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0z
Amag: Bu caligmanin amaci iiniversite 6grencilerinden olusan kiz ve

erkek voleybol oyuncularinmm bazi fiziksel uygunluk ozelliklerinin
belirlenmesi ve birbiriyle karsilastiriimasidir.

Gere¢ ve yontem: Calisma bir iiniversitenin voleybol takiminda
oynayan 18-21 yas araliginda 10 kiz, 9 erkek ogrenci ile
gerceklestirildi. Fiziksel 6zelliklerden boy uzunlugu, viicut agirlig ve
Beden Kitle Indeksi, performansla iliskili 6zelliklerden esneklik, kassal
endurans, anaerobik ve aerobik kapasite degerlendirildi. Esneklik
degerlendirmesinde otur-uzan testi, aerobik kapasite
degerlendirmesinde Cooper testi, anaerobik gii¢ degerlendirmesinde
dikey sigrama testi, kassal endurans degerlendirmesinde ise sinav ve
mekik testi kullanildi.

Bulgular: Kiz ve erkek o6grenciler arasinda boy uzunlugu, viicut
agirhg, anaerobik gii¢ ve aerobik performans parametrelerinde anlaml
fark goriiliirken (p<0.05), BKI, esneklik ve kassal endurans degerleri
acisindan anlaml fark goriilmedi (p>0.05).

Sonug: Bu caligmanin sonuglari iiniversite 6grencilerinden olusan
takimlarda, spora 6zel fiziksel uygunluk parametrelerinin belirlenmesi,
Olgiilmesi  ve  gelistirilmesine  yonelik adimlarin  antrenman
programlarina yansitilmasinin énemini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, spor, atletik performans

ABSTRACT

Obijective: The aim of this study is to determine some physical fitness
characteristics of male and female volleyball players, consisting of
university students, and to compare them with each other.

Materials and methods: The study was carried out with 10 female and
9 male players between 18-21 years of age playing in the volleyball
team of a university. Physical properties were height length, body
weight and Body Mass Index, muscular endurance, flexibility,
anaerobic and aerobic capacity were selected from performance related
features. Flexibility was assessed by sit-and-reach test, aerobic capacity
by Cooper test, anaerobic power by vertical jump test, and muscular
endurance by push-up and shuttle test.

Results: There was a significant difference between male and female
students in terms of height, body weight, anaerobic power and aerobic
performance (p<0.05), but no significant difference in terms of BMI,
flexibility and muscular endurance values (p>0.05).

Conclusion: The results of this study showed the importance of
determining, measuring and developing sport-specific physical fitness
parameters in training programs in teams formed by university students.

Keywords: Volleyball, sport, athletic performance

GIiRiS

Sporcularda spor disiplinine 6zgii fiziksel uygunluk parametrelerine
sahip olmak sporda basariy1 yakalamanin en 6nemli unsurlarindan
biridir. Bu nedenle yillar igerisinde elit sporcularla yapilan
calismalardan elde edilen verilerle spor disiplinine en uygun
antropometrik, morfolojik ve performans ozellikleri belirlenmeye
calisilmustir [1-5]. Fiziksel uygunluk 6zellikleri bireyin uygun spora
yonlendirilmesini, spora &zel fiziksel uygunluk kriterlerinin
gelistirilmesini, bireye 6zel antrenman programlarinin olusturulmasini
saglar.

Voleybol, en popiiler spor dallarindan biri olup, fiziksel, teknik, mental
ve taktik 6zellikler dahil ciddi bir beceri gerektirir. Kisa siireli yiikleme
ve dinlenme agsamalarindan olusan voleybol yiiksek kas giicii, iyi bir
aerobik ve anaerobik kapasite gerektirir [1]. Voleybol; blok, smag gibi

tekniklerin uygulanmasinda patlayic1 glic ve dayanikliligi esas alan
rekabete dayanan bir spor oldugu i¢in liniversite 6grencileri tarafindan
da tercih edilmektedir [2]. Literatirde elit oyunculara iligkin
antropometrik 6zelliklere veya fiziksel uygunluk kriterlerine oldukca
kolay ulasilmasina ragmen iiniversite dgrencilerinin katilimiyla olusan
okul takimlariyla ilgili referans bilgiler olduk¢a azdir [6-8]. Mevcut
caligmalarda voleybol i¢in 6n plana ¢ikarilan konular sigrama ve
ceviklige iliskindir [3]. Bu nedenle, bu ¢aligma {niversite
ogrencilerinden olusan kiz ve erkek voleybol oyuncularinin boy, kilo,
Beden Kitle Indeksi (BKI) gibi fiziksel 6zellikleri ile esneklik, kassal
endurans, anaerobik ve aerobik kapasitesi gibi performansla iligkili
ozelliklerini belirlemek, cinsiyetler arasinda karsilagtirma yapmak ve
konuya dikkat ¢cekmek amaciyla planlandi.
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GEREC VE YONTEM
Katihhmeilar

Calisma Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
2016-2017 egitim ogretim yilinda kiz voleybol (n=10) ve erkek
voleybol (n=9) takiminda oynayan yaglar1 18-21 arasinda degisen 19
ogrencinin goniilli katilimi ile gergeklesti. Ogrenciler en az 2 yildir
fakiiltenin voleybol takiminda oynamaktaydi. Yaz tatili ve 15 giinliik
ara tatil hari¢ haftada iki giin takim kaptanlariyla birlikte 1stnma-germe
egzersizleri ile baslayan, kosu ve voleybol teknik becerileri ile devam
eden antrenman egitimi aldi.

Calismanin yapilabilmesi igin gerekli kurum izni alindi ve ¢alisma
2008 Helsinki Deklarasyon prensiplerine uygun olarak yapildi.
Calismaya katilan tiim bireylere ¢aligma hakkinda s6zel bilgi verildi ve
yazili onam alindi. Caligmaya dahil edilme kriterleri; fakiilteler arasi
yarigsmalarda takimda aktif olarak oynamak, haftada iki kez olan
antrenmanlara diizenli olarak katilim gostermek, bilinen herhangi bir
sistemik hastalif1 veya saglik problemi olmamak, son 5 yil icerisinde
gecirilmis cerrahi oykiisii bulunmamak ve calismaya goniillii olarak
katilmakti. Calismadan diglanma kriterleri ise dahil edilme kriterlerini
karsilamamak ve sigara kullanmakti. Kiz voleybol takimindan bir
oyuncu, erkek voleybol takimindan iki oyuncu sigara kullanimi
nedeniyle caligmadan digland1 ve calisma toplam 19 oyuncu ile
tamamlandi.

Ogrencilerin tiim degerlendirmeleri arastirmaci yazarlar (MK, OID)
tarafindan {iniversitenin fakiilteler aras1 yarigmalar1 tamamlandiktan bir
hafta sonra kapali spor salonunda ve ayni giin igerisinde yapildi.
Ogrencilerin dogum tarihleri sozel olarak alindi. Fiziksel 6zellikler
(boy uzunlugu, viicut agirhigt ve BKI) kayit edildikten sonra
performans testleri (esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, kassal
endurans) tamamlandi. Performans testlerinde tiim 6grencilere sozel
motivasyon ve her degerlendirme arasinda 5 dakika dinlenme siiresi
verildi. Testlerin uygulanmasindan 6nce; testlerin nasil uygulanacagi,
test Oncesinde ve test sirasinda viicudun almasi gereken pozisyon gibi
bilgiler 6grencilere gosterilerek agiklandi.

Degerlendirmeler

Boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI: Ogrencilerin boy uzunlugu (m)
iizerlerinde takim formasi varken, ciplak ayakla, ayak tabanlar1 yerle
tam temas halinde topuklar bitisik, dizler diiz ve viicut dik pozisyonda
iken 0.1 cm hassasiyetli metal mezura ile dl¢iildii. Viicut agirhigi (kg),
elektronik tart1 kullanilarak 0.1 kg hassasiyetle tespit edildi. BKI her
oyuncu i¢in viicut agirliginin (kg) boy uzunlugunun (m) karesine orani
ile hesaplandi [BKI = Viicut agirhg1 (kg)/Boy uzunlugu (m?)].

Esneklik: Lumbal bolge ve hamstring kaslarinin esnekliginin
belirlenmesinde standart otur-uzan (sit and reach test) testi yapildi (9).
Test icin 33 cm yiiksekliginde, lizerinde masaya paralel olarak
yerlestirilmis esnek mezura olan, aragtirmacilar tarafindan standartlara
uygun olarak olusturulan otur-uzan sehpasi kullanildi. Degerlendirme
sirasinda test sehpasinin yer degistirmesini onlemek igin test sehpasi
duvara yaslandi. Ogrencilere dizler ve bacaklar diiz ve ayaklar omuz
genisliginde agikken, ayak tabanlarmi test sehpasina yerlestirmeleri
istendi. Test esnasinda ise dizler ve bacaklar yerden kalkmadan, ayak
tabanlarmin test sehpasi ile temasi kesilmeden, kollar ve parmaklar diiz
bir sekildeyken govdeden itibaren maksimum performansta éne dogru
uzanmalar1 sOylendi. Uzanma esnasinda iken test sehpasinin tizerindeki
mezurada son noktada 3 saniye beklenmesi istendi. Birkag defa 1sinma
ve 0grenme denemeleri yapildiktan sonra, 3 kez degerlendirme yapildi
ve en iyi Olglim not edildi. Ayak parmak uglarmin denk geldigi
sehpanin iizerindeki sifir noktasin1 gegen uzanma skoru pozitif,
govdeye yaklasan uzanma skoru negatif deger olarak not edildi. Yiiksek
skor daha iyi esneklik performansi olarak degerlendirildi.

Aerobik  Performans:  Aerobik performans Cooper testi ile
degerlendirildi. Ogrencilerden kapalt spor salonunda bulunan 200
metrelik kosu parkurunda 12 dakika boyunca kogmalari, kosmaya
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devam edemezlerse ylirlimeleri istendi. Test esnasinda tiim dgrencilere
kosmalar1 yoniinde sdzel motivasyon verildi. 12 dakikanin sonunda
alinan toplam mesafe (metre cinsinden) hesaplandi. Maksimum VO2’
nin tahmin edilmesinde agagidaki formiil kullanildi [10].

Tahmini VO2 maksimum (ml-kg*-dk) = (kilometreye gevrilen alinan
mesafe x 22.351 mesafe)-11.288

Anaerobik Gii¢: Dikey sigrama testi ile degerlendirildi. Ogrencilerden
test Oncesinde santimetre olarak isaretleme yapilmis duvarin oniinde,
ayaklar omuz genisliginde agikken, ayaklarin yerle temasini kesmeden,
sag kol duvara temas halinde iken yukariya dogru diiz bir sekilde
uzatmasi istendi. Baslangi¢ pozisyonuna yerlestirilen ogrenciye
maksimum performansla yukariya dogru ¢ift ayakla sigramasi sdylendi.
Dikey sigrama adim atilmadan dizler biikiilerek yapildi. Ogrenci testi
ogrendikten sonra li¢ tekrar yaptirildi ve en iyi skor kaydedildi.
Ogrencilerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip dokunduklari
mesafe arasi santimetre cinsinden tespit edildi. Anaerobik gii¢
[P=V4.9- Agirlik-VDn] seklindeki Lewis formiilii hesapland: [11].

Kassal endurans: Kassal enduransi degerlendirmek igin snav testi
(push-up) ve mekik testi (sit-up) kullanildi. Swnav testi kol, omuz
ekstansor ve govde stabilizator kaslarinin enduransini, mekik testi ise
karin ve kalca fleksor kaslarinin enduransini ortaya koymaktadir.

Smav testi kiz Ogrenciler i¢cin modifiye sekliyle yapilirken erkek
ogrenciler i¢in baglangi¢ pozisyonunda, dgrencilerden eller ve ayak
parmaklar1 yerle temasta, dirsekler ekstansiyonda, gévde diiz olacak
sekilde yiiziistii durmas istenerek yapildi. Test esnasinda is kollarin
diiz sekilde oldugu "yukar1" pozisyondan, kollarini biikerek govdeyi
"asag1l" pozisyona ve sonra yeniden yukart pozisyona getirmeleri
istendi. Bir dakika boyunca arka arkaya bu sekilde dogru yapilabilen
sinav sayist toplam skor olarak kayit edildi. Test esnasinda, asagi
pozisyon veya yukar1 pozisyon dogru bir sekilde alinmadiginda veya
govde diiz tutulmadiginda o smavlar tekrar sayisi olarak sayilmadi [12].

Mekik testi baglangi¢ pozisyonunda 6grencilerden dizler biikiilii, eller
basin her iki yaninda enseden kenetlenmis sirtiistii yatis konumunda
olmalar1 istendi. Test esnasinda ise bu pozisyondan baslayarak 1
dakika iginde miimkiin oldugunca ¢ok sayida oturma pozisyonuna
gelmeleri istendi. Ogrencilerin ayak tabanlarinin yerle temasinin
kesilmemesi i¢in aragtirmacilar tarafindan sabitlendi [13].

istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22.00
Windows paket programi kullanilarak yapildi. Degiskenlerin normal
dagilip dagilmadiginin belirlenmesinde Kolmogorov-Smirnov testi
kullanildi. Normal dagilim gosteren degiskenlerin ortalama ve standart
sapmalar1 (ortalamat standart sapma), normal dagilim gostermeyen
degiskenlerin medyan ve interquartilerange (IQR) degerleri verildi. Kiz
ve erkek voleybolculardan elde edilen verilerin karsilastirilmasinda
normal dagilim gosteren degiskenler i¢in Independent t-testi, en az biri
normal dagilim gostermeyen degiskenler igin Mann-Whitney U testi
kullanild. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Calismaya dahil edilen kiz ve erkek voleybol oyunculari ile toplam 19
oyuncunun fiziksel Ozellikleri Tablo 1°de verildi. Kiz ve erkek
voleybolcularin viicut agirligi ve boy uzunlugu degerlerinde erkekler
lehine anlaml farklihk oldugu belirlenirken (p<0.05), yas ve BKI
degerlerinde fark olmadigi belirlendi (p>0.05) (Tablo 1).

Kiz ve erkek voleybolcularmm dikey sigrama testi ile hesaplanan
anaerobik gii¢ ve Cooper testi ile hesaplanan MaxV02 degerlerinde
erkek voleybol takimi lehine istatistiksel olarak anlamli fark varken,
esneklik, sinav ve mekik testi sonuglarinda anlamli fark yoktu.
Performans degerlendirme sonuglarmin kiz ve erkek o6grenciler
arasindaki kargilastirmasi ve tiim 6grencilere ait tanimlayici istatistikler
Tablo 2’de verildi (Tablo 2).
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Tablo 1. Kiz ve erkek voleybolcular ve biitiin oyuncularn fiziksel 6zellikleri

Kiz 6grenciler (n=10)

Erkek d6grenciler (n=9) p

Tiim 6grenciler (n=20)

Yas (y1l) 19.20 £1.03 20.10+£0.56 0.05** 19.65+0.93

Boy uzunlugu (m) 1.66+0.04 1.78+0.04 0.00** 1.72+0.73

Viicut agirh@ (kg) 62.30+6.27 72.80+7.37 0.004* 67.55+8.56

BKi (kg/m?) 22.48+2.38 Medyan:23.92 IQR:4.25 0.393* Medyan:23.48 IQR:4.16

*Mann-Whitney U testine gére p<0,05, **Independent T testine gére p<0.05; BKi: Beden Kitle indeksi.

TARTISMA

Universite &grencilerinden olusan kiz ve erkek voleybol takimimin
fiziksel uygunluk kriterlerini belirlemek ve birbiriyle karsilastirmak
amactyla gerceklestirdigimiz ¢alisma sonucunda; kiz ve erkek

voleybolcular arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, anaerobik gii¢ ve
aerobik performans agisindan erkek oyuncular lehine anlamli fark
bulunurken, BKI, esneklik ve kassal endurans degerleri agisindan
anlamli fark bulunmadi.

Tablo 2. Kiz ve erkek 6grencilerin esneklik, aerobik kapasite, anaerobik gii¢ ve kassal endurans sonuglarinin karsilagtirilmasi ve tiim 6grencilerin

tanimlayici degerleri

Kiz 6grenciler (n=10)

Erkek égrencilerin (n=9) p Tiim égrenciler (n=20)

Esneklik (cm) Medyan:11.50 IQR:5.75

Aerobik kapasite (ml/kg/dk) 25.86+9.96
Dikey sicrama mesafesi (cm) 35.60+£5.68
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) 82.00+11.4

Siav testi (tekrar sayisi) Medyan:33.50 IQR:16.25

Mekik testi (tekrar sayisi) Medyan:34.00 1QR:22.75

Medyan:7.00 IQR:19.00 0.280* Medyan:10.00 IQR:15.75
41.69+6.49 0.001** 33.78+11.53

52.60+4.76 0.000** 44.10£10.10
111.8£10.3 96.23+£19.9
Medyan:24.50 IQR:20.25  0.353* 29.90+12.82
Medyan:53.00 IQR:34.50  0.218* 38.65+£18.23

*Mann-Whitney U testine gore p<0,05, **Independent T testine gore p<0.05

Voleybolda boy uzunlugu en iyi fiziksel 6zelliktir ve voleybola 6zel
spesifik hareketlerde avantaj sagladigl icin voleybol oyuncularinda
ortalama boy uzunlugu olduk¢a yiiksektir. Voleybolda boy
uzunlugunun aksine diisik viicut agirhigi daha iyi dikey sigrama
performanst veya daha hizli hareket kabiliyeti saglamaktadir.
Literatiirde tiniversiteli erkek voleybol oyunculari ile yapilmis bir¢ok
caligma bulunurken kiz voleybol oyuncularla yapilan caligmalar
olduk¢a smirhidir. Erkek oyuncularla yapilan ¢alismalarda boy
uzunlugu ve viicut agirhigi Albay ve ark. [14] ¢aligmasinda 186.8 cm ve
79.8 kg, Aktas ve ark. [15] ¢aligmasinda 178.3 cm ve 75.5 kg, Atan ve
ark. [16] caligmasinda 182.5 cm ve 74.5 kg, Kog¢ ve ark. [17]
caligmasinda ise 162 cm ve 60.15 kg olarak bulunmustur. Ergiil ve ark.
universiteli kiz voleybolcularla yaptigi ¢alismada ise 176.2 cm 64.2 kg
bulmustur [18]. Bu c¢alismada {iniversiteli voleybolcularin boy
uzunlugu ve viicut agirligt literatiirdeki degerlerle yaklagik olarak
benzerdir.

Universiteli voleybolcularm BKI degerlerini Goral ve ark. [19]
galismasinda 23.3 kg/m?, Con ve ark. [20] 23.4 kg/m?, Atan ve ark. [16]
23.4 kg/m? ve Aslan [21] 22.8 kg/m? olarak bildirmislerdir. Bu
calismada elde edilen BKI degerleri literatiirdeki diger galismalarla
benzer diizeydeydir.

Cinsiyet, esneklik iizerinde etkili faktorlerden biridir. Literatiirde
bir¢ok spor disiplininde kadin sporcularda esnekligin daha yiiksek
oldugu belirtilmistir. Esneklik tizerinde cinsiyetler arasinda anatomik
bolgelere gore farklilk vardir [22]. Otur-uzan testi esneklik
degerlendirmesinde en sik kullanilan yontemdir [9] ve kadin
sporcularda daha yiiksek sonuglar gdstermektedir. Universiteli
voleybolcularin esneklik degerlerini Celenk ve ark. [23] ¢alismasinda
14.8 cm, Ersoz ve ark. [24] 26.3 cm bulmustur. Bizim ¢alismamizda
sirt ve bacak esnekligi agisindan takimlar arasinda anlamli fark yoktur
ve her iki takimda negatif esneklik degerleri bulunmustur. Literatiirde
belirtilen esneklik degerlerinden daha diisiiktiir.

Voleybol, hem anaerobik hem aerobik bilegenler i¢eren bir ‘interval’
sporudur [7]. Bu nedenle basari igin her iki bilesenin de ¢ok iyi olmast

beklenir. Bu ¢aligmanin en 6nemli sonuglarindan biri takimlar arasinda
aerobik ve anaerobik kapasiteler arasinda erkek oyuncular lehine olan
anlaml farktir. Literatiir incelendiginde de viicut kompozisyonu,
fiziksel yap1 veya noromuskiiler farkliliklardan bagimsiz olarak
maksimal anaerobik gii¢ tiretiminde erkek sporcular kadin sporculardan
daha yiiksek sonuglar gostermektedir [25, 26]. Ayrica voleybol en iyi
dikey sigrama mesafesi veya anaerobik performans gosteren
oyunculara sahip spor disiplinidir [27]. Universiteli erkek
voleybolcularin anaerobik giigleri Aslan’in ¢alismasinda 142.4 [21],
Ergun ve ark.’in ¢alismasinda [28] 141.1, Albay’in ¢alismasinda ise
[14] 146.1 kgm/sn olarak belirtilmistir. Bizim ¢alismamizda takimlarin
dikey sigrama mesafesi ve anaerobik gii¢ ortalamasi literatiirde
belirtilenlerden diigiiktiir. Bunun nedeni yukarda belirtilen degerlerden
diisiiktiir tiniversiteli voleybol oyunculari ile yapilan caligmalarda
oyuncularin elit oyuncular olmasindan kaynaklandig diigiiniilmektedir.

Yiiksek diizeyde aerobik kapasite, bircok sporda basari igin
vazgegilmezdir. Bu VO2 max degerinin belirlenmesi, anahtar rol
oynamaktadir ve erkek oyuncularin kadin oyunculardan daha yiiksek
aerobik kapasiteye sahip oldugu bildirilmektedir [29]. Literatiirde
universiteli voleybolcularda Max VO2 Aslan ve ark. [21] ¢alismasinda
49.81+1.72, Celenk ve ark calismasinda 50.27 ml. kgt min olarak
belirtmisgtir ve bizim sonuglarimizdan yiiksektir. Ancak yine bu
caligmalardaki oyuncular elit diizeydeki oyunculardir.

Kassal endurans degerlendirmelerinde secilen degerlendirme
yontemlerinin benzer olmasi sonuglarin karsilagtirilmasinda oldukga
onemlidir. Taware ve ark. 2013 yilinda, Hindistan’da iiniversiteli
voleybol oyuncularinin fiziksel ve performansla iligkili 6zelliklerinin
belirlenmesi i¢in yaptiklar1 ¢aligmalarinda bizim ¢aligmamizda oldugu
gibi kas enduransini degerlendirmek i¢in tekrarli hareket performansini
yansitan sinav ve mekik testi kullanmuglardir. Bu ¢alismada
oyuncularin mekik testi ortalamas1 38.80+6.84, sinav testi ortalamasi
ise 28.90+4.17 olarak bulunmustur [13]. Bizim g¢alismamiz bu
calismadan farkl olarak kiz voleybol oyuncularin da kassal endurans
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degerlerini igermektedir. Ancak her iki ¢aligmada oyuncularin kassal
endurans degerleri birbirine benzerdir.

Bu ¢alismanin sonuglari 6zellikle spor ve saglik profesyonellerine
iniversite Ogrencilerinden olusan voleybol oyuncularmin fiziksel
uygunluklarina iliskin 6zellikler agisindan yararl1 bilgiler saglayacaktir.
Ancak benzer ¢alismalarda oldugu gibi bu ¢alisma igin de bazi
limitasyonlar bulunmaktadir. Performans degerlendirmelerinde segilen
testlerin farkliligi, oyuncunun o andaki motivasyonu ve antrenman
seviyesi sonuglar tizerinde farkliliklar yaratabilmektedir.

SONUC

Bu calismanin sonucunda iniversite dgrencilerinden olusan kiz ve
erkek voleybol oyuncularinda boy uzunlugu, viicut agirligi, anaerobik
giic ve aerobik performans agisindan erkek oyuncular lehine anlaml
fark bulunurken, BKI, esneklik ve kassal endurans degerleri agisindan
anlamli fark bulunmadi.

Bu ¢aligma ile 6zellikle yarigma disipliniyle oynanan, rekabet igeren
takim sporlarinda yaralanma riskinin dnlenmesi i¢in spora 6zel fiziksel
uygunluk parametrelerine dikkat edilmesi gerektigi hatirlatilmaktadir.
Ayrica sporda basart ve motivasyonu artirmak, {iniversite
ogrencilerinin spora profesyonel anlamda devam etmelerini saglamak
i¢in fiziksel uygunluk parametrelerinin spora 6zel takim kaptanlar
veya antrendrler tarafindan belirlenip buna uygun egitim siireglerinin
olusturulmasi tavsiye edilmektedir.

Tesekkiir: Calismaya ozverili katilimlarindan dolayr her iki takimda oynayan
ogrencilere tesekkiir ederiz.

Cikar Catismasi: Yazarlar ¢ikar catismast olmadigini bildirmistir.
Finansal destek: Yok.

Yazar Katkist: Fikir: MK, OID, BB, KB; Tasarim: MK, OID, BB, KB; Veri
Toplama: MK, OID; Verilerin istatistiksel analizi: MK, OID, KB, BB; Literatiir
taramasi: MK, OID; Makale yazimi: KB, BB, MK; Elestirel inceleme: KB, BB.
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