0.204

BALDIR

#0.454

#0.608

#0.587

#0.582

*0.336

#-0.54

0.112

*0.326

*0.276

BDENS

#-0.579

#-0.618

#-0.789

#-0.702

#-0.529

#0.646

-0.132

-0.162

-0.079

#0.668

#0.674

#0.92

#0.873

#0.584

#-0.672

-.00502

0.19

0.135

TYAGA

#0.752

#0.787

#0.901

#0.863

#0.698

#-0.783

0.049

0.205

0.178

LBW

#0.796

#0.862

#0.714

#0.699

#0.769

#-0.86

0.191

0.228

0.23
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DEGIS | CALF |TUMBC|3SKN |ENDO |MEZO |EKTO ]IST ISTSIS | IST
KEN 874 Uz TOP MOR | MOR MOR | KALP DIAS
CEVR |E
BASC [ #0.582 | #0.571 [#0.438 [ #0.465 [ #0.489 |[#-0.52210.054 [0.056 [0.187
BOYUN | #0.796 | #0.851 | #0.551 | #0.553 | #0.549 [ #-0.753]0.148 }0.127 [0.138
GOGUS [ #0.835 | #0.841 | #0.704 | #0.707 { #0.823 | #-0.827}0.203 [0.227 ] 0.165
OMUZ | #0.824 | #0.822 | #0.612 [ #0.625 | #0.756 | #-0.793] *0.299 [0.245 J0.168
BELC #0.816 | #0.857 | #0.613 [#0.617 | #0.71 |#-0.83 [0.245 ]0.251 [0.22
KALCA | #0.802 | #0.855 | #0.639 | #0.645 |#0.743 | #-0.852]0.212 | *0.289 [0.24
FLXBIC [#0.709 [ #0.647 | #0.576 | #0.537 | #0.783 | #-0.697] #0.364 | #0.372 | 0.228
EXTBIC | #0.703 [ #0.668 | #0.625 | #0.59 | #0.788 | #-0.704} *0.314 | *0.306 {0.23
INKOL { #0.631 | #0.634 | #0.747 | #0.709 | #0.773 | #-0.701]0.197 |0.269 |0.209
ELBILK {#0.575 [#0.588 [ #0.593 {#0.579 | #0.661 | #-0.627[0.086 [0.216 [0.209
UYLUK | #0.831 [#0.858 | #0.696 | #0.682 | #0.805 | 4-0.847]/0.206 |*0.276 | 0.251
DIzC | #0.815 | #0.856 | #0.765 | #0.734 | #0.773 | #-0.808] *0.274 | 0.21 0.159
BALDC | #0.759 [#0.824 [#0.734 | #0.714 | #0.796 {#-0.784]0.242 10.154 [0.153
AYKBL [ #0.656 | #0.716 | #0.685 | #0.676 | #0.696 | #-0.703]0.04 0.11 0.052
CAP
BIAKRA [ #0.694 | #0.711 | #0.668 | #0.644 | #0.804 | #-0.751] =0.282 10.108 |0.185
BILYC |#0.698 | #0.724 | #0.707 [#0.703 {#0.733 [#-0.727]0.115 [0.083 [0.199
GOGGN | #0.819 | #0.854 | #0.726 | #0.715 [ #0.75 |[#-0.87910.174 10.062 ]0.113
GOGDR | #0.689 [ #0.723 | #0.609 | #0.596 | #0.742 | #-0.72910.158 [0.062 |0.069
BITHAN | #0.762 | #0.793 | #0.661 | #0.635 |#0.784 | #-0.78 ] 0.145 10.091 1}0.141
FEMBIK | #0.686 | #0.704 | #0.596 [ #0.588 | #0.888 | #-0.715]0.207 |-0.04 ]0.065
AYKBL | #0.577 | #0.614 | #0.544 | #0.536 |#0.72 |#-0.618]0.096 10.112 |0.037
HUMBK | #0.55 | #0.539 | #0.552 | #0.55 |#0.734 |#-0.548]10.039 0.1 0.094
ELBLKC | #0.602 | #0.614 | #0.626 | #0.606 | #0.696 |#-0.653}10.096 ]0.219 |0.225
UZUN |LUK '
BUSTU | #0.434 [#0.432 [#0.46 [#0.44 [#0.497 |#-0.357{#0.378 | *0.301 | 0.139
KLACIK | #0.85 [ #0.915 | #0.699 | #0.677 | #0.667 | #-0.795]0.269 | 0.27 0.237
OSTKOL | #0.836 | #0.914 [ #0.708 [#0.706 | #0.624 | #-0.837]0.192 {0.177 [0.199
ONKOL [ #0.819 [#0.874 | #0.679 | #0.675 | #0.638 | #-0.803]10.253 10.235 [0.217
TUMKO | #0.839 | #0.908 | #0.713 | #0.705 | #0.658 | #-0.797]0.249 - ] 0.239 {0.203
- {UYLUK | #0.849 [#0.968 | #0.598 | #0.587 | #0.532 | #-0.703[0.108 ]0.23 *0.321
CALFU | #1 #0.925 1 #0.63 | #0.616 [ #0.601 | #-0.689]0.132 ]0.248 |0.263
TUMBC | #0.925 | #1 #0.658 | #0.638 | #0.566 | #-0.731{0.143 J0.225 [*0.283
3SKNTP | #0.63 | #0.658 | #1 #0.96 | #0.617 |#-0.668]0.041 [0.164 [0.194
ENDOM | #0.616 | #0.638 [ #0.96 | #1 #0.597 | #-0.658{0.025 {0.148 [0.195
MEZOM | #0.601 | #0.566 | #0.617 | #0.597 | #1 #-0.76 10.23 0.034 |0.035
EKTOM | #-0.680 | #-0.731] #-0.668 | #-0.658| #-0.76 | #1 .0.222 |-0.144 ]-0.178
ISTKAL J0.132 [0.143 |0.041 [0.025 |0.23 -0.222 | #1 -0.054 10.023
IsTsis [0.248 10.225 [0.164 [0.148 }0.034 |-0.144 | -0.054 | #1 #0.358
ISTDIAS | 0.263 [ *0.283 | 0.194 [0.195 {0.035 |-0.178 ]0.023 [ #0.358 | #1
SAGELP | #0.673 | #0.715 [ #0.65 | #0.625 | #0.629 ] #-0.722]*0.329 | *0.302 1 0.189
SOLELP | #0.652 | #0.669 | #0.622 | #0.596 | #0.671 | #-0.699]0.262 10.248 [0.119
SIRTKU | #0.797 | #0.852 | #0.707 [ #0.672 | #0.722 | #-0.815]0.124 [0.194 }0.184
RELPEN | #-0.514 | #-0.561 | #-0.448 | #-0.441 [ #-0.483 { #0.557 [ 0.055 |-0.023 {-0.167
RELSIR | #-0.454 | #-0.503 | #-0.478 | #-0.499 | #-0.497 | #0.558 | -0.241 | -0.197 [-0.174
DIKEYSI | *0.284 | 0.25 0.138 {0.115 ]0.153 |*0.287]0.212 {0.232 [0.013
ANAGU | #0.811 | #0.867 | #0.739 [#0.716 | #0.744 | #.0.871}0.212 [0.262 10.211
DURUZ | #0.485 |#0.39 | *0.344 ] *0.324 | #0.532 | #.0.471)0.225 ]0.196 ]0.155
ESNEK | #-0.569 | #-0.607 | #-0.486 | #-0.525 | #-0.577 | #0.45 | -0.149 ] -0.177 | -0.133
ELSES |.00393 [0.076 |-.007331-0.069 |-0.082 |0.065 ]0.081 [0.047 [0.141
FLISIK [0.212 [*0.302 {0.128 [0.066 |0.153 ]-0.124 Jo.201 Jo.14 0.148
AYKSES | *-0.32 [-0.172 {-0.177 |-0.219 [-0.181 [0.206 ]0.085 |-0.092 |-0.119
AYAKIS {0.066 J0.213 {0.134 [0.072 [0.271 |-0.163 [0.237 |-0.034 |-0.019
KOPAR | #0.561 | #0.51 | #0.435 | #0.406 | #0.531 |#-0.6 |#0.431 {0.224 |-0.027
SILK #0.652 | #0.6 #0.485 [ #0.478 [ #0.518 | #-0.646] #0.487 | *0.296 | 0.074
SIRSQT | #0.647 | #0.615 | #0.443 | #0.426 | #0.523 | #-0.648] #0.478 10.191 {0.061
PONDIN | #-0.685 | #-0.735] #-0.707 ] #-0.694 ] #-0.803 § #0.93 }-0.133 }-0.168 | -0.175
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DEGIS |CALF |TUMBC|3SKN [ENDO [MEZO [EXTO [IST ISTSIS [IST
KEN UzZ Uz TOP MOR |MOR |MOR |KALP DIAS
BMI #0.746 | #0.805 | #0.739 | #0.725 [ #0.791 [#-0.89 [0.135 0.2 0.194
CORMQ | #-0.68 | #-0.761] #-0.374 [ #-0.3671 -0.248 | #0.524 [0.12 -0.028 |-0.205
ALTUST | #-0.66 [ #-0.739] *-0.346 *-0.341-0.218 {#0.49 J0.138 [-0.014 |-0.201
MONOR | #0.692 [#0.775 { #0.39 | #0.382 [0.267 [#.0.544]-0.11 0.036 [0.21
ACRMI 0.1 0.116 [0.163 [0.198 [-0.049 [-0.051 {*-0.295]-0.043 [0.048
MARTIN | #-0.682 | #-0.705] #-0.638 { #-0.632 [ #-0.699 | #0.861 [-0.13 [ 0.074 [-0.022
BACAK | #0.68 [#0.761 [#0.374 | #0.367 [0.248 [#-0.524]-0.12 [0.028 {0.205
BIAKRO | #0.363 ] *0.347 {#0.46 | #0.447 | #0.701 [#-0.589{0.209 |-0.068 |0.067
KALCAI | #0.394 | #0.396 | #0.523 [#0.531 [#0.592 | #-0.557[-0.023 |-0.086 [0.097
UYLUKI [ #0.562 [#0.715 [ *0.31 [*0.317 {0.242 {#-0.492}-0.119 }0.08 *(.278
GOGCV | #0.675 | #0.64 | #0.6 #0.623 | #0.839 | #-0.802}0.113 [0.13 0.059
DEGIS | SAGELP | SOLELP [ SIRT REL REL DIKEY | ANA DUR ESNEK
KEN KUV PEN SIRT SICR | GUC UZUN
YAS 0.186 [0.27 0.25 -0.156 |-0.101 {-0.15 [0.195 10.042 |-0.164
BOY #0.785 | #0.74 [#0.84 |#-0.498]#-0.577]*0.337 [ #0.897 | #0.484 | #-0.651
KILO #0.751 | #0.726 | #0.893 | #-0.692| #-0.694[0.175 | #0.977 | #0.414 | #-0.661
DER] |KIVRI|{MI '
SUBSCA | #0.579 | #0.554 | #0.605 | #-0.384] #-0.442 1 0.083 | #0.639 | *0.31 [#.0.371
TRICEP [ #0.431 |#0.449 | #0.577 [#-0.542]#-0.481[0.199 [#0.682 [0.182 | #-0.389
BICEPS | #0.507 | #0.468 | #0.647 | #-0.483]#-0.397 [ 0.24 #0.696 | *0.337 | #-0.552
GOGUS | #0.539 | #0.513 | #0.552 | #-0.367] #-0.449 1 0.104 | #0.605 | *0.279 | #-0.6
MIDAK | #0.641 14#0.569 } #0.689 | *-0.322{*-0.3080.202 {#0.658 | *0.32 | #-0.51
SUPILLI | #0.612 | #0.55 [#0.591 |-0.188 |-0.251 |(0.08 #0.523 | #0.368 | #-0.486
ABDOM | #0.748 [#0.712 | #0.881 | #-0.509| #-0.44 [*0.305 | #0.877 | #0.519 | #-0.532
UYLUK |#0.618 [#0.578 | #0.725 | #-0.452 #-0.406 [ 0.261 | #0.739 [#0.432 | #.0.497
BALDIR | #0.466 | #0.436 | #0.615 | #-0.499| #-0.389[0.184 {#0.648 {0.158 [ #-0.453
BDENS | #-0.679 | #-0.647] #-0.632 ] *0.3 #0.45 [-0.21 |#-0.664]#-0.408]=0.327
VYY #0.646 |#0.612 [#0.712 | #-0.447[#-0.46 [0.175 |[#0.739 |#0.394 | #.0.461
TYAGA |#0.71 |#0.681 | #0.827 | #-0.611]#-0.611§0.132 [#0.888 | #0.386 | #-0.596
LBW #0.745 1#0.72 | #0.889 [ #-0.694{#-0.69710.179 [#0.975 | #0.412 | #-0.661
CEVR | E
BASC | #0.455 | #0.454 | #0.568 | #-0.439| #-0.4 [0.137 [#0.614 | *0.347 | *-0.349
BOYUN | #0.666 | #0.631 | #0.819 | #-0.563] #-0.477 [ 0.167 | #0.83 |#0.394 | #-0.543
GOGUS | #0.801 |#0.788 | #0.87 [#-0.531]#-0.61 [0.268 [#0.925 [#0.54 [#-0.614
OMUZ | #0.783 [#0.743 | #0.826 | #-0.506] #-0.602 | *0.348 | #0.898 | #0.621 [ #-0.611
BELC | #0.813 | #0.782 | #0.859 | #-0.506] #-0.594 | 0.228 | #0.902 | #0.522 { #.0.622
KALCA [#0.785 | #0.744 | #0.874 | #-0.567| #-0.613 [ 0.254 [#0.926 [#0.511 | #-0.685
FLXBIC | #0.743 | #0.755 | #0.737 | #-0.386] #-0.529 | #0.415 | #0.807 | #0.68 | #-0.477
EXTBIC | #0.718 | #0.705 | #0.757 |#-0.487]#-0.589 j0.189 | #0.822 | #0.531 | #-0.593
ONKOL | #0.745 | #0.745 | #0.745 | #-0.445]#-0.611[0.165 |#0.813 | #0.466 | #-0.558
ELBILK | #0.49 |#0.49 |#0.655 | #-0.699]) #-0.69 |-0.033 [#0.786 [0.25 #-0.569
UYLUK | #0.765 | #0.752 | #0.855 | #-0.62 | #-0.688 ] 0.249 [#0.948 1#0.471 [ #.0.616
DIz #0.807 | #0.78 | #0.877 [ #-0.523] #-0.58510.266 | #0.924 | #0.501 | #-0.62
BALD |#0.739 [#0.711 | #0.855 | #-0.555] #-0.556 ] 0.246 | #0.89 | #0.457 [ #.0.633
AYKBL | #0.602 | #0.615 | #0.773 | #-0.656 ] #-0.611 [ 0.044 [ #0.842 [0.264 | #-0.609
CAP
BIAKRO | #0.643 | #0.631 | #0.77 ) #-0.576] #-0.547] 0.169 | #0.804 ] #0.396 | #-0.636
BOLY |#0.649 | #0.625 | #0.752 | #-0.578] #-0.606 ] -0.06 | #0.787 {0.233 | #-0.698
GOGGN | #0.706 | #0.695 | #0.838 | #-0.609| #-0.58 ]0.223 | #0.885 | #0.366 | #-0.568
GOGDR [ #0.576 | #0.557 | #0.707 [#-0.567| #-0.538 } 0.063 [#0.754 ]0.263 | #-0.594
BITHAN | #0.631 | #0.603 | #0.77 [#-0.626} #-0.59210.053 | #0.815 } *0.318 [ #-0.653
FEMBIC | #0.612 | #0.633 | #0.715 | #-0.491 ] #-0.488 [ 0.157 [#0.732 | #0.474 [ #-0.602
AYKBL [#0.574 | #0.566 | #0.701 | #-0.563 | #-0.556 ] -0.031 | #0.738 {0.204 |#-0.703
HUMBK | #0.481 | #0.495 | #0.643 | #-0.568] #-0.499[-0.156 |#0.655 10.195 |#-0.717
ELBLK | #0.547 [ #0.543 | #0.69 |#-0.667|#-0.675{0.018 | #0.806 | *0.311 | #-0.612
UZUN | LUK
BUST [ #0.602 | #0.575 { #0.516 |-0.221 [ #-0.475]*0.341 [#0.613 | #0.446 [ #.0.479
KLACIK | #0.848 | #0.794 | #0.894 | #-0.495[ #-0.586 | *0.337 | #0.942 | #0.499 | #-0.513
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#-0.549

#0.606

BDENS

-0.053

0.087

-0.084

#-0.553

#-0.557

#-0.522

#0.606

#-0.631

-0.202
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DBEGIS |ELSES |ELISIK [ AYK |AYAK | KOPAR | SILK | SIRSQT | POND | BMI
KEN SES__|ISIK N
VYY_ [-0.065 [0.09 |[-0.197 [0.069 |#0.455 | #0.512 | #0.44 | #-0.694| #0.725
TYAGA [-0.094 [0.096 [-0.251 |0.126 | #0.475 | #0.544 | #0.501 | #-0.861 | #0.898
LBW__|-0.09 [0.163 [-0.249 [0.223 |#0.556 | #0.616 | #0.626 | #-0.946] #0.983
CEVR |E
BASC | #-0.408 [ -0.129 [*-0.354]-0.095 | *0.28 |*0.316 [ #0.355 | #-0.58 | #0.612
BOYUN | -0.098 [0.182 [-0.257 [0.053 |#0.46 | #0.527 | #0.589 | #-0.79 | #0.82
GOGUS | -0.115 [0.188 [ *-0.295[0.18 | #0.647 | #0.681 | #0.691 | #-0.865 | #0.901
OMUZ | -0.087 |0.191 [-0.272_[0.135 |#0.721 | #0.745 | #0.743 | #-0.807] #0.847
BELC | -0.067 |0.213 | *-0.299 [ 0.126 | #0.628 | #0.677 | #0.698 | #-0.838 | #0.873
KALCA [-0.077 [0.201 [-0.261 [0.183 [#0.617 | #0.669 | #0.675 | #-0.865 | #0.899
FLXBIC | 0.055 [*0.337 |-0.257 [0.194 | #0.718 | #0.743 | #0.744 | #-0.706] #0.736
EXTBIC [0.037 ] 0.264 |-0.258 |[0.204 |#0.653 | #0.681 | #0.683 | #-0.767 | #0.804
ONKOL [0.03_ [ *0.279 [*-0.286 [ 0.215 | #0.606 | #0.628 | #0.621 | #-0.768 | #0.805
ELBILK |-0.171 [-0.063 |*-0.308 |0.11 | #0.422 | #0.453 [ #0.420 | #-0.804] #0.836
UYLUK .| -0.052 | 0.157 | *-0.293 [ 0.174 | #0.645 | #0.68 | #0.68 | #-0.893 | #0.929
DIZC__[-0.023 [0.193 [-0.257 [0.157 |#0.688 | #0.72 | #0.716 | #-0.841] #0.882
BALD | -0.02_ |0.195 [-0.169 |0.248 [#0.614 | #0.643 | #0.625 | #-0.809 | #0.855
AYKBL | -0.121 [0.071 |-0.249 [0.109 [#0.431 | #0.461 [ #0.446 | #-0.833 | #0.873
CAP
BIAKRO | -0.018 | 0.151 | *-0.288 | 0.164 | #0.514 | #0.544 | #0.549 | #-0.776] #0.806
BALYA |-0.031 |0.069 |-0.219 |0.156 |#0.393 | #0.432 | #0.449 | #-0.816] #0.847
GOGGN_[-0.052_[0.136 | -0.233 | 0.173 | #0.568 | #0.619 | #0.612 | #-0.864] #0.883
GOGDR [ 0.01 | 0.087 |-0.027 | *0.315 | #0.479 | #0.535 | #0.512 | #-0.769] #0.791
BITHAN | -0.011 [0.104 |-0.092 | =0.274 | #0.476 | #0.529 | #0.504 | #-0.825 | #0.851
FEMBIK [0.041_[0.217 [-0.092 [*0.349 |#0.469 | #0.492 [#0.505 | #-0.721| #0.741
AYKBL | -0.095 [0.125 |-0.195 |0.153 |#0.378 | #0.386 | #0.401 | #-0.759] #0.792
HUMBI | -0.245 [0.018 [*-0.292[0.075 [0.229 [0.244 | 0.243 | #-0.72 | #0.749
ELBLK [-0.139 [0.018 |[*-0.345[0.104 | #0.452 | #0.474 | #0.462 | #-0.807 | #0.842
UZUN_| LUK 1
BUSTU | 0.037 [0.228 [*-0.29 |0.126 |#0.598 | #0.6 | #0.586 | #-0.404] #0.492
KLACIK [0.032 | *0.313 [-0.269 [0.223 | #0.676 [ #0.731 [ #0.754 | #-0.805 | #0.867
USTKOL | -0.057 | 0.24 | -0.261 |0.166 | #0.606 | #0.673 | #0.686 | #-0.831] #0.878
ONKOL ] 0.026_ [ *0.299 [-0.221 |0.229 | #0.636 | #0.695 | #0.698 | #-0.768 | #0.818
TOMKL ] 0.022 | *0.275 | -0.185 | 0.207 | #0.619 | #0.685 [ #0.702 | #-0.817| #0.874
UYLUK [0.074_ [ *0.302 | -0.127 |0.229 [#0.411 | #0.506 | #0.537 | #-0.722 #0.788
CALFU | .00393 [0.212 | *-0.32 | 0.066 | #0.561 | #0.652 | #0.647 | #-0.685] #0.746
TOMBC | 0.076 | *0.302 [-0.172 [0.213 [#0.51 |#0.6 | #0.615 | #-0.735 | #0.805
3SKNTP | -.00733 [0.128 | -0.177 [0.134 | #0.435 | #0.485 | #0.443 | #-0.707] #0.739
ENDOM | -0.069 [0.066 |-0.219 ]0.072 | #0.406 | #0.478 | #0.426 | #-0.694 | #0.725
MEZOM | -0.082 [0.153 [-0.181 [0.271 |#0.531 [#0.518 | #0.523 | #-0.803 | #0.791
EKTOM | 0.065 |[-0.124 [0.206 |-0.163 |#:0.6 | #-0.646] #-0.648 | #0.93 | #-0.89
ISTKLP [ 0.081 [0.201 |0.085 |0.237 | #0.431 | #0.487 | #0.478 | -0.133 | 0.135
ISTSIS_10.047 [0.14 |-0.092 |-0.034 |0.224 |*0.296 | 0.191 [-0.168 ] 0.2
ISTDIAS | 0.141 [0.148 | -0.119 |-0.019 [-0.027 [0.074 | 0.061 |-0.175 | 0.194
SAGELP [ 0.14 | #0.393 [-0.246 | 0.124 | #0.682 | #0.694 | #0.748 | #-0.69 | #0.709
SOLELP | 0.132 [#0.433 [*-0.304[0.09 | #0.64 |#0.651 | #0.707 | #-0.68 | #0.696
SIRTKU | .00634 | *0.289 [ -0.217 |0.197 | #0.595 | #0.62 [ #0.663 | #-0.839| #0.871
RELPEN [ 0.256 | 0.141 [0.072 |-0.203 |-0.136 |-0.216 | -0.159 | #0.682 | #-0.713
RELSIR [0.156 [ 0.042 [0.168 |-0.174 |*-0.309 | #-0.399| *-0.341 | #0.661 | #-0.69
DIKEYSI| 0.054 | 0.215 | -0.062 | 0.102 | #0.555 | #0.541 | #0.529 [ -0.137 | 0.142
ANAGU [-0.076 [0.192 [-0.241 |0.229 |#0.637 | #0.698 | #0.696 | #-0.921 | #0.957
DURUZ |-0.135 [0.224 |-0.14 ]0.094 |#0.591 |#0.58 |#0.582 |#-0.4 | #0.395
ESNEK_ [ 0.018 [-0.139 }0.094 |-.0.193 |-0.027 | *-0.311| *-0.312 | #0.55 | #-0.618
ELSES | #1 #0.55 | *0.337 | #0.384 [0.12__ | 0.1 0.144 §0.158 |-0.147
ELISIK_ | #0.55 | #1 0.249 | #0.547 [0.193 | 0216 | *0.282 |-0.068 | 0.105
AYKSES | *0.337 | 0.249 [ #1 #0.569 | -0.207 | -0.221 [-0.209 [0.222 | -0.235
AYAKIS | #0.384 | #0.547 | #0.569 | #1 0.121 [0.157 J0.162 |-0.186 |0.212
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DEGIS | ELSES |ELISIK | AYAK ] AYAK [ KOPAR | SHK SIRSQT | POND | BMI
KEN SES ISIK IND
KOPAR [0.12 0.193 }-0.207 [0.121 [#1 #0.947 | #0.939 | 4-0.513] #0.518
SILK 0.1 0.216 [-0.221 [0.157 [#0.947 | #1 #0.959 | #-0.555] #0.574
SIRSQT | 0.144 | *0.282 [-0.209 J0.162 ([#0.939 | #0.959 [ #1 #-0.561] #0.575
PROP |ORTI |ON
PONDIN ] 0.158 ]-0.068 }0.222 [-0.186 [#-0.513] #-0.555] #-0.561 | #1 #.0.984
BMI -0.147 Jo0.105 [-0.235 [0.212 [#0.518 | #0.574 [ #0.575 | #-0.984] #1
CORMQ | -0.057 [-0.161 | -0.021 {-0.138 |-0.117 [-0.211 [-0.237 [#0.494 [ #-0.507
ALTUST [ -0.052 |-0.146 [-0.024 ]-0.137 [-0.084 1-0.178 |-0.202 [#0.463 [ #-0477
MONOR | 0.056 [0.169 [0.014 {0.142 {0.136 [0.23 0.258 | #-0.513| #0.525
ACRMIt | -0.032 |-0.153 [0.106 |-.00821]-0.174 {-0.151 }|-0.128 [-.0.172 [0.178
MARTIN| 0.092 1-0.057 [0.173 [-0.134 [#-0.477 | #-0.509] #-0.5 | #0.813 | #-0.79
BACAK [0.057 [0.161 [0.021 J0.138 Jo0.117 [0.211 [0.237 |#-0.494] #0.507
BIAKRO | -0.072 ]-0.017 |-0.225 J0.085 [+*0.276 | 0.27 *0.275 | #-0.6 | #0.571
KALCAI | -0.086 [-0.116 {-0.129 |0.074 [0.122 [0.132 [0.155 [#-0.657] #0.637
UYLUKI {0.055 {0.181 {0.056 [0.173 [0.024 [0.119 [0.17 #-0.497| #0514
GOGCE | -0.241 [0.058 |=*-0.28 [0.125 . | #0.549 | #0.551 | #0.565 | #-0.838] #0.824
DEGIS | CORMI | ALT MONOU | ACRMI | MARTI | BACAK | BIAKR | KALCA | UYLUK
KEN QUE USTIN | RIER fLIAC INE IND. OMIN |IN IN
YAS -0.183 {-0.179 [0.184 [=*0.277 [*-0.342{0.183 [0.175 [*0.345 | 0.14
BOY #-0.412 | #-0.383 | #0.432 | -0.0063] #-0.59 | #0.412 | #0.375 | *0.335 | #0.413
KILO #-0.503 | #-0.473 | #0.522 | 0.158 | #-0.763 | #0.503 | #0.542 | #0.598 | #0.508
DERI |KIVRI[MI
SUBSCA | *-0.305 | *-0.283] *0.316 |0.211 [#-0.602]*0.305 {#0.401 [#0.5 0.181
TRICEP | *-0.294 [ -0.271 [ *0.305 | 0.116 [#-0.456 | *0.294 | #0.382 [ #0.426 | #0.372 |
BICEPS | #-0.443 | #-0.423] #0.452 10.152 | #-0.379 | #0.443 ] 0.201 [*0.293 [ #0.534
GOGUS [ -0.228 [-0.209 [0.24 0.126 |[#-0.41210.228 |[#0.444 [#0.491 | *0.33
MIDAK | *-0.337 | *-0.314] *0.348 | 0.174 | #-0.436 ] *0.337 | *0.306 |#0.398 {#0.384
SUPILLI | *-0.348 | *-0.322 | #0.368 ] 0.043 | #-0.513] *0.348 | #0.367 | #0.357 | 0.267
ABDOM | #-0.468 | #-0.434 [ #0.485 | 0.117 | #-0.675 | #0.468 | #0.445 [#0.477 [ #0.435
UYLUK | #-0.455 | #-0.429] #0.468 ] 0.163 [ #-0.616 ] #0.455 ] *0.339 [#0.413 | #0.4
BALDRR | *-0.331 ] *-0.311] *0.34 ]-0.047 [ #-0.473}=0.331 | *0.343 10.272 {#0.389
BDENS [ *0.305 J0.271 | *-0.324]-0.021 |#0.609 | *-0.305] #-0.386 ] *-0.351 [ -0.207
VYY #-0.402 [ #-0.377[ #0.415 ] 0.207 | #-0.658 | #0.402 ] #0.403 | #0.5 *0.3
TYAGA | #-0.468 | #-0.44 | #0.483 10.227 [#-0.734 | #0.468 | #0.502 | #0.607 | #0.424
LBW #-0.5 [#-0.4711#0.52 }0.142 [#%-0.754]40.5 #0.539 | #0.585 [ #0.514
BAS *.0.344 [ *-0.328 ] *0.354 [0.172 [#-0.4291{*0.344 {0.264 [#0.367 { #0.454
BOYUN | #-0.661 | #-0.635] #0.674 [ 0.196 [ #-0.632 [ #0.661 | *0.342 {#0.45 [ #0.703
GOGUS | #-0.454 ] #-0.426] #0.476 ] 0.126 | #-0.747 | #0.454 | #0.498 | #0.537 | #0.438
OMUZ | #-0.405 [ #-0.371] #0.425 |.00044 [ #-0.689 | #0.405 | #0.442 [#0.395 | #0.395
BELC #-0.484 | #-0.453] #0.506 | 0.132 | #-0.684 | #0.484 | #0.412 [#0.466 | #0.487
KALCA | #-0.476 | #-0.446] #0.498 [ 0.114 [ #-0.706 | #0.476 | #0.487 | #0.519 | #0.483
FLXBIC | -0.141 [-0.105 [0.163 |-0.158 |#-0.496]0.141 |#0.456 | *0.298 {0.145
EXTBIC | -0.177 1-0.144 {0.2 0.044 | #-0.543]0.177 |#0.46 [#0.446 | 0.19
ONKOL |-0.124 ]-0.089 J0.148 [0.059 [#-0.545]0.124 |#0.44 |#0.439 [0.117
ELBILK ]-0.216 ]-0.195 §0.232 |*0.276 | #-0.522]0.216 |#0.473 |#0.622 {0.25
UYLUK | #-0.462 | #-0.432| #0.484 [ 0.088 |#-0.749 | #0.462 | #0.548 [#0.554 | #0.444
DizC #-0.459 § #-0.425] #0.479 | 0.097 | #-0.711 | #0.459 | #0.493 | #0.512 | #0.442
BALDC | #-0.423 [ #-0.391] #0.444 [0.041 [ #-0.726 | #0.423 | #0.531 | #0.505 | #0.426
AYKBL | #-0.381]*-0.352] #0.397 | 0.196 | #-0.698 | #0.381 | #0.489 | #0.579 [#0.4
CAP
BIAKRO | *-0.333 | *-0.306] *0.351 | -0.143 | #-0.752] *0.333 { #0.873 | #0.674 | *0.331
BILYA | #-0.437 | #-0.416] #0.453 | #0.37 | #-0.766 | #0.437 | #0.707 | #0.89 | #0.417
GOGGN {#-0.6 [#-0.572) #0.618 [ 0.119 | #-0.951]#0.6 #0.625 | #0.637 | #0.521
GOGDR | #-0.519 | #-0.495] #0.532 [ 0.265 |#-0.8 |#0.519 [#0.511 [#0.642 | #0.497
BITHAN | #:0.55 | #-0.527]#0.564 10.241 {#-0.84 | #0.55 |#0.567 | #0.675 | #0.505
FEMBIK | #-0.425 | #-0.403 | #0.442 [ -0.055 | #-0.744 | #0.425 | #0.632 | #0.525 | #0.419
AYKBL | *-0.302]*-0.279] *0.318 [0.256 [#-0.559{ *0.302 | #0.455 | #0.594 [0.264
HUMB! | *-0.278 ] -0.262 | *0.289 {0.187 | #-0.507 ] *0.278 | #0.543 | #0.624 ] 0.245




130

DEGIS | CORMI | ALT MONOU | ACRMI | MART! | BACAK | BIAKR | KALCA | UYLUK
KEN QUE USTIN |RIER | ILIAC |NE IND OMIN IIN IN

ELBLKC | -0.207 | -0.184 {0.225 ]0.234 [#-0.527]0.207 |#0.469 | #0.59 [0.237

UZUN | LUK

BUSTU [0.256 |*0.285 | -0.235 |-0.185 [-0.203 |-0.256 [*0.279 [0.123 [-0.186
KLACIK | #-0.479 | #-0.447 | #0.501 [0.045 | #-0.674 ] #0.479 | #0.409 | #0.401 [ #0.477
USTKOL | #-0.565 | #-0.534 ] #0.584 10.096 | #-0.765 | #0.565 | #0.419 | #0.443 [ #0.527
ONKOL |#-0.498 | #-0.469[ #0.518 | 0.036 [#-0.718 [ #0.498 | #0.388 | #0.373 | #0.444
TUMKO | #-0.529 [ #-0.495] #0.55 [0.103 [#-0.72 [#0.529 [ #0.427 [#0.455 | #0.526
UYLUK | #.0.765 | #-0.743]| #0.778 | 0.115 1 #-0.651 | #0.765 [ *0.328 | #0.381 | #0.823
CALFU | #-0.68 |#-0.66 |#0.692 [0.1 #-0.682 | #0.68 | #0.363 [#0.394 | #0.562
TUMBC | #-0.761 | #-0.739] #0.775 | 0.116 | #-0.705 [ #0.761 | *0.347 | #0.396 | #0.715
ISKNTP | #-0.374 [ *-0.346 ] #0.39 [ 0.163 [ #-0.638 [ #0.374 [#0.46 | #0.523 | *0.31
{ ENDOM | #-0.367 | *-0.341[ #0.382 [ 0.198 [ #-0.632 | #0.367 | #0.441 | #0.531 | *0.317
MEZOM [ -0.248 1-0.218 [0.267 [-0.049 |#-0.699]0.248 |#0.701 | #0.592 | 0.242
EKTOM | #0.524 [ #0.49 |[#-0.544]-0.051 |#0.861 | #-0.524]#-0.589 | #-0.557 | #-0.492
ISTKAL ]0.12 0.138 [-0.11 ]*-0.295]-0.13 ]-0.12 [0.209 [-0.023 [-0.119
ISTSIS |-0.028 [-0.014 |0.036 |-0.043 [0.074 ]0.028 [-0.068 |-0.086 [0.08

ISTDIAS | -0.205 [-0.201 }0.21 0.048 1-0.022 J0.205 ]0.067 [0.097 |=*0.278
SAGELP | *-0.333 [ *-0.296{ #0.357 [0.09 [ #-0.575( *0.333 | *0.344 | #0.376 | *0.328
{ SOLELP | *.0.304 | -0.267 | *0.327 [0.063 | #-0.584 ] *0.304 | #0.362 |#0.373 { *0.312
SRTKU | #-0.541 | #-0.512] #0.559 10.061 [ #-0.719 | #0.541 | #0.487 | #0.478 | #0.547
RELPEN | #0.441 | #0.435 [ #-0.443]-0.075 [#0.56 |#-0.441]#-0.46 |#-0.461]#-0.434
RELSIR ]0.195 [0.174 1-0.211 {-0.18 |#0.481 |-0.195 |#-0.356 | #-0.448}-0.18
DIXEYS!I| -0.025 [-.00927]0.028 |#-0.424]-0.181 [0.025 |.00172 | =-0.302]-0.017
ANAGU | #-0.486 | #-0.455] #0.505 ] 0.065 | #-0.752 | #0.486 | #0.494 | #0.488 [ #0.485
DURUZ |-0.097 [-0.071 [0.112 }-0.26 [-0.27 ]0.097 J0.216 |.00313 |0.08

ESNEK | *0.302 | *0.283 | *-0.315]-0.187 | #0.423 | *-0.302| #-0.427 | #-0.52 | *-0.333
ELSES 1-0.057 [-0.052 [0.056 {-0.032 [0.092 ]0.057 |-0.072 |-0.086 [0.055
ELISIK |-0.161 |-0.146 [0.169 ]-0.153 [-0.057 |0.161 |-0.017 ]-0.116 {0.181
AYKSES | -0.021 |-0.024 ]0.014 ]0.106 [0.173 [0.021 [-0.225 [-0.129 }0.056
AYAKIS |-0.138 [-0.137 [0.142 |-.00821f-0.134 |0.138 [0.085 10.074 ]0.173
KOPAR [-0.117 [-0.084 [0.136 |-0.174 |#-0.477[0.117 [*0.276 {0.122 [0.024
SILK -0.211 [-0.178 ]0.23 -0.151 [#-0.50910.211 J0.27 0.132 [0.119
SIRSQT | -0.237 [-0.202 [0.258 |-0.128 [#-0.5 }0.237 |*0.275 |0.155 }{0.17

PROP | ORTI [ON

PONDIN | #0.494 | #0.463 [ #-0.513]-0.172 | #0.813 | #-0.494] #-0.6 | #-0.657| #-0.497
BMI #-0.507 1 #-0.4771#0.525 [ 0.178 [ #-0.79 | #0.507 | #0.571 | #0.637 | #0.514
CORMQ | #1 #0.998 | #-0.999 | -0.255 | #0.608 ] #-1 -0.171 | *-0.333] #-0.9
ALTUST | #0.998 | #1 #-0.996 | -0.263 [ #0.583 | #-0.998]-0.153 | *-0.322{ #-0.894
MONOR | #-0.999 | #-0.996 [ #1 0.252 [#-0.622 | #0.999 [ 0.183 | *0.341 | #0.901
ACRMH | -0.255 [-0.263 ] 0.252 |#1 -0.132 10.255 |-0.223 [ #0.509 | 0.209
MARTIN | #0.608 | #0.583 ] #-0.622 | -0.132 | #1 #-0.608 } #-0.656 | #-0.669 | #-0.5
BACAK | #-1 #-0.998 | #0.999 ] 0.255 | #-0.608 | #1 0.171 _[*0.333 | #0.9

BIAKRO | -0.171 [-0.153 [0.183 |-0.223 [#-0.656]0.171 |#1 #0.725 | 0.168
KALCAI | *-0.333 | *-0.322] *0.341 | #0.509 | #-0.669 | *0.333 | #0.725 | #! *0.304
UYLUKI | #-0.9 | #-0.894]#0.901 [0.209 |#-0.5 |#0.9 0.168 | *0.304 | #1

GOGCE | #-0.403 | #-0.379] #0.423 [0.201 ] #-0.744 | #0.403 | #0.509 | #0.597 | #0.375
| DEGIS | GOGCE DEGI§ | GOGCE | DEGIS | GOGCE DEGIS | GOGCE
KEN VIN KEN VIN KEN VIN KEN VIN

YAS *0.353 BELc | #0.775 | USTKO | #0.694 ESNEK | #-0.469
BOY #0.633 KALCe | #0.79 OL | #0.671 ELSES |-0.241
KILO #0.796 FLXBIc ] #0.698 | TUMKL | #0.683 ELISIK | 0.058
SUBSCA | #0.539 EXTBI¢c | #0.717 ] UYLUK | #0.606 AYKSS | *-0.28
TRICEP | #0.403 ONKlc |#0.705 | CALFU { #0.675 AYKIS 10.125
BICEPS | #0.428 ELBLKc | #0.673 | TUMBC | #0.64 KOPAR | #0.549
GOGUS | #0.454 UYLKe | #0.844 | 3SKNTP | #0.6 SILK | #0.551
MIDAK | #0.455 DIZC | #0.779 | ENDOM | #0.623 SIRSQT | #0.565
SUPILL! | #0.552 BALDC | #0.758 | MEZOM | #0.839 PONDI | #-0.838
ABDOM | #0.67 AYKBL | #0.677 | EKTOM | #-0.802 BMI #0.824

¢ OR :
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DEGIS | GOGCE DEGIS | GOGCE | DEGIS [ GOGCE DEGIS | GOGCE

KEN VIN KEN VIN KEN VIN KEN VIN

UYLUK | #0.551 BIAKR | #0.676 | ISTKAL [0.113 CORMI [ #.0.403
CAP P QUE

BALDRR | *0.316 BIILY | #0.736 [ISTSIS ]0.13 ALTUS | #.0.379
CAP TIN

BDENS | #-0.507 GOGGN | #0.786 | ISTDIA [0.059 MONO | #0.423
CAP S URIER

vYY #0.588 GOGDR | #0.692 [ SAGELP | #0.68 ACRMI | 0.201
CAP ILIAC

TYAGA | #0.706 BITHAN | #0.729 | SOLELP | #0.697 MARTI | #-0.744

G CAP NE

LBW #0.798 FEMBI | #0.738 | SIRT #0.741 BACAK | #0.403
CAP KUV IND

BASCEV | #0.587 AYKBL [ #0.633 | RELPEN| #-0.452 BIAKR | #0.509
CAP MIN

BOYUN | #0.657 HUMB! | #0.641 | REL #-0.525 KALCA | #0.597

CEV CA SIRT iN

GOGUS 1 #0.923 ELBLK | #0.694 |DIKEY [0.178 UYLUK | #0.375

CEV CAP SIC IN

oMUZ | #0.793 BUST | #0.391 | ANA #0.783 GOG #1

CEV UZUN GUC CEVIN
KOL #0.709 { DUR #0.503
ACIKU uzU

*P<0.05 #P<0.01
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EK 2. AGIRLIK GRUPLARININ KOPARMA VE SILKME iLE

KORELASYON KATSAYILARI

KOPARMA SILKME
DEGISK/GRU [<60  160-79.9 [80-99.9 p100 <60  |60-79.9 [80-99.9 [100
P
YAS 0.36 [0.28 [0.32 *0.54 (049 (0.3 0.2 *_0.57
BOY 0.15 [027 [0.04 0.11 0.3 |0.13 0.1 0.25
KiLO #0.68 10.07 [0.01 #0.74 1#0.77 ]-0.03 0.09 #-0.75
SUBSCAP |-0.13 [-0.24 |#0.69 [-0.52 001 1-032 Jo047 -0.38
TRICEP -025 [-0.18 [0.26 -0.14 02 [-03 0.07 0.1
BICEPS -0.44 1-0.2 0.12 -0.35 -0.12 ]-036 [0.11 -0.15
GOGUS -0.14 1-0.34 |-0.09 -0.41 0.08 |-04 -0.14 -0.35
MIDAK -0.07 10.07 ]0.38 -0.49 0.1 0.12  10.29 -0.38
SUPILLI 0 -0.54 10.49 -0.17 0.2 052 1034 -0.06
ABDOM 0.15 [0.07 |*0.57 |-0.09 0.28 |-0.16 *0.54 10.12
UYLUK -0.16 |-0.1 *0.57 | -0.27 0.1 -0.23 0.51 0.02
BALDIR 0 0.02 |-0.31 -0.23 0.1 0.1 0 0.04
BDENS 021 (0.2 #0.69 |0.52 -0.08 ]0.33 *0.52 [0.27
vYY -0.21 [-0.2 #0.69 [-052 1008 }-0.33 *0,52  |-0.27
TYAGAG 0.14 [-0.13 [#0.66 |#067 |0.41 [-027 0.51 -0.45
LBW #0.71 [0.12 |-0.19 *.0.54 |#0.77 [0.03 -0.07 *(0.66
BASC 025 |-0.17 |-0.18 0.02 0.37 |-0.36 |-0.16 -0.09
BOYUNC 0.34 [-0.07 [-0.18 0.05 0.28 |-0.05 -0.21 0.03
GOGUSC 049 [-0.08 |0.41 -0.06 *0.55 |-0.14 [0.36 -0.18
OMUZC 041 [0.4 0.41 0.31 0.4 0.38 0.41 0.17
BELC *0.55 | 0 0.09 -0.04 *0.56 | 0.01 0.15 -0.15
KALCAC 0.12 [0.06 [0.07 -0.01 0.34 |-0.06 0.2 -0.12
FLEXBICC |*0.53 [0.33 |0.07 -0.25 #0.67 |0.42 0.1 -0.23
EXTBICC #0.65 | 0.09 |0.19 0.01 #0.69 |0.24 0.08 -0.05
ONKOLC 042 [-0.04 [0.47 *054 [*0.52 |0 0.29 -0.47
ELBILEKC (022 (049 ]0.22 -0.08 0.16 |0.49 0.18 -0.34
UYLUKC #0.66 10.15 ] 0.05 0.02 #0.75 10.07 0.08 -0.19
DIizZC #0.72 {0.08 | *0.61 ]0.43 #0.64 | -0.05 0.36 0.44
BALDIRC 0.34 |0 0.23 0.29 048 |-0.11 -0.01 0.24
AYAKBILC |*0.51 [0.25 ]0.09 -0.48 044 |0.22 -0.15 -0.5
BIAKROMC [#0.81 {026 |-0.5 -0.42 #0.9 [0.3 -0.41 -0.49
BHLLIYCA o0.16 [0.1 0.14 -0.41 0 0.18 0.15 -0.48
GOGUSGNC [ 0.35 [-024 ]0.07 -0.03 0.2 0.2 0 -0.06
GOGUSDRC {044 [-026 [0.13 0.08 0.17 |-0.12 0 0.14
BITROHNTC [0.45 [-0.35 |0.05 -0.1 0.23 |-0.23 0 -0.15
FEMBIKOCA}0.44 ]-042 |-0.28 -0.47 *0.53 | -0.37 -0.45 -0.49
AYAKBILCA 024 ]0.39 [-0.02 -0.5 032 |0.47 -0.27 *.0.62
HUMBIXOC |*0.5 [-0.25 |0.09 *0.61 |[*0.5 |-022 |-0.06 #-0.75
ELBILEKCA [0.26 [0.45 [o0.14 -0.14 0.21 [0.42 0.09 -0.35
BUSTU 0.14 (049 1}0.03 0.05 0.33 |0.39 0.1 0.17
KOLACIKU [0.23 [0.2 0.28 0.12 0.36 [0.09 0.27 0.27
USTKLACIK | -0.38 0.07 ]0.38 0 -0.13 [-004 Jo0.36 0.14
ONKOLUZ |-03 [0.09 {o0.2 0.15 -0.03 [0.04 0.18 -0.01
TUMKOLU |-0.35 [0.17 [0.14 -0.08 -0.08 |0.18 0.07 0.04
UYLUKU 0.36 [-0.35 |-0.42 -0.1 *0.55 |-0.4 -0.36 0.15
BALDIRU 0.32 |-0.23 [0.45 0.41 0.48 [-0.16 *0.54 | 0.43
TOMBACU }0.16 |-0.29 |0.05 0.18 0.36 | -0.29 0.1 0.3
3SKINTOP ]-0.19 |-048 [#0.74 |-0.38 0.03 |-0.53 0.47 -0.16

*P<0.05

#P<0.01
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KOPARMA SILKME

EGISK/GRU k60 0-79.9 180-99.9 100 <60 60-79.9  180-99.9 pB100
ENDOMOR {-0.28 |-0.49 |#0.71 -027 0.06 |-0.52 0.44 -0.04
MEZOMOR ] *0.53 }-0.27 |-0.02 -0.5 *0.52 1-0.16 -0.38 *-0.62
EKTOMOR ]1-0.22 ]10.3 0.02 #HaAE ] -0.08 ] 0.32 -0.1 HHHHE
ISTKALP 0.24 }10.28 -0.2 *0.59 029 1044 0.05 *0.56
ISTSIS 028 1-0.04 }0.1 -0.06 0.39 -0.13 0.39 0.08
ISTDIAS 0.05 1-0.29 -0.14 -0.24 0.3 -0.39 0.15 -0.09
SAGELP 0.41 ]0.23 *0.54 -0.52 *0.5 0.15 *0.54 -0.52
SOLELP 049 j0.1 0.45 #-0.71 *0.6 _ 10.01 0.46 #-0.71
SIRTKUV #0.84 |0.01 0.27 *-0.6 #0.69 |-0.19 0.17 *-0.55
RELPEN -0.04 10.21 0.46 -0.12 0.01 0.17 0.41 -0.11
RELSIRT #0.68 ]1-0.04 ]0.15 0.18 0.38 -0.2 0.02 0.27
DIKEYSIC -0.11 10.42 0.09 0.51 0.06 1022 0.12 #0.71
ANAERO 045 10.36 0.04 -0.19 *0.6 0.15 0.13 0.02
DURUZU 0.21 0.07 0.46 0.48 0.24 ]-0.05 0.31 0.51
ELSES 005 ]0.12 0.13 -0.28 -0.04 10.24 0.08 -0.15
ELISIK 0.15 |-046 |0 #0.75 10.39 -0.35 0.01 #-0.79
AYAKSES -0.2 -0.27 10.03 -0.03 -0.31 1-0.21 -0.04 -0.04
AYAKIS -0.1 -0.5 0.11 -0.08 -0.03 1-0.35 0.03 -0.11
KOPAR #1 #1 #1 #1 #0.84 |{#0.94 #0.87 #0.91
SILK . #0.84 | #0.94 | #0.87 #0.91 | #1 #1 #1 #1
PONDIND -0.32 10.12 0 *0.64 -0.16 ]0.15 -0.03 #0.73
BMI *0.51 1-0.05 {0 #0.69 104 -0.1 0.05 #0.77
CORMIQUE }-0.02 |04 -0.06 -0.13 0.01 0.36 -0.03 -0.1
ALT—UST -0.02 |04 -0.06 -0.13 0.01 0.35 -0.03 -0.1
IND
MONOURIE |0.02 |-0.41 [0.06 0.13 -0.01 1-0.36 0.03 0.1
ACROMI- *-0.53]-0.18 | *0.58 -0.29 #-0.73 | -0.14 *0.52 -0.33
ILIACUS :
MARTINE -0.18 10.24 |-0.05 0.12 0.05 0.18 0.02 0.27
BACAKIND |0.02 |-04 0.06 0.13 -0.01 ]-0.36 0.03 0.1
BIAKRMIAL {043 [0.21 -0.46 -0.46 034 103 -04 *-0.57
KALCA IN -0.02 10.02 0.11 -0.44 -0.28 10.15 0.1 *-0.54
UYLUKIN |*0.58 | -0.46 |*-0.59 |-0.29 *0.58 ]-0.46 *0.56 |-0.12
GOGCEVIN 048 [-0.22 [0.33 -0.09 0.41 -0.23 0.25 -0.26

*P<0.05 #P<0.01
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GRUPLAR: 1. GRUP(<60 KG), 2. GRUP (60-79.9 KG) 3. GRUP (80-99.9 KG
1

) 4. GGUP (>100 KQ

K DERI KIVRIMI GLCUMLER! ‘ !
GRUP YAS |[BOY [KILO |SUBSCARTRICEP!BICEPS |GOGUS 'MIDAK SUPILLI
1.2 1.09/*3.56 273|*328  |*358 1.55/*3.06 1.38/#7.71
1.-3. 1.04/*3.77  |*486  [*18.64 [*5.18 [*3.04 | 1.07 1.35/*3.59
1.4. 1.26/*4.42  [*3.19  [*15.00 1*16.29 2.28/*4.38 1.10 244
2-3. 1 113 1.06 1.79/*5.67 144 195 2.85 1.02 2.14
2-4. 138 1.24 1.17[*4.56  |*4.54 1.46/*13.40 1.25|*3.15
3.4. 1.22 1.17 1.52 1.24/*3.14 1.33*4.69 1.22 1.47
. VUCUT KOMP. HESAPLAMA ICEVRE OLCUMLE
GRUP :ABDOMUYLUK |BALDIR |BDENS !VYY |TYAGACLBW  IBASC BOYUN%
-2 256 1.69 1.34{*324  [*3.28 [*6.00 2.31 1.23 1.15
1-3. | 2ss51%277 145/*12.89  |*13.53 |*23.90 '*5.284693 235, 1.1l
1.-4. 1.00 2.62 2.11]*8.38  [*8.79 [*29.04 !*2.881934*6.809007  2.42
2.-3. 1.00 1.63 1.94/*3.97  |*4.11 |*3.98 2.28 2.88 1.03
2.4. 2.55 1.54 2.84 2,581  2.67/*4.83 1.25/*8.354364  2.10
3.4. 2.54 1.05 1.45 153 153 121 1.83 "'2.898431% 2.17
GRUP_GOGUS(OMUZC |BELC  |KALCAC IFLEXBI EXTBICt ONKOLGELBILEK UYLUK(]
1-2. ' 130 2.73 1.81 246] 2591 1111 223|*4.300674  1.89
1.-3.  *2.77464*4.314750 1.75 1.49(*4.1274¢  1.24/ 1.96/*4.771033 116
1.-4. 1.36/*4.815929 1.04{*324  [*12.848 1.72! 1.26 145, 101
2.-3. 2.14 1.58/*3.165638 164, 159 138  1.14] 1117 220
2.4, 1.05 1.76 1.75 1.31,%49645{ 191 1.76,*2.956035 1.92
3.-4. 2.05 1.12 1.81 2.16,*3.11297  1.39 1.55/%3.279332 1.14
CAP OLCUMLER! : i
GRUP DIZC |BALDIR(AYAKBIilBIAKROMBIILLIYGOGUSCGOGUSD giTROHAFEMURB
1.-2. 1.31[*2916775  2.34|*5.3619431*6.07244*4.51  *4.312958%3.289294  2.00
1.-3. 2.14 2.20 2.06/*3.556993;*3.0536 1.60° 1.15 224 141
1.4. 1.37 1.09 1.39/*4.399769/*13.585¢*3.76 |  1.30] 247 1.28
2.-3. 1.64 1.33 114 151 199 282*3743262 147 1.41
2.4. 1.05{*3.16840C 1.68 1.22]  2.24/*17.01 [*3.319839 1.33 2.56
34. 1 156 2.39 1.48 1.24/*4.44901%6.03 1.13 1.10 1.81
1 UZUNLUK OLCUMLERI
GRUP | AYAKBIHUMBIK{ELBILEKBUSTU |KOLAC|/STKOLONKOLUTUMKOLUYLUKU
1.2, 1.38 1.36 2.37 218  1.06{*3.53123 2.21 2.23|*4.76
1.-3. 1.95/*2.727067*4.489533*4.617158{*3.36684  2.23 1.06 1.22 1.09
1.-4.  *2.80875 2.38 1.69(*3.497281]*4.4713 1.71 1.40 2.29|*3.35
2.-3. 1.41 2.01 1.90{*10.06092{*3.58447*7.86581 2.08 2.75/*4.35
2.-4. 2.03]*3.234200 1.40{*7.620683(*4.7603]*6.02121/*3.094285*5.14  |*15.98
3.4. 14416493779 2.66 1320 1331 131 1.49 1.86]*3.67
SOMATOTIP KAN BASINCI
- |GRUP |BALDIR TUMBA(3SKINTO[ENDOMO MEZOMEKTOM(ISTKALP ISTSIS  |ISTDIAS
1.2, 1.47]*3.348622*7.79048 2.55|  2.88| #DIV/O! 202 101 1.85
1.-3. 2.07|*2.838292*11.69037*3.062499!*3.36424 #DIV/0! 1.69 1.50 1.08
1.-4.  [*5.12909*4.018406*16.63773*5.141729]  1.41 #DIV/0! 1.76/*4.086651 1.22
T *P<(f.05 L ] | #P<0.(i1 L
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GRUP BALDIR TUMBAC 3SKINTO ENDOMOMEZOMEKTOMCISTKALP ISTSIS  ISTDIAS

2.3, *3.04213%9.504368  1.50 1200  1170#DIVAOL 1190 1490 201

2.4, *7.55494*1345613  2.14 202] 2.04] #DIVIO! 1.15:%4.113493 228

3.4. 248 142 142 1.68]  2.39/4DIVIO!.  1.04/%6.12586C  1.13

PENCE KUVVET! [RELATIF KUVVET f ! ?

GRUP SAGELFSOLELP |SIRTKUVRELPEN |RELSIR|DIKEYS!ANAERODURUZUELSES

1-2. *383 1.431%3.474371 2.53(*4.25981%5.07864 %4.101341  2.65 146

1-3. *320 154 205 245 1.17]  243/%2930475%3.48807€  2.53

1.-4. 2.08 1.02 144 1.71]%5.19364*2.86376. 1811 260 123

2.-3. 1.19 1.08{*7.136671 1.03{*3.64508*12.3289 140 1.3 172

2.4. 1.83 1.46/*5.009524%4.3176431*22.1247 177, 2271 1020 119

3.4, 1.53 1.57 142]*4.192574]%6.0681]%6.95210  1.63 134 205

'REAKSIYON ZAMANI  |KALDIRILAN AGIRLIX  PROPORSIYON (INDEX)

GRUP ELISIK |AYAKSE/AYAKIS [KOPAR |SILK |PONDIN:BMI  ICORMIQ.

12, 102 1.63 1.28 2610 173 2170 1.44/%2007

1.-3. 1.52 1.80] 152 202] 258  1.03/*3891085  1.01]

1.4. 1.77 154 1.06 2.11/¥3.3405(  1.69/*2.886653*3.56 .

2.-3. 1.56{*2.95 1.19 130 1.50] 211  2.69'%2040 |

2.4, 1.73 2.53 121 124) 193] 129  200*5627

3.4. 2.69 1.16 1.44 105/ 129  1.64]  1.35*362 |

GRUP ALT-US'MONOUEACROMI{MARTINEBACAK|/BIAKRO KALCA I'UYLUK I'GOGCIN

1-2.  *224.983*1824753 217 2.38/%*200.794 179 1.741*30.01981 1.0

1.-3. 1.13 .09 201 123)  1.02]  1.84]  1.29'*4.36996% 149

4. *326204*3.901303  1.08/%16.59 |*3.5680 1.65 *3.987581 1.03 1.05

2.3, *253.262*167.4214  1.08/*295  |*204.04] 103, 134 *6.86957C 124

2.4, *68.9701%46,77291  2.00/*39.55 |*56276] 108  2.30'*29.16155 127

3.4, *3.67206*3.579454  1.86/*1340  |*3.6256{  1.12*3081438*424 | 158
*P<0.05 #P<0.01 !
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ADI VE SOYADI

DOGUM YERI VE TARIHI

YAS (yil)

KAC YILDIR HALTER
YAPIYORSUNUZ ?

ULUSAL VE ULUSLARARASI BASARILARINIZI BELIRTINIZ

................................................................................................................

VARSA BELIRTINIZ .....cooviiirrerrerereereneeeeeeenne

MORFOLOJIK BILGILER

...................................

..............................

BOY (cm)

VUCUT AGIRLIGI (kg)

SKINFOLD OLCUMLERI (mm)

1.Subscapula

2.Triceps

3.Biceps

4.Gogiis

5.Midaksilla

6.Suprailiac

7.Abdomen

8.Uyluk

9.Baldir

3 skinfold toplami

YAG YUZDESI (VYY)

YAG AGIRLIGI (kg)

YAGSIZ VUCUT KUTLESI (LBW)

BODY DENSITY

HEAT-CARTER SOMATOTIP

1.LENDOMORFLL.........ocecvueercerennenens
2.MEZOMORF1.......ccccoerevrrrrennaas
3.EKTOMORFI........ccouvevvriucnaee

CEVRE OLGUMLER! (cm)

1.Bag

2.Bovun

3.Gogiis

4.0muz

5.Bel

7.Ekstansﬂondé~ Biceps

8.Fleksivonda Biceps

9.0Onkol

10.Elbilek
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CEVRE OLCUMLER! (cm) DEVAMI

11.Uyluk
12.Diz
13.Baldir
14.Avyak Bilegi

CAP OLCUMLERI (cm)

1.Biacromial
2.Biiliac

3.Goglis genisligi
4.Bitrokhanteric
5.Femurbikondiiler
6.Avak bilegi
7.Humerusbikondiiler
8.Elbilek

9.Gogiis  derinligi

UZUNLUK OLCUMLER! (cm)

1.Biist (gbvde)
2.Kol acikhis
3.Ust kol

4.0n kol
5.Tiim kol
6.Uvluk
7.Baldir
8.Tiim bacak

KARDIYO-RESPIRATOR DEGISKENLER

I.Istirahat dakika kalp atim sayis1 (atim/dakika)..........ccceoeenneneen.
2.1stirahat sIstolik kan basinct (MmMHZ)..ccoocieeeerirereeecerinneereeenes
3.Istirahat diastolik kan basinci (mmHg).....c.ceecceeeeee, etenerasaressenaeenn

ANAEROBIK GUC TESTLERI

1.Dikey sigrama (cm)
2.Durarak uzun atlama (cm)
3.Sag el pence kuvveti (kg)
4.Sol el pence kuvveti (kg)
5.81rt kuvveti (kg)

6.Bacak kuvveti (kg)
7.Relatif pence kuvveti (kg)
8.Relatif sirt kuvveti (kg)
9.Relatif bacak kuvveti (kg)
10.Anaerobik gilic (kg-m/sn)




REAKSIYON ZAMANINA ILISKIN TESTLER (1/100 sn)

1.Sag el 151k

2.S5ag el ses

3.S0l el 1s1k

4.Sol el ses

5.Sag ayak isik

6.Sag avak ses

7.Sol ayak isik

8.S0l ayak ses

KALDIRILAN AGIRLIK (kg)

KOPARMA

SILKME

SQUAT

ORANLARA ILISKIN PARAMETRELER

1.Ponderal indeks

2.BMI

3.Cormigque indeks

4 Alttaraf-Usttaraf indeks

5.Monourier

6.Acromi-iliacus

7.Martine indeksi

8.Bacak indeksi

9.Biacromial

10.Kalca indeksi

11.Uyluk indeksi

12.Gogiis cevresi indeksi

13.Kulag Boy (KUL/BOY)
orani

138
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