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OzeT

Bu pahsmamn amac, farkh spor dallanindaki bayan sporculann fiziksel ve fizyolojik profillerini dederfendirerek,
branglara ybneiik diizenlenen antrenman programianna katkida bulunmaktir. Caligmaya Gniversite dgrencile-
rinden amatdr olarak spor yapan 62 bayan géniiflii katimistir. Olgular hentbol, atietizm, basketbol ve voleybol
olmak lUzere gruplara ayrilarak solunum fonksiyon testleri, esneklik ve kuvvet tastleri, cap diciimieri yapimig ve
farklar karsilagtinlmigtir. %25, %50, %75'indeki akim hizlart (Vs Vinaso, Vmaxrs) voleybolcularda daha yik-
sekti. Voleybolcularda FEV,/ FVC dederi atletlere ve basketbolculara gbre (p=0,003, p= 0.02), FEF,s ;5 deder-
leri hentbolculara gére (p=0.045), Vipues Vmase hentboicu ve atletlere gére, V,..s hentbolculara gére
{p=0.008} yiiksek bulunmugtur. Sporculann diglilen solunum dagerlers, dnsaytm dederlerine (yas ve boya gére
beklenen dederler) gdre kiyasiandiginda voleybolcularia, basketboleutarin solunum fonksiyoniart daha yiiksek-
ti. Gap élgdmierinden biacromial , billiac dederler atletlerde, biacromial degerler hentbolcularda aniamii olarak
digiktd. Attetlerde ayak biledi cap Siclmieri daha diigtik, voleybolcularda el bilegi gap dlgdmleri daha yiksek
bulunmugtur. Sonug olarak farkh branglara ydnelik yapilan bu Wir degerlendirmelerin antrenman programint
yénlendirmede yararh olacag: gérigiine vardik.
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THE COMPARISON OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF FEMALE ATHLETES IN

DIFFERENT BRANCHES

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the physical and physioclogical characteristics of sportwornen invol-
ved in different kinds of sports and thereby to contribute to their training programmes. 62 university amateur
sportwornen participated voluntary in this study. The subjects were grouped according to the branch of sports
(handball, basketbali, voleyball and athletics) and the results of the pulmonary function, flexibility and power
tests and biacromial, biiliac diameters were evaluated. Of the respiralory parameters, vital capacily (VC), for-
ced vilal capacity (FVC), forced expiratory volume in one second (FEV,), peak expiratory flow in forced expira-
tion (PEF} and peak inspiratory flow in forced inspiration (PIF) were similar among the four groups (P>0.05).
FEV,/ FVC, mid forced expiratory flow rate (FEF ,5.;5) and flow rates of %25, %50 and %75 of vital capacity
were higher among the voleyball players FEVy FVC values. were higher than those of athlets and basketball
players, while FEF o5 55 values were higher than the handball players {P= 0.045) V .25 and Vp,..sy were higher
than the basketball players and others and V,,,,-s values were higher than the basketball players. The biacro-
mial and biiliac diameters of the athletes and biacromial diameters of the handball players were less than tho-
se of basketball and voleyball players.

Key words : Physiological suitability, Flexibility, Puimonary function tests

GIRIS

Her spor brangi icin yetenek ve becerinin yaminda fizyolojik ve fiziksel uygunlugun énemi
de biwyiiktiir. Bu nedenle farkh spor branslan igin bilimsel temellere dayal fiziksel ve fizyolojik
profili arastiran ¢alsmalar gittikce artmaktacdir #7#12131%_ Bilincli olarak diizenlenen ve diizenli
olarak siirdiirilen antrenman programlannin hem fiziksel hem de fizyolojik kazarumlara neden
oldugu bir gergektir.

Antrenmanin &nemli etkilerinden birisi de dolagim ve solunum sistemi iizerinedir . Akci-
gerlerin vital kapasitesi kisinin viicut yapisina ve bir dereceye kadar da yapilan spor tiriinin ok-
sijen gereksinimini ile iliskilidir ®. Vital kapasite gen¢ eriskin erkeklerde yaklagik 4.6 L, geng
eriskin kadinlarda 3.1 L kadardir. Antrenmanin sclunum sistemi iizerine kronik etkileri ile ilgili
diisiinceler genelde vital kapasitenin artisi dogrultusundadir ®. Ozellikle yiiziicii ve dalgiglarn
vital kapasiteleri difer brans sporculardan daha yiiksek bulunmustur. Atletlerde de vital kapasite
% 30-40 lizerine ¢ikarak 6-7 L'ye ulasabilir gériisiinim yanmda ® bazi gérisler de sporun vital
kapasiteyi etkilemedidti yoniindedir ®¥ Bazi atletlerde gézlenen daha biwyitk akciger vollimlerinin
ve solunum kapasitelerinin genetik olabilecedi veya &zel egzersiz egitimi ile solunum kasfanmn
giiclenmesi nedeniyle oldugu diisiiniilmektedir. Antrenmanin akciger fonksiyonlanna etkisi az
olsa bile, antrenman ile devamliik gerektiren sporlarda egzersizi yitksek dilzeyde daha uzun sii-
re siirdiirme yetenedi kazanilmaktadir. Spor sirasinda artan oksijen gereksinimine karst iyi ant-
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rene olmus kigilerin solunum sistemlerinin uyumu daha hizh olmaktadir *2. Cok ivi ve orta dii-
zeyde olan sporcularn fiziksel ve fizyolojik &zelliklerinin genel poplllasyondan farkl oldugu ve
bu zelliklerin spor branglanna gore farkhlik gésterdigi ortaya konmustur. Bu &zelliklerin belir-
lenmesi farkh grup sporculara uygun antrenman programlan planlama ve uygulama olanag
sadlamaktadir %,

Bu ¢alismadaki amag farkli branslardaki kiz sporcularin solunum fonksiyon testleri, esneklik,
kassal uygunluk ve cap Blciimleri incelenerek voleybol, basketbol, hentbol ve atletizm ile ilgili
sporcularin fiziksel ve fizyolojik profillerine katkida bulunmaktr,

GEREC VE YONTEM

Calismaya iiniversite 8¢rencileri arasinda amatér olarak spor yapan vaslan 17-21 arasinda,
yas ortalamas: 18.2+1.5 olan 62 kiz gdniillil olarak katldi. Goniillilerin haftada en az iic giin
antrenmana devam etmeleri ve spor ge¢mislerinin en az ii¢ vl olmasi sarti arandi. Olgulardan
14°G hentbol, 17'si atletizm, 15't basketbol ve 16’s1 voleybolcuydu. Gruplarin vas ortalarnalan
hentbolciiler icin 18.21+1.12, atletler icin 18.06x1.6, basketboloular icin 18.07+1.2 ve vo-
leybolcular icin 18.36+1.9'du. Ogrencilerin gecmis Sykiileri sorgulandiginda hicbirinde kardi-
yak pulmoner veya diger problermlere rastlanmarmstir. '

Solunurmn fonksiyon testleri standart teknikle literatiire uygun olarak yapld 4212 Oleiimler
i¢in olgulardan derin ve zorlu bir inspirasyondan sonra maksimum bir eforla ekspirasyonu ta-
mamlamalan istendi Olciim en az ii¢ kez tekrarland: ve basanh manevralar icinden en iyi akim
vollim halkast degerlendirildi. Sporculann solunum parametrelerinden vital kapasite VC, FVC,
FEV,, PEF, PIF, FEV,/ FVC, FEFus 7, Viuas, Vimaso Vimaas kargtlastinldi. Aynica sporcularin 8-
giilen solunum parametrelerinin dnsayim (predict) dederlerine gére farklan degerlendirildi.

Sporculann gap Slglimleri igin biacromial, biiliac, diz, ayak bilegi, el biledi olmak izere bes
ayn balgeden alindi. Olgiirnler ayru kisi tarafindan her bélge igin ¢ lciim ahnarak ti¢ lglimiin
aritmetik ortalamasi degerlendirildi. Esnekliklerini degerlendirmek igin de ofur - uzan testi uy-
gulandi, Otur - uzan testi icin esneklik sehpas: {izerindeki cetvelle uzanilan en uzun mesafe de-
gerlendirildi. Kassal uyguniugu degerlendirmede kullanilan mekik testi icin kisinin 1 dakika igin-
de yaptigh tekrar sayisi kaydedildi .

Istatistiksel analiz icin bagmmsiz Srneklem gruplar igin Student - T testi ve gruplarin kendi
icindeki degisimleri icin Paired -T testi kullaruld:.
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BULGULAR

Calismaya alinan sporculann genel &zellikleri tablo 1 de gosterilmistir Olgulann yas ortala-

malan ve spor siireleri arasinda anlamh fark yoktu. Boy uzuniuklan incelendiginde atletlerin
158.0+4.98 cm ile diger gruptaki sporculardan anlamh diizeyde kisa oldugu gézlendi. Sporeu-
fann viicut agirhklarna bakildiinda atletlerin ortalama kilolarinin basketboleu ve voleybolculara
oranla daha diisik oldugu saptand: (sirastyla p= 0.031, p= 0.0056}. Sporculann &lgiilen de-
gerleri ayr1 ayri énsayim degerleri ile karsilastinldiginda atletlerin FEV,/ FVC degerleri
(P<0.0001) ile hentbolculanin hem FEV,/ FVC hem de V.. deflerlen (P<0.0001 ve
P< 0.27) énsayim degjerlerine gére anlamli olarak yiiksekti {tablo 2).

Tablo 1 : Farklt Branglardaki Sporcularin Genel Ozellikleri

Hentbol (n=14) Atletizm (n=17) Basketbol (n=15) | Voleybol (n=16)
Yag ortalamasi 18.21 +1.12 18.06 = 1.6 18.07£1.2 185619
Boy (om) 163.57 £ 5.05 158.0 + 4.98" 163.6 £ 6.63 16362+ 5.7
Ak kg) 53.57 +4.96 51.06 + 432" 55.07 5.7 56.0£5.2
Spor slresi (yil) 5211286 402419 48+262 543t25

* Atletlerde boy hentbolculara, basketbolculara ve voleybolculara gére anlamli otarak kisa butundu

{siwrastyla ; p=0.0045, p=0.0107, p=0.005).

** Alletlerde kilo basketbolculara ve voleybolculara gore anlamli olarak daha az bulundu (sirasiyla ;
p=0.031, p=0.0056).

Tablo 2 : Bayan Atletierin ve Hentbolcularin Olgiilen Solunum Testi Degerlerinin On Sayim
Degerlerine (Yag ve Boya Gére Predict Dederler) Gire Kargilagtirilmas

STF :tleilerir; ©n sayim p Hentbolculanin On sayim p

testteri ?S:_'r!;r d&g;r_l; r dederi d?r?:: Le)ri d.(e'?:; :’;ﬂ degeri
FVC 3181045 366024 <0.0005 3.32+0.28 3.88+0.24 <0.0001
FEV, 2961029 3.21+£022 0.008 317 +£0.22 3.41+022 0.008
PEF 5881 1.10 7.06 £ 0.30 0.0002 6.03t1.15 7.34 £ 0.30 0.0003
PIF 478+ 1.06 7.06 £ 0.30 <0.0001 570+ 119 7.34 +0.30 «0.0001
FEV,/FVC 93.75+7.24 85.67 + 0.03 <0.0001 95.63 + 4.64 8564 +0.21 <0.0001
FEF 5.7 413+ 0.86 42901 AD 4101053 4.35+0.09 AD
Vourzs 541£097 | 625%018 | 00014 | 5554101 | 6412018 0.004
Vinax 50 440+ 0.87 4591014 AD 444 +£0.90 471 +0.14 AD
Vnax 75 277+1.13 232+ 0.08 AD 263104 2.37£0.07 0.027
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Basketbolculann ise FEV, ile FEV,/ FVC degerleri ile voleyboleulann FEV,/ FVC ve V15
degerleri dnsayim dlgiimlerine gdre istatistiksel yénden ileri derecede anlamli bulundu
(P<0.0001} {tablo3). Aynica atletlerin V.5 dederleri basketbolcularin FEV, ve V__;; dederleri
ile voleyboleularin FEF 5.5 ve V.75 8lglimleri dnsayim dederlerinden daha vitksekti. Fakat fark
istatistiksel ydnden anlami: degildi . Olgulann solunum fonksiyon testlerinin yiizde degisimleri-
nin gruplar aras: kargilastiriimasi tablo 4'de gosterilmistir. Voleybolculann FEV,/FVC degeri at-
let ve basketbolculara gére istatistiksel olarak yitksek bulundu (sirasiyla, p=0.033, p=0.02). Vo-
leybaleularda FEF, 75 degerleri hentbolculara gére anlamh derecede yitksekti (p=0.045). V uos
degeri de voleyboleularda hentbolculara ve atletlere gére anlamli olarak yitksek bulundu (sira-
swyla, p=0.041, p= 0.055).

Tablo 3 : Bayan Basketbolculaﬁn ve Voleybolcularin Olgiilen Solunum Testlerinin Onsayim
{Yag ve Boya Gore Predict Degerler) Dederlerine Gore Kargilagtinnimas

et | S | [\'opouunn) Crserm | b

n=15) (n=15) degerl (n=16) (n=16) degeri

FVC 3.46 x 0.62 3.89+0.30 0.022 340034 3.88+0.26 <0.0001
FEV, 3.73x0.76 3.41 £ 0.27 AD 3.29 £ 0.31 3.40+£023 AD
PEF 6.51+1.20 7.35+0.37 0.015 6501117 7.33+032 0.01

PIF 540£1.19 7.35+0.37 <0.0001 514+ 185 7.33+0.32 <0.0001

FEV/FVC | 93.75:4.89 |B568+0.24 <0.0001 97.04 £2.48 | 8557 +0.21 <0.0001

FEF5.7s 4334094 | 43520.10 AD 453+063 | 4.33+0.10 AD
Vinax 25 594+ 108 | 6422022 AD 625+108 | 6.40%0.19 AD
Vima 50 462£101 | 4722017 AD 488+0.80 | 470+0.15 AD
Vi 75 271080 | 2.38+0.08 AD 293+041 | 236008 | <0.0001

Sporcularin ¢ap Sl¢limleri,esneklik ve kuwet testleri ile ilgili élglimleri incelendiginde hent-
boleularin  biacromial ¢ap Slgiimleri basketbolcu ve voleyboleulara oranla anlamb diizeyde dii-
stiktti {p=0.045, p=0.026). Atletlerin biacromial ve biiliac cap Slgiimleri basketbolcu ve voley-
bolculara oranla daha diisiik dederlerdeydi (sirasiyla; p=0.049, p=0.02 ve p=0.002,
p=0.016). Atletlerin ayak biledi di¢limleri dier gruplara oranla anlamlh olarak distikti
{p=0.04). Voleybolcularin el bilegi élglimleri hentbolculara, atletlere ve basketbolculara gére is-
tatistiksel agidan anlaml derecede yitksek bulundu (straswla; p=0.036, p=0.004 ve p=0.013)
(Tablo 5)



Tablo 4 : Sporcularin Solunum Fonksiyon Testlerinin Yiizde Degigimlerinin Kargilagtinlmas:

Hentbol Atletizm Basketbol Voleybol
FVC 8583+ 5.78 87.02 £ 12.37 B8.94 + 14.19 88.29 £8.0
FEV, 93.39 £9.03 92.45 +9.78 92.98 + 12.87 96.94 +7.83
PEF 82.37 £+ 16.19 83.6 +16.97 88.5 + 15.35 88.66 £ 15.43
PIF 77.86 + 16.73 67.84 + 15.81 63.63 £ 29.76 70.51 % 26.07
FEV/FVC 111.66 £ 5.22 109.44 + 6.56 109.44 £ 5.82 113.41 + 2.98*
FEFa5.75 94.28+12.16 96.51 + 20.83 99.39 + 20.96 104.55 + 14,38
Vinax 25 86.56 + 16.08 86.68 + 16.26 9239+ 1573 9886 + 15.32"
Vinax 50 93.7 £ 16.1 93.84 £ 17.07 97.67 £19.83 105.71 £ 15.1™**
Vinax 75 108.59 £ 12.92 119.51 £ 50.14 114.06 £ 33.42 123.95 £ 15.94™*

* Voleybolcularda FEV,/FVC yiizde degigimleri atletlere ve basketbolculara gore anlami olarak
yitksek bulundu (sirasiyla ; p=0.033 ve p=0.02)
*  Voleybeleularin FEF,, 5 ylizde dedlgimi hentbolculara gdre anlamli olarak yiiksek bulundu (p=0.045).
#+  Voleybolcularda V,,,, 25 yiizde dedigimi henibolculara ve atletlere gére anlami olarak yilksek
bulundu {sirastyla ; p=0.041 ve p=0.035).
***  Voleybolcularda V,, 5, yilzde dedigimi hentbolculara ve atletlere gére anlaml olarak yiksek

bulundu (sirasiyla ; p=0.044 ve p=0.043).
it Yoleybolcularda V75 Yizde dedisimi hentbolcutara gére anlamh olarak yiiksek bulundu (p=0.008).

Tablo 5 Sporcularda Cap Olgiimleri, Esneklik ve Kuvvet Testlerinin Dederlendirilmesi

Hentbol Atletizm Basketbol Voleybol
Biacromial 36.05. + 1.36* 36.14 + 1.33* 37.15+£1.45 374+ 1.62
Biiliac 2738+ 1.46 26.52 £ 1.18** 2791 +£1.15 28.1+£2.26
Diz 10.0 £0.52 9.8+ 0.64 9.99 +0.37 10.08 +0.74
Ayak bilegi 6.38 £0.32 6.14 £ 0.3"** 6.41 £ 0.44 6.41+0.42
E! biledi 511 +£0.17 512+0.18 51012 527 + 0.22"*
Mekik testi 46.23 £ 6.42 45,56 + 10.49 47.69 + 6.47 45.31 £6.26
Otur-uzan testi 32.88£5.15 320517 31.2+£548 31.92£6.03

* Hentbolcularda biacromial test basketbolculara ve voleybolculara gére anlamh olarak diigik bulundu

A%
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(strasiyla ; p=0.045 ve p=0.026).

Atletlerde biacromial test basketbolculara ve voleybolculara gére anlamh olarak digiik bulundu
(srasiyla ; p=0.049 ve p=0.02).

Atletlerde biiliac test basketbolculara ve voleybolculara gére anlamli olarak diigik bulundu
(strasiyla ; p=0.002 ve p=0.016).

Atletlerde ayak bilegl testi hentbolculara, basketbolculara ve voleybolculara gére anlamb olarak
digiik bulundu ( p=0.04).

w0 Voleybolcularda el biledi testi hentboleulara, atletlere ve basketbolculara gére anlamh olarak yilksek
bulundu (sirasiyla ; p=0.036, p=0.004 ve p=0.013).
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TARTISMA

Farkh branglarda yarisan endurans sporculannin fiziksel ve fizyolojik &zellikleri yaptiklan
sporun tiiriine gbre benzer veya farkh olabilir *®. Solunum parametreleri kiginin fiziksel &zelik-
leri ve spor yapma veya sedanter olma durumlanina gore degigim gosterebilir. Diizenli spor ya-
pan kisilerde vital kapasideki dedisim az olmasina kargin spor sirasinda oksijen kullaniminin art-
masi ile sporcularn solunum sistemi egzersize daha kisa siirede uyum saglamaktadir. Dinger S
ve ark. * 12 elit erkek atlet ile benzer dzeliiklere sahip sedanter grubun vital kapasitelerini kar-
silastirmiglar ve VC'nin atletlerde daha yiksek bulunmustur. Kandeydi ve Ergen de *® spor ya-
pan &drencilerde vital kapasiteyi yapmayanlara gdre daha yiksek bulmuslardir. Beden egitimi
ve spor faallyetlerine katilan ITU dgrencilerinin calisma 3ncesi ve ¢alisma sonras: Slgillen FEV,
digindaki solunum parametrelerinde istatistiksel ynden artig bulunmugtur (p=0.05) ®#, Martin
ve ark. "® benzer boy ve kiloda elit kosucular, elit olmayan kosucular ve sedanter bayan olgula-
nn pulmoner fonksiyonlanm karsilastrdiklannda ti¢ grup arasinda anlamh bir farkin bulunmad:-
dirn géstermislerdir. Gelecek N ve arkadaslan ® elit bayan voleyboleulann solunum fonksiyonla-
nndan vital kapasite ve zorfu vital kapasitenin spor yapmayan kontrol grubuna gére anlarmh
derecede yitksek oldugunu bulmuglardir. Ayrica voleyboleulann VC ortalamasiin 4.7L, FVC
ortalamasinin 6.18L (%101} oldugunu bulmuglardir. Calismamuzda boy ortalamas: yukandaki
calismadan daha diisiik olan voleyboleulann édlciilen FVC degieri ortalama 3.40 (%88.29) dir.
Gruplann solunum fonksiyon paramatrelerinin énsayima gére yiizde deisimleri kargilastinidi-
dinda sonucun voleybolcularta, basketbolculann lehine oldugiu gézlenmistir. Voleybol ve basket-
bolda yapilan yodun kol egzersizlerinin (ist gévdeye y&nelik kaslan daha ¢ok gelistirerek solu-
num parametrelerine olumlu katkida bulundugu kansindayz. Antrenman programlan planlaniy-
ken daha sik antrenmanun ve solunum kaslanna y#nelik egzersiz programlannin solunumun ve-
rimini artirma yéniinde yararl olabilecedini diistinmekteyiz.

Sportif performansta etki eden faktérlerden birisi de sporcularm viicut yapilardir. Voleybol
ve basketbol gibi spor branslannda oyuna dzgit becerileri yerine getirebilmek igin anatomik ola-
rak uzun ve ince yapih olmak gerekmektedir. Hentbolde de uzun boylu olmak ve viicut agirhdi-
nin fazla olmasi avantaj saglamaktachr “#, Bilge M ® Tiirk bayan hentbol milli talarm sporcula-
nn yag ortalamasint 19.4, viicut agirhgini 66,3 kg ve boy uzunlugunu 169.1 em olarak tespit
etmiglerdir. Aynca boy uzunlugu ve vilcut agirhd: gibi fiziksel 6zelliklerin gelisen diinya hentbo-
linde Gistiin performans yolunda énemli parametrelerden biri oldugu bulgusuna uasmglardir.
Varol R, ve ark #7! yas ort. 20.9 olan elit bayan hentbolculann boy ortalamasinin 165.6 cm ve
viicut agirhdinin 58 kg oldugunu bulmusglardir. Bizim ¢ahsmarmizda yas ortalama 18.21 olan
hentboleularin vilcut agichd 53.57+4.96 kg, boy vzunlugu 163.57+5.05 cm idi. Sporculanimi-
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zin boy ve afiirhik élgiileri yukandaki calsmadaki sporculann dlgiiderinden daha diistiktii,

Voleybelda uygunlugu belirleven kriterler icinde endurans ve anaerobik giic snemli olurken
viicut uzunlugu ile iliskili kuvvet, iz ve vertikal sigrama yetenegi sporcunun performansini beli-
leyen en &nemli &zelliklerdir ™. Cahsmarmza katillan voleybolculann ortalama boy uzunlugu
163.62+5.7 cm, viicut agurh@ 56.0+5.2 kg olarak bulunmustur.

Gelecek N ve arkadaslan ® yas ortalamas: 18.6 olan elit bayan voleybolcularin  boylarmin
1.75 cm ve kilolanmn 62.3 kg oldugiunu kaydetmiglerdir. Aym calismada fiziksel uygunluk pa-
rametrelerinden kassal kuvvet ve endurans: degerlendiren mekik testini 40 saniyelik siire igin
ortalama 25.9 kez olarak bulmuslardir. Kassal esnekligin detierlendirilimesinde kullandan otur
~uzan testi ise ortalama 23.5 ¢m olarak kaydedilmistir. Diger bir ¢cahgmada futbol ile ortalama
2.09 yidrr ilgilenen boy ortalamalan 161.8 cm olan ve kilolan 55.97 kg olan 11 bayan spor-
cunun esneklikleri ortalama 18 cm olarak kaydedilmistir ©. Kalkavan A. ve ark’lan ¥ futbol,
voleybol ve basketbol oynayan erkek égrencilerin esneklik testi Slciimlerinin sedanterlere orania
daha yitksek ve voleybolcularin  diger oyunculara gére daha esnek oldugunu bulmuslardir. Ca-
hismamizdaki voleyboleulann esneklikleri ortalama 31.92 cm olarak, 1 dakikadaki mekik sayisi
ise 45.3 olarak bulundu. Voleybolcularnn bu degerleri diter branglardaki sporculanmizn Slgiim-
lert ile yakin degjerlerdeydi ve aralarinda istatistiksel acidan anlaml fark yoktu. Tiim spor brang-
larinda esnekligin énemi biiyiiktiir ve sporcunun esnekligi arthik¢a basarth olma olasihih o 8lgii-
de yilksek demektir. Bu nedenle tim spor dallan icin esneklik ve diger fiziksel uygunluk egzer-
sizlerine 8nem verilmesinin hem performansi arthracadt hem de olas: sakathk riskini azaltacat
kansindaynz. Sonug olarak farkh branslardaki sporculann fiziksel ve fizyolojik profillerinin de-
gerlendirilmesi ve eksikliklerinin belirlenmest ile antrenman programlarinun Kisilere ve branglara
gdre planlanmasimin  bagany: artiracadim ditsiinmekteyiz,
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