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BAYAN UMIT MILLI TAKIM JUDOCULARININ

FiZIKSEL VE FiZYOLOJiK OZELLIKLERINIiN
BELIiRLENMESI VE SIKLETLERE GORE
KARSILASTIRILMASI

Selami YUKSEK *
ibrahim CICIOGLU *

OZET

Yapilan calismanin amaci; bayan Umit Milli Takim judocularinin fiziksel ve fizyolojik ézelliklerinin belirlenmesi,
bu 6zelliklerin sikletlere gére karsilastirilmasi ve parametreler arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismaya
yas ortalamalan 15,22+0,75 yil olan 22 bayan denek katildi. Deneklerin sikletlere gére siniflandiriimasi; hafif
siklet (40 kg 44 kg 48 Kkg), orta siklet (52 kg 57 kg) ve agir siklet (63 kg 70 kg +70 kg) olmak lizere 3 grupta
oldu. Deneklerin testleri iki giin boyunca Selim Sirri Tarcan Spor Salonunda yapildi. Olgiimler sonunda, elde
edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 9,05 For Windows paket programinda, sikletlere gére karsilastirma
One-Way Anova'da "Scheffe" testi ile ve parametreler arasindaki korelasyon ise "Pearson” testi ile p<0.01,
p<0.05 diizeyinde incelendi.

Calisma sonucunda boy, viicut agirligi, anaerobik gi¢ degerleri bakimindan biitiin sikletler arasinda anlamii
farkliliklar g6zlenirken, bacak kuvveti, sag pence kuvveti degerlerinde hafif siklet ile diger sikletler arasinda, viicut
yag ytzdesi ve viicut kitle indeksi bakimindan hafif siklet ile agir siklet arasinda anlamli fark tespit edildi
(p<0.01, p<0.05).

Anahtar kelimeler: Judo, Bayan Judocular, Anaerobik Glig¢, Viicut kompozisyonu

* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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DETERMINATION OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF FEMALE JUVENILE NATIONAL
TEAM JUDOKAS AND COMPARISON OF THESE
PARAMETERS ACCORDING TO WEIGHT CATEGORIES

ABSTRACT

The purpose of the study was to determine the physical and physiological characteristics of female Juvenile
National Team judokas and comparison of these parameters according to weight categories and to evaluate
the relationship between parameters. Totally 22 female subjects aged 15,22+0,75 years participated in this
study. They were divided into 3 groups according to their weight categories as Light Weight (40 kg 44 kg 48
kg), Middle Weight (52 kg 57 kg) and Heavy Weight (63 kg 70 kg + 70 kg). Physical and physiological tests of
subjects were done in Selim Sirri Tarcan Sport Hall in two days. Comparison of weight categories was done by
One- Way Anova "Scheffe" test and correlation levels between parameters were done by "Pearson” test in
SPSS 9,05 for Windows Program.

At the end of the study results indicated that while there were significant differences among all weight categories
in height, body weight, anaerobic power, there were significant differences between light weight and the ot-
her two weight categories and significant differences were determined between body fat percentage and body
mass index of light and heavy weight categories.

Key Words: Judo, Female Judokas, Anaerobic Power, Body Composition

GIRIS

Ju: Esneklik, kibarlik, nezaket. Do: Yol, prensip, diisiince anlamlarini tasirlar. Judo, bu iki
kelimeden meydana gelmis olup, esas karsiigi "Nezaket veya Kibarlik Yolu" dur. Judo’da beden
ve ruh gelisimi beraberce ele alinir. Teknik calismalarda bashca prensip, “rakibe mukavemet
etmeme” ve “kuvvete karsi koymama”dir. Biitlin siddet hareketleri judo’da yasaktir®®.

Judo; kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge, siirat, beceri, zamanlama, ve tepki siirati gibi
motorik 6zelliklerin tiimiintin bir arada bulunmas: gereken bir spor dahdir®. Gerek takim
oyunlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve anaerobik sistemlerin ard arda kullanildig:
stirat, kuvvet, ceviklik, esneklik ve denge gibi faktérlerin performansa etki ettigi bir gercektir®?.
Sporcularin basarilarn sadece fiziksel uygunluklar ile alakali degil aymi zamanda sporcularin
teknik, taktik ve psikolojik potansiyelleri ile de yakindan ilgilidi*®. Sporcularin fiziki ve fizyolojik
Ozelliklerinin tam olarak bilinmesi 6ncelikle antrenman bilimi acisindan spora kii¢limsenemeyecek
ilerlemeler kazandirmustir. Bilimsel calismalarla spor dallarinda yetenek se¢iminin ¢ok iyi
vapilmasi ve sporculanimizin fiziki ve fizyolojik parametrelerinin diinya standartlarina c¢ikartilmasi
gerekmektedir. Bu da yukarida da belirttigimiz gibi sporun bilimsel calismalarla desteklenmesi
ile olabilir. Aydin (1997) ¢calismasinda elde etmis oldugu bulgulara gore judocularimizin basarisiziik
nedenini fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinin, diinyadaki elit judocularin altinda oldugunu belirtmistir®.
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Judocular ¢ok kisa anlik hareketler disinda ma¢ boyunca siirekli olarak savunma ve atak
yapmak durumundadirlar. Bu nedenle judocu kisa siirede biiyiik miktarlarda enerjiye ihtiyac duyar.
Judo’da anaerobik enerjinin yaninda aerobik enerji de kullanihr. Judocunun aerobik kapasitesi
onun toparlanmasina yardimei olur®?.

MATERYAL VE METOD

Aragtirma gurubunu, Ankara, Selim Sirr1 Tarcan Spor Salonunda yapilan, VIII. Uluslararast
Nazim Canca Umitler Judo Turnuvasina katilan, Tirk Umit Milli takiminda bulunan 22 bayan
sporcu olusturmaktadir. Calismanin test ve dlctimleri, Selim Sirr1 Tarcan Spor Salonunda yapild:
ve iki giin siirdii. Calismaya katilan sporcular, sikletlerine gére; Hafif (40-44-48), Orta (52-57)
ve Agir (63-70-+70) siklet olmak tizere, ti¢c guruba ayrildilar.

Deneklerin viicut agirliklari, miisabaka sabahi yapilan tarti sonuglarina gére kaydedildi. Boy
Olctimleri Cin mali Tera marka 3m/13mm.lik celik metre ile yapildi. Viicut yag yizdesinin
belirlenebilmesi i¢in, her acidan 10g/sq mm. basin¢ uygulayan Holtain marka Skinfold Kaliper
kullanilarak deneklerin, Triceps ve Suprailiac bolgelerinin deri kivrim kalinliklar1 dlciildii ve
milimetre cinsinden belirlenen degerler, “Sloan ~-Weir” formiiliinde kullarlarak deneklerin énce
viicut yogunluklari, daha sonra viicut yag yiizdeleri hesaplandi®™.

Viicut yogunlugu(gr./ml.) = 1,0764-0,00081 .(suprailiac SF)- 0,00088.(Triceps SF)
(4,57-4,142)
SE=0,0082 Viicut yag %= —  x100
yogunluk

SE=Standart Hata, SF= Derialt1 Olciimii

Deneklerin viicut kitle indekslerini (BMI) hesaplamak icin, asagidaki formiilden yararlanildi*®.

BMI=Viicut Agirhigikg)/ Boy Uzunlugu? (m)

Deneklerin esnekliklerinin él¢iimleri esneme sehpasi kullanilarak Otur-Uzan (Sit and Reach)
testi ile yapildi. Dikey sicrama yiiksekligini tespit etmek icin 1x1m. élciilerinde; denegin kilo,
sicrama ani basinci, havada kalis siiresi ve yere diisme basinclarini degerlendiren "Takei Physical

Fitness Test Jump-Md Vertical Jump Meter K.K.K. 5106 marka" jump metre kullanildi.
Anaerobik giicleri dikey sicrama degerlerinden yararlanilarak Lewis formiilii ile hesaplandi®?.

P= _V49xWx D D= Dikey Sicrama mesafesi (m.)
W= Viicut Agirhg: (kg) P= Anaerobik Gii¢

Sag ve sol pence kuvveti 0-100 kg arasi kuvveti 6lcebilen “Therapeutic Instrument Clifton”
marka el dinamometresi ile ¢lciildii. Bacak kuvvetlerini dlgcmek icin 0-300 kg arasi kuvveti
Slcebilen "Lafeyatta Instrument Company tarafindan tiretilen 2352-3 model" dinamometre

25




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VII (2002), 4 : 23 - 32

kullanildi. Sprint siiratlerini 6lgtimii icin testte 20 metrelik alan ve Finlandiya'da iiretilen "Power
2000 Newtest" marka fotosel aleti kullanildi. Deneklerin, ses ve 1s13a karsi reaksiyon zamanlari,
Finlandiya’'da tiretilen “Power 2000 Newtest” marka cok secenekli reaksiyon zamani 6lcegi ile
belirlendi. Olciimler sonunda, elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 9.05 For Windows
paket programinda, sikletlere gore karsilastirma One-Way Anova'da "Scheffe" testi ile,
parametreler arasindaki korelasyon ise "Pearson” testi ile p<0.01, p<0.05 diizeyinde incelendi

BULGULAR

Tablo1:Bayan Judoculara Ait Degiskenler

Parametreler Hafif Siklet Orta Siklet Agir Siklet Genel Ortalama
N=6 N=10 N=6 N=22

Yas (Yil) 15,16+0,98 15,2040,63 15,33+0,81 15,22+0,75
Boy (kg) 154,66+3,98 164,30+4,08 167,50+4,88 162,5416,56
Viicut Agirhigi (kg) 44,50+3,98 57,58+4,04 73,16+4,13 58,26+11,63
Spor Yasi (Y1) 4,50+2,81 5,85+2,51 2,91+1,65 4,68+2,60
Esneklik (cm) 35,00+2,96 32,65+5,64 30,16+4,30 32,15+5,16
Bacak Kuvveti (kg) 66,91+9,72 91,42+14,48 84,08+11,63 82,73+15,89
Sag Pence Kuvveti (kg) 24,314,111 30,95+2,80 29,60+2,40 28,77+4,11
Sol Pence Kuvveti (kg) 24,85+3,72 29,99+2,09 27,81+1,87 27,98+83,53
20m. Sprint (sn) 3,48+0,32 3,45+0,15 3,47+0,24 3,49+ 0,24
Dikey Sicrama (cm) 29,00£2,36 27,4+3,56 22,50+4,03 26,50+4,17
Anaerobik Gugc (kg-m/sn) 52,8316,70 65,88+6,81 74,11£7,17 64,55+10,43
R.Z.Ses Sag (msn) 243,83+45,96 228,70+34,24 226,83+34,22 232,31+36,56
R.Z. Ses Sol (msn) 212,16+39,73 233,50+40,92 183,16+33,30 213,95+42,56
R.Z. Isik Sag (msn) 227,50£23,63 240,20+30,96 243,33+20,09 237,59+26,11
R.Z. Isik Sol (msn) 233,66+26,80 253,90+40,40 236,66+23,92 243,68+33,15
Viicut Yag% 7,79%1,48 18,85+1,22 24,58+5,05 20,12+3,60
V.Kitle ind.(BMI) 18,97+1,05 21,06+1,36 26,11+£1,76 22,36+3,98

Tablo 1'de bayan judocularn sikletlerine gére fiziksel ve fizyolojik &zellikleri ile genel ortala-

malarn belirtilmektedir.
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Tablo 3: Arastirmaya Katilan Deneklerin Sikletlere Gore Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Hafif - Orta Hafif-Agir Orta-Agir
Yas (Yil) -0,1620,45 -0,17+0,40 0,13+0,42
0,929 0,996 0,943
Boy (kg) -7,50+£2,21** -12,83+1,98** -5,33+1,98*
0,08 0,000 0,037
Spor Yas! (Yil) -2,33+1,33 1,00+1,08 3,33+1,11*
0,212 0,683 0,029
Viicut Agirhgr (kg) -9,83+2,92** -24,38+2,61** -14,54+2 51**
0,009 0,000 0,029
Esneklik (cm) 2,08+2,84 5,00+2,54 2,91+2,51
0,748 0,149 0,499
Bacak Kuveti (kg) -22,11+7,53* -21,5316,74* 0,58+6,78
0,022 0.013 0,996
Sag Pence Kuvveti (kg) -5,81+1,82* -6,31+1,63** -0,49+1,60
0.013 0,996 0,950
Sol Pence Kuvveti (kg) -3,90+1,77 -4,56+1,53* -0,66+1,56
0,97 0,025 0,910
Dikey Sicrama (cm) 1,00£2,12 4,90+1,89* 3,90+1,87
0,886 0,046 0,127
Anaerobik Gug (kg-m/sn) -9,7143,65* 19,95+3,26™* -10,24+3,26*
0,039 0,000 0.014
20 Mt Sprint (sn) 0,03+0,14 0.01+0,12 -0,11+0,13
0,889 0,921 0,644
Viicut Yag %' si 0,91+£1,98 -4,59+1,77* -3,68+1,77
0,891 0,045 0,122
V.Kitle ind. (BMI) -2,93 +1,91 -5,70+1,71** -2,77+1,71
0,299 0,009 0,264
R.Z.Ses Sag (msn) 25,83+21,36 9,83+19,12 -16,00+0,681
0,462 0,867 0,709
R.Z. Ses Sol (msn) -23,83+24,38 -16,00+£21,81 9,96+14,13
,616 ,892 ,305
R.Z. Isik Sag (msn) -1,50+4,51 -21,30+12,98 -19,80+12,53
0,994 0,254 0,326
R.Z. Isik Sol (msn) -10,66+£19,72 -15,63+£17,63 -4,96+14,23
0,852 0,655 0,957

** P<0.01, * P<0.05

Arastirmaya katilan deneklerin Sikletlere gore karsilastirilmas: sonucu 6lctilen bazi paramet-
reler arasinda anlamh farklar tespit edildi (p<0.01, p<0.05). Bu farklar Tablo 3'de verilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, Uluslararasi Nazim Canca Umitler Judo Turnuvasina katilan Tiirk Milli
Takimindaki bayan sporcularin bazi fizyolojik parametrelerini belirlemek amaciyla yapildi.
Calismaya, 22 bayan judocu katildi. Calismada elde edilen veriler, biitiin takim ve sikletler
(hafif; 40-44-48 kg, orta; 52-56 kg ve agir; 63-70 ve +70 kg) olarak degerlendirmeye alind:.

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi; 15,22+0,71 yil, boy ortalamasi;
162,54+6,56 cm ve viicut yag yiizdeleri ise; %20,12 +3,90 olarak tespit edili. Kuru®®, bayan
judocularin viicut yag yiizdesi ortalamalarini tilkelere gére; Tiirkive %10.8, Yugoslavya %11.3,
Romanya %14.1, italya %10.8, S.S.C.B %14.8, Macaristan %14.7, Almanya %9.7, Suriye
%12.5, Yunanistan %8.4, Ispanya %14.2 ve toplamda ise % 14.84 olarak rapor etmistir.
Albayrak®, yaptigi calismada Marmara Universitesi bayan judo takimindaki sporcularin viicut
vag yizdelerini %25.02 olarak belirtirken, DeCree ve arkadaslan®, 17 beyaz judocu bayan
izerinde yaptiklar testlerde viicut yag yiizdelerini %16,3 +3,3 olarak hesaplamislardir. Yapilan
calismada elde edilen viicut yag yiizdesi degerleri; Albayrak®, DeCree ve arkadaslar’’mn®®,
tespit etmis olduklar1 degerlerle paralellik gosterirken, Kuru'nun®® calismasindaki degerlerden
daha yiiksektir. Jackson®® bayanlarda standart viicut yag yiizdesini 20-29 yas gurubu icin % 31
fazla, % 20-28 orta, % 16-19 iyi ve %16 ve asagist ¢ok iyi olarak smniflandirmistir. Viicut yagi
oraninin  yilksek olmast kuvvet, ceviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji kaybina neden
olabilmektedir. Ciinkii kuvvet ve performansi etkileyen faktérlerden biri de viicut yag oranidir®®.
Yapilan istatistik analiz sonucunda (Tablo 2) viicut yag viizdesi ile kilo (p<0.01), siklet, anaerobik
glic ve sprint siiratleri (p<0.05), arasinda pozitif yénde, dikey sicrama yiiksekligi ile negatif yonde
bir iliski saptandi (p<0.01).

Deneklerin esneklik ortalamalari incelendiginde (Tablo 3), gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunamadi (p>0.05). Imamoglu ve arkadaslarn®®, yapmis olduklar calismada
bayan judocularin esnekliklerini viicut agirhig: 60 kg’dan distik sporcular icin 21.1+6.5 cm,
60-70 kg arast sporcular icin 17.9+4.8 cm, 70 kg stii sporcularda 17.5+2.3 cm ve toplamda
ise 19.1+5.2 cm olarak rapor etmislerdir. Pollock®®, otur-uzan esneklik testi standart degerlerini,
28 cm ve alti cok kotii, 29-33 cm kotii, 34-45 cm orta, 46-54 cm iyi, 55 cm ve stii ise,
mitkemmel degerler olarak saptamustir. Giinaydin ve arkadaslan® Tiirk Bayan Milli Takimindaki
18 giirescinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini inceledikleri ¢alismada esneklik ortalamalarin;
41,06+4,52 cm olarak tespit etmislerdir. Esneklik; cinsiyet, yas, viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi
ve yapilan spor branst ile alakalidir®®. esneklik, judocular icin teknikleri iyi uygulayabilmeleri ve
rakibin uygulamis oldugu tekniklerden kurtulabilmeleri bakimindan énemli bir parametredir.

Calismaya katilan bayan judoculann sikletlere gére ortalama bacak kuvveti degerleri Tablo 1’de
verilmistir. Yapilan istatistiksek analiz sonucunda, Tablo 3’de de gériildiigii gibi Hafif-Orta ve
Hafif-Agir siklet sporcularin bacak kuvvetleri arasinda anlamh fark bulundu (P<0.05). Tablo 2'de
parametreler arasindaki iliskive bakildiginda ise bacak kuvveti ile siklet ve boy (p<0.05), sag-sol
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el pence kuvveti ve anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yénde bir iliski tespit edildi
(p<0.01). Glinaydin ve arkadaslar®, Turk Milli Takimindaki 18 bayan glirescinin bacak kuvveti
ortalamasini; 135,44+16,87 kg olarak saptamuslardir. Bir denge sporu olan judoda, bacak
kuvveti 6nemli bir unsurdur. Judoda hemen hemen biitiin tekniklerin bacak kuvveti yardimiyla
yapilmasindan dolayi judocularda bacak kuvvetinin biiyiikk 6nemi vardir.

Deneklerin sag ve sol el pence kuvvetlerinin ortalama degerleri Tablo 1’de verilmistir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda deneklerin sag el pence kuvvetleri incelendiginde; (Tablo 3) Hafif-
Orta (p<0.05) ve Hafif-Agir sikletler arasindaki fark anlamli iken (p<0.01), sol pence kuvvetinde
ise sadece Orta-Agir siklet sporcular arasindaki fark anlamlidir (p<0.05). Giinaydin ve arkadaslan®,
Tirk Bayan Milli Takimindaki Giiresciler {izerinde yapmis olduklari calismada sagd el pence
kuvvetini; 30,33+2,56 kg, sol el pence kuvvetini ise; 29,47+2,10 kg olarak tespit etmislerdir.
Judoda Kumi-Kata (tutus teknikleri) teknigi hazirlamada kullanilir, teknigin iyi uygulanabilmesi
icin judoginin (Judo kiyafeti) iyi tutulabilmesi gerekmektedir. Bundan dolay1 pence kuvvetinin
bir judocu icin énemi biiyiiktiir. Ayni zamanda rakibin de iyi bir teknik uygulayabilmesini
engellemek icin de, rakibin tutus teknigini bozmak yeterli olacaktir.

Deneklerin 20 m sprint siiratleri, Hafif Siklet sporcularda; 3,38+028 sn, Orta Siklet
sporcularda; 3,45 0,15 sn, Agir Siklet sporcularda, 3,47+0,24 sn ve toplamda; 3,49+0,24
sn olarak buunmustur. Eler ve arkadaslan®, elit bayan voleybolcularin 20 m sprint siiratlerini;
3,62+0,18 sn, Atesoglu ve Tamer®, elit bayan hentbolcularda, lig birincisi olan takimda;
3,34+0,18 sn, lig altincisi olan takimda; 3,38 +0,18 sn, lig dokuzuncusu olan takimda;
3,39+0,06 sn olarak rapor etmislerdir. Baska bir ¢calismada ise Giinaydin ve arkadaslan®; Turk
Bayan Milli Takimindaki 18 Giirescinin, 20 m sprint stiratlerini, 3,26+0,16 sn olarak
belirlemislerdir.

Cahismaya katilan deneklerin dikey sicrama degerleri Tablo 1’de verilmistir. Deneklerin dikey
sicrama degerleri incelendiginde; (Tablo 3) Hafif-Agir siklet sporcular arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamhdir. (P<0.05). Imamoglu ve arkadaslar1®; Tiirk Judo Bayan Milli Takimindaki
sporcularin dikey sicrama yiiksekliklerini viicut agirliklart 60 kg’dan az olan sporcularda;
41.0+£6.2 cm, 60-70 kg arasi olan sporcularda; 47.6+6.6 cm, 70 kg {izeri olan sporcularda;
49.8+8.7 cm ve toplamda; 45.4+7.5 cm olarak tespit etmislerdir. Kilin¢ ve arkadaslari?,
Umit Milli Bayan Basketbolcularin dikey sicrama yiikseklik degerlerini; 42,5+5,48 cm olarak
belirlemislerdir. Giinaydin ve arkadaslar1®, Tirk Milli Takimindaki bayan giirescilerin dikey
sicrama degerlerini; 33,28+3,61 cm olarak rapor etmislerdir.

Arastirmaya Kkatilan sporcularin, anaerobik giic ortalama degerleri Tablo 1’de verilmistir.
Yapilan istatistik analiz sonucunda; (Tablo 3) Hafif-Orta ve Orta-Agir siklet (P<0.05),
Hafif-Agir siklet sporcular arasinda (P<0.01) diizeyinde anlaml fark gériildii. Imamoglu ve
arkadaslan® yaprms olduklar calismada Tiirk Milli Takimindaki bayan judocularin anaerobik
giiclerini 60 kg’'dan diistik sporcularda; 73.5+7.9 kgm./sn, 60-70 kg arasi sporcularda;
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98.8+9.8 kgm./sn, 70 kg dan agir sporcularda; 119.5+14.7 kgm./sn ve toplamda;
93.6+19.6 kgm./sn olarak belirtmislerdir. Gtinaydin ve arkadaslar®, yapmis olduklan calismada,
Turk Milli Takimi’'ndaki 18 bayan giirescilerin anaerobik gii¢ degerlerini, 77,32+12,71
kgm./sn olarak saptamslardir.

Arastirmaya katilan deneklerin reaksiyon zamanlarinda, sikletler arasinda anlaml fark
bulunamad: (P>0.05). Giunaydin ve arkadaslari®, Tirk milli takimindaki bayan giirescilerin
reaksiyon zamanlarini, sag el 151k 0,20+0,02 sn, sol el 151k 0,20+0,03 sn, ses reaksiyon
0,19+0,03 sn olarak tespit etmislerdir. Miicadele sporlarinda (judo, giires,v.b.) hiz hiicumda,
savunmada ve kontra-atakta hareketleri kisa zamanda uygulama yetenegidir. judoda sporcunun
reaksiyon zamaninin iyi olmast judocunun kontratak tekniklerini en iyi sekilde uygulamasim ve
rakibin uyguladigi teknige en kisa siirede tepki vermesi bakimindan énemlidir.

Sonug olarak; sporcularimizin teknik, taktik yeteneklerinin ve miisabaka tecriibelerinin
artirilmasinin yanisira, fiziksel ve fizyolojik (kuvvet, stirat, dayaniklihk, koordinasyon, denge,
esneklik, reaksiyon hizi...) ézelliklerinin de {ist seviyeye cikartilmasinin miisabaka performanslarini
pozitif yénde etkileyecegi diisiintilmektedir.
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