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OZET

Insan bedeni yakindan incelendiginde 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varlik
oldugu goriilmektedir. insanlarm bedeni biyolojik 6zellikleri dikkate alindiginda 10-
12 yaslarma kadar boy, agirlik ve kuvvet gibi parametrelerde erkek ve kadinlarda
cinsiyet farki gozetmeksizin gelismektedir. Ancak 12 yasindan sonra erkeklerde
testesteron , bayanlarda Ostrojen hormonlarinin fazla salgilanmasi ile cinsiyet
arasindaki fark belirginlesir. Bu cinsiyet farki fiziksel ve fizyolojik farkliliklar
gostermektedir. Bu farkliliga ragmen son zamanlarda kadinlarin yarigmalara
katilmalart her gegen giin artmakta ve elde edilen dereceler yiikselmektedir. Bazi spor
dallarinda kadinlarin erkeklere oranla daha iyi performans gosterdikleri bile
goriilmektedir. Bu gelismelere paralel olarakta kadinlarda fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin gelismesi ile ilgili bilimsel ¢alismalar artmistir.
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ABSTRACT

When the human body is examined closely it is seen that it is a Perfect being with
aspect of human body , until the age of 10-12, there is no difference in growth in
terme of height, weight and strength between males females. After the age of 12, with
the secretion of estogen in females and testesterone hormone in males, the difference
begins too appear between two sexses. Being too different sexses causes thysical and
physiiological changes. In spite of these differences, the number of women joining
races is increasing day by day and their scores are too. In some branches they even get
higher scores than men. Related to these developments, scientitic researches a bouth
phsical and physiological parametres among women have also increased.
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GIRIS

Egzersizin insan sagligi lizerindeki olumlu etkisi kadmlarin da spora
olan ilgisini arttirmistir. Son yillarda aktif spor yapan kadinlarin
sayisindaki yiikselme onlar i¢in diizenlenen yarigmalar1 da artirmistir.
19.y.y.’nin baslangicindan itibaren kadmin sportif hayatta yer aldigi
goriilmektedir. Bu durum giinliimiizde iilkelerin gelismisglik ve kiiltiirel
diizeyleriyle ilgili olarak gelisme gostermektedir. Spor erkeklerde
oldugu kadar kadinlarda da yaygin olarak goriilmektedir. 10-12
yaslarina kadar kiz ve erkek g¢ocuklarinin paralel biiyiime ve gelisme
gosterdigi gozlenmektedir. Ancak 12 yas sonrasi kadinlarda dstrojen
erkeklerde ise testesteron hormonun fazla salgilanmasiyla cinsiyetler
arasinda farklilagma belirgin olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu
farkliliklagsma fiziksel ve fizyolojik sistemlerde daha belirgindir. Bu
farkliliklar, kadinlarla erkekler arasindaki iki cinsin bir arada
yarigmasini engellemektedir. Bazi spor branglarinda erkekler bazi spor
branglarinda ise kadinlar daha basarilidir.(Erkan,1991)

KADINLARDA FiZiKSEL OZELLIiKLER

Kadmlar, erkeklere oranla yapi olarak daha ufak ve viicut agirligi
olarak da hafiftirler. Buna bagl olarak da yercekimi merkezi daha
asagidadir bu da ozellikle iskelet sisteminde bazi 6nemli farkliliklart
meydana getirmektedir. Puberteye kadar boy, viicut agirligi ve kuvvet
cinsiyet farki gozetmeksizin paralel gelisme gdstermektedir. Ancak
Puberteden sonra kadinda boy daha kisa kalir. Yapilan arastirmalarda
kadin sporcular erkek sporculara gére 5-10 cm daha kisa oldugu tespit
edilmigtir. Viicut agirlig1 iizerine yapilan arastirmalarda kadinlarin 10-
15 kg daha hafif oldugu bulunmustur.(Medved,1966)

Viicut agirlign ve kassal kuvvet daha disiiktiir. Yapilan birgok
arastirmada kadinlar ve erkekler arasinda %10’luk  bir fark
bulunmustur. Kadinlarin agirlik merkezlerinin daha asagida olmasi
sicrama, atma, ve atlama branslarinda dezavantaj getirirken
cimnastigin bazi1 branglarinda avantaj saglamaktadir. Ergenlik
donemindeki kemik gelisimi bakimindan bayanlar erkeklere oranla
iki yil daha ileridedir. ( &strojen hormonu uzun kemiklerin gelisimini
hizlandirir) Kemik gelisimi bayanlarda yaklasik 18 erkeklerde 21-22
yaslarina kadar devam eder. Kemik dansitesi kadinda daha diistiktiir.
Kemiklesme miktarini etkileyen en onemli faktdrlerde beslenme,
saglik ve hormonsal diizendedir. Aymi boyuttaki erkege oranla
kadinda distal femur, proksimal tibia ve patella daha kiigiiktiir.
Pelvisin daha kiigiik olmasinin etkisiyle kadinlarda, patella raterale
dogru ¢ekilir ve sonug olarak; Meniskiisler kadinlarda daha kiigtiktiir;



Artikiiler kartinaj erkege oranla daha zayiftir ve kadinlarda kemik
korteksleri daha incedir. Yap1 olarak kadinlar genis bir pelvise ve dar
bir omuza sahiptirler. Bu farklilik genellikle 15 yasindan sonra daha
da belirginlesir. Kadinlarda pelvis diisiikk, daha genis ve yayvandir.
Kalga oynaklar1 arasindaki genislik erkeklere oranla daha biiytiktiir.
Asetabulum ve pubis senfizi arasindaki mesafe fazla oldugundan iki
kalga birbirinden daha uzak durur. Bu nedenle genis valgum ve “ x
bacak” goriiniimii vardir.(Kalyon,1994) Bu yapidan dolay1r bayan
sprinterler ayaklar {izerinde tasidiklar1 agirlik merkezlerini dengede
tutmak i¢in, pelvislerini daha fazla hareket ettirirler. Sprinterlerin kosu
aninda daha biiyiik kas gruplar devreye girdiginden kosunun mekanik
verimliligi diiser. Teorik olarak bu durum kadinlarda kosu becerisini
siirlayict bir durumdur. Ancak yapilan aragtirmalara gore kalca
genisliginin performansi etkilemedigi de goriilmiistiir.(Medved,1996)

Ergenlik donemi iginde bayanlarin goglis kafeslerinin  geligimi,
erkeklerden daha hizlidir. Ancak 16 yasindan itibaren erkeklerin
gogiis kafeslerinde, kadinlarin ise karin bosluklarinda daha fazla bir
gelisim s6z konusudur. Yetiskin bayanlarda gogiis kafesi, erkeklere
gore daha kiigiiktiir. Ayni viicut dlgiilerine sahip kadin ve erkek, alt ve
iist extremitelerine gore karsilagtirildiginda erkekler genelde uzun kol
ve bacaklara sahiptirler. Kadinlarin ise dirsek agisi erkeklerden daha
genistir. Erkeklerde 12-18 yaglar1 arasinda bacak uzunlugu 11,2cm
artarken, bu oran bayanlarda 3cm kadardir. 12 yasindaki bayanlar
toplam boy uzunlugunun%g83’iine, bacak uzunluklarini ise%96’sina
erisirken 12 yasindaki erkekler 18 yaglarinda bu oranlarin ancak
%86’sina ulasabilmektedirler. Kadinlarda ayak ve eller erkeklere
oranla daha kiigliktiir. Govdelerinin {ist kisimlar1 bacaklara oranla
daha fazla gelismistir. Eklem ve bag yapilar1 bayanlarda daha ince ve
zayiftir. Eklemlerde siirtinme daha azdir. Bu nedenle kadinlarda
esneklik erkeklerden daha iyi gelismistir.(Akgiin,1992)

KADINLARDA FiZYOLOJIL OZELLIKLER
Viicut yag yiizdesi

Kadin ve erkek arasinda en onemli morfolojik farklardan biri, yag
dokusu miktar1 ve dagilim ile ilgilidir. Kadinlarda erkeklere oranla
yag dokusu iki kat daha fazladir. Ornegin; erkekte%10-15, aym
yaslardaki kadinda %25 kadardir. Kadinlarin sporda erkeklere oranla
basarisiz olmasimin nedenlerinden birisi de viicut yag oranlaridir. Yag
aktif olmayan ve dezavantaj doguran bir kitledir. Bu yag kitlesinin
rengi beyazdir, igerisinde mitakondria ve kilcal damar yoktur. I¢ 1s1y1
izole eder, destek doku vazifesi goriir.



Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Fakat bu azaltmanm derecesi
egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baglidir.(haftada 3 giin %60
siddete ve 45 dk-1 saat arasinda egzersiz). Viicutta yag orani arttik¢a
egzersize aktif olarak katilan yagsiz viicut kitlesi olan kas azalir, viicut
agirligiin kilogram bagina diisen aerobik kapasite azalir, dolayisiyla
bir kg viicut kitlesini hareket ettirmek i¢in gerekli oksidatif enerji
metabolizmasi diiser.( Zorba,2000) Viicudun yagsiz viicut kitlesi ile
kuvvet ve dayaniklilik arasinda biiyiik bir iligski vardir. Erkek ve kadin
arasinda hatta bireyler arasinda mukavemet sporlarinda performans
farkliliklart viicut yag oranmin ve yagsiz viicut kitlesinin farkli
olusuna baghdir. Yag kitlesinin farkliligi uzun mesafe yarislar1 gibi
viicut kitlesini uzun siire taginmasi gereken sporda viicut agirligini
arttirarak performansi diisiiriir. Kadin atletlerin viicut yag oranlari
oldukea degiskenlik gosterir.

1968 Mexico, 1972 Montreal’de yapilan olimpiyatlarda 308 bayan,
1690 erkek sporcularin viicut yag yiizdeleri.(Ergun ve Baltac1,1997)

Spor dali Erkek Kadin
Atletizm

Kosucular 6,3-7,5 15,2-19,2
Disk ve giille 16,3 25
Sprinterler - 19,3
Halter

Gii¢ 9,8 -
Olimpik 15,6 -

Viicut geligtirme 8,4 -

Giires 5,0-10,7 -

Yiizme 5,0-8,5 26,3
Kayak 7,4 -
Beyzbol 11,8-14,2 -
Futbol 13,9 -
Jimnastik 4.6 9,6-26,9
Buz Hokeyi 15,1 -
Basketbol 9,7 20,8-26,9
Voleybol - 25,3
Tenis 15,2 -

Spor yapmayanlar 16,8 25,5

Ergun ve Arkadaslari, elit bayan sporcularda yaptigi arastirmada viicut
yag yiizdesini kizlarda 21,98 erkeklerde ise 17,41 olarak bulmuslardir.
(Ergun ve digerleri,1992)



Kisaca kadinlarda 11 yagina kadar erkeklere oranla biraz daha agir ve
uzun boylu olabilir. Ancak erkeklerde puberteye kadar daha hizli
biiyiirler. Pubertede viicut kompozisyonu degisir. 12 yasindan sonra
erkeklerde viicut yagi orani diiser. Puberte Oncesi viicut yag orani;
kizlarda, %19 erkeklerde ise %15 daha az bulunmustur. Puberteden
sontra bu oran kadinlarda 523, erkeklerde ise %15
seklindedir.(Karakas,1987)

Kas Sistemi

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Tiim sportif
etkinlikler, kassal aktivite sayesinde gerceklesir. Insan viicudunda 217
¢ift kas vardir. Kaslar tim viicut agirligmin %40-45’ini olusturur.
Kadmlarda kas kitlesi ayn1 olgiilerdeki erkege nazaran %15-20 daha
az orandadir. Kas tonusu ve kas kuvveti daha zayiftir. Kaslar daha
kolay yorulur ve verimi diistiktiir.(Kog,1997)

Kadinlarda da erkekler gibi agirlik antrenmanlari ile kuvvet gelistirilir.
Kas tendonlar1 kadinda daha diisiik, daha zayif ve gevsektir.
Kadinlarda tendonlarin daha diisiik, daha zayif ve gevsek olusu, kas
tonusunun zayif olusu eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirir.
Yani esneklik ve eklemlerin hareketlilik agilar1 erkeklere oranla daha
genistir. Bu ozellikler 15181 altinda cimnastik bransinda kadinlarin
daha basgarili oldugu yapilan ¢aligmalarla ispatlanmistir.

Sinir Sistemi

Kadmlarin motor ve nénovejatif sistemle ilgili reaksiyon zamanlar
daha siiratlidir. Psisik durum; genellikle kadinlar erkege oranla daha
heyecanlidir. Bu heyecanli olma yarigma sporlarina kadin igin 6nemli
bir dezavantajdir.(Akgiin,1992)

Hormonal sistem

Bayanlarda cinsel olgunlagma ilk menstiirasyonla baslar. Buna
menars denir. Cinsler arasinda cinsiyet degisikligine sebep, erkeklerde
testesteron, bayanlarda 6strojen hormonlar1 daha fazla salgilanmasidir.
Testesteron hormonun salgisiyla kas gelisimi artis gosterirken dstrojen
hormonlarinin salgisiyla daha yag hiicreleri
gelismektedir.(Sevim,2002)Yiiksek enerji harcayan yiiziici ve
kosucularda menars, sporcu olmayanlara oranla daha gec baslar.
Sporcu olmayan  kizlarda 10-12 yasta menars goriiliirken,
sporcularda 13-14 yasa kadar menars goriilmeyebilir. Menars yas1
diinyanin degisik bolgelerinde de farklilik gostermektedir



Bu farklilik genetik ve beslenme aligkanliklarina baghh oldugu
sanilmaktadir.

Yiksek siddetteki antrenmanlar adrenalden androjen {iretimi
uyarirlar. Maksimal egzersizde androjen artisi olmasina karsin
submaksimal egzersizde yoktur. Testesteron yanit, egzersiz yogunlugu
siiresi ve yapilan isle dogru orantilidir. 30dk agirlik ¢aligmasindan
sonra erkeklerde testesteron seviyesi artarken kadinlarda degisiklik
olmadig1 saptanmgtir.(Akgiin, 1992)

Egzersiz ve Kan

Kanin hacmi, miktar1 ve igerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle
hemoglobin(hb) ve alyuvarlan aerobik performansta temel
belirleyiciler bir nitelige sahip oldugu bilinmektedir. Yetiskin
erkeklerde eritrosit sayisi 5.2 kadinlarda 4.8 milyon/mm’dir. Total kan
ve kan hiicrelerinin birbirine oranina hemtokrit denir ki, erkekler
i¢in %42- 54, kadinlar i¢in %38-46 normal sinirlandirir. Yetigkinlerde
hb icinde aymi sekilde, erkeklerde kadinlara oranla yiiksek degerler
bulunur.(Guyton,1986)

Hemoglobinin 10 mm kandaki oram1 kadmnlarda 14gr kadardir.
Erkeklerde ise bu oran 15-16 gr. civarindadir. Kadinlardaki
hemeglobin oranmin azlig: ile menstrual donemlerde biiyiik miktarda
demir kayb1 meydana gelmektedir. Bu da erkeklere nazaran %25 az
hb’ne sahip olan kadinlar i¢in aerobik performansi olumsuz etkileyen
bir durum olarak goriilmektedir.(Sevim,2002)

Kanin antrenmanla iliskisine bakacak olursak, Total kan voliimii
antrenmanda hafifce artar. Bu artma daha ziyade plazma voliimiindeki
artmaya baghdir. Total hiicre voliimii pek degismez. Yapilan
arastirmada 9 erkek 7 kiz 6grencide; giinde yarim saat, haftada 6 giin
olmak iizere 2 aylik bir antrenman periyodundan Once ve sonra iyot
131 ile isaretlenmis, serum albiimiin olarak tespit edilen plazma
voliimii degerlerinde antrenman sonunda plazma voliimiiniin
erkeklerde %11, kadinlarda %7’e arttigi, total kan voliimiinde
erkeklerde %10, kadmnlarda %7,5 arttigini ve bu farkliliklarin
istatistiki yonden anlamli bulunmustur.(Giinay,1998)

Total bilirubin, albumin, total protein, iirik Asit, alkalen fozfataz
kadinda asagi yukari erkekte oldugu kadardir. Bununla beraber bir
kolesterol kadinda, puberteden sonra erkege oranla daha yiiksektir.
Kreatin fosfokinaz, inorganik fosfat, aglik kan sekeri, plazma
testesteron, eritrosit, hematokrit, hemoglobin, serum demiri, idrar 17-



ketosteroidi, idrar 17- hidroksi steroidi kadinda daha disiiktiir. Bazal
metabolizma da keza kadinda daha diisiik bulunur. Gerek istirahatta
gerekse egzersizde biiylime hormonu daha yiiksek bulunmustur. Ayni
glisemi diizeyinde plazma insulini de gerekse egzersizde yiiksektir.
Adrenerjik aktivite erkege oranla daha diisiiktiir.(Akgiin,1992)

Tablo 1. Elit Kiz ve Erkek Atletlerin Vital Kapasite, Kan Hematokrit,
Eritrosit, Hemoglobin, Serum Demir ve Total Demir Baglama
Degerlerinin Karsilastirilmasi (Dinger ve digerleri,1993)

Grup N Boy Kilo YK HCT Eritrosit Hb S Fe TDBK
(em) (kg) (It) (%)  (Milyon/mm®) (gr/100ml) (%Mogr) ) (Y%eMogr)

Kiz 11 168,6 59,1 45 47,6 4.8 17,5 99,3 3500
Atlet +6,7 8,0 +54 +0,6 +0,6 +2,1 +21,7  £32,7
Erkek 12 173,0 623 53 49,0 5,4 17,6 106,5 3475
Atlet +50 +5,0 +0,2  *+25 +0,9 +1,8 +17,5 £12,5

t 1,8 1,16 3,6 0,84 1,86 0,11 0,88 0,25

p NS NS p<0,1 NS NS NS NS NS

Kalp ve Dolasim Sistemleri

Dolasim sistemi aktif dokularin beslenmesini saglayan kan, bu kani
tastyan damarlardan ve kani pompalayan kalpten olusmaktadir.
Arterler kadinlarda daha dar ve duvar yiizeyleri daha incedir. Fakat
damar ag1 daha yogundur. Venalar varis olusumuna daha yakindir.
Kalp, kan hacmi ve damarlarin o6zelligi, iliskide bulundugu kas
sistemine gore degisiklik gostermektedir. Kadinlardaki kas kitlesi
erkeklere gore daha az oldugu i¢in kalbin biiyiikligii, kan miktar1 ve
kanin hacmini belirleyen eritrosit yogunlugu daha azdir. Damarlar
kalbin yapisi, pompalama giicii ve kan hacminin miktar1 ile orantili
olarak zayif ve daha dardir.(Sevim,2002)

Kadinlarda kalp voliimii gerek mutlak gerek nispi anlamda daha
diistikttir. Kalbin atim voliimii daha diisiiktiir. Atim voliimii diistikligii
daha yiiksek kalp atim sayisi ile telafi edilir.(Akgiin,1992)

Solunum Sistemleri

Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solunum kapasitesi
yas,boy,viicut agirlig1 ve viicut yag orani ile orantili bir gelisim oldugu
bilinmektedir. Normal saglikli bir kadinin akciger kapasitesi ayn1 yas
ve Olgtilerdeki bir erkegin akciger kapasitesinden %10 daha dusiiktiir.
Buna bagli olarak yapilan bir¢ok calismada bayana ait O, kullanma



kapasitesinin (VO,) erkeginkinin%70 ‘ine tekamiil ettigi goriilmiistiir.
Akciger kadinlarda daha kiigiik oldugu i¢in, alveol ¢aplar1 , solunum
derinliginde ve solunum yollarinin enine kesiti de bayanlarda
erkeklere oranla daha kiigiiktiir. Vital kapasite daha diisiik, istirahat
solunum frekansi daha yiiksektir. Maksimal solunum dakika voliimii
ve maksimal solunum kapasitesi, diger bir ifade ile aerobik kapasite
erkeklere oranla kadinlarda daha diistiktiir.(Sevim,2002)

Kadinda Ist Uyumu

Sicak havada yapilan egzersizler, fiziksel aktiviteye olan viicut
cevabini biiyiitiir. Cildin sicakligi, terleme,kalp hizi ve sistolik kan
basinct artar. Bu cevaplar viicudun dengesinin saglanmasini
kolaylastirir. Bu mekanizmalarin islemesinde kadin ve erkekler
arasinda bir fark olup olmadigi bilinmemektedir. Ancak kadinlarin
erkeklerden daha az terledikleri bilinmektedir.(A¢ikada ve
Ergen,1990)

KADINLARDA ANABOLIK STEROIDLER

Son yillarda kadin sporcularin ortaya koyduklart hirshi miicadeleler ve
kirilan rekorlar, anabolik steroid kullanimi ve kontroliinii giindeme
getirmistir. Ozellikle 1964 olimpiyatlarindan sonra anabolizanlarin
kullanimi artmis ve pek ¢ok sporcu tarafindan kullanildigi
anlagilmistir. Cok siki doping kontrollerinin dahi bu ilaglarin
kullanimin1 engelleyemedigi 1988 Seul olimpiyatlarinda bir kez daha
belli olmustur.

Kadin sporcularin rekorlarindaki ilging gelismeler ve sporcularin
erkeksi goriinmeleri 6zellikle dogu blogu sporcularinda dikkat ¢ekici
noktaya gelmistir. Bagta Dogu Almanya olmak tizere, bu iilkelerde
kadin sporcularin egitim ve antrenman programlari iginde
anabolizanlarin da yer aldig1 bilinmektedir.

Anabolik steroidlerin kullanilmasindaki amac¢ kas kitlesini ve kas
giiciinii (kuvveti) gelistirmek dolayisiyla performansi artirmaktir. Bu
maddelerin uzun siireli kullanimlariyla kadinlarda daha fazla belli
olan, cesitli yan etkiler ortaya cikmaktadir. Ozellikle androjenik
etkiler ilk bakista dikkat c¢ekici olmakta ve kadinlarin erkeksi bir
goriiniim almalarina yol agmaktadir. Androjenik belirtilerin bir kismi1
geri doniislimsliz oldugundan kadinlarda kalici hasarlara neden
olmaktadir.(Kalyon,1994)



MENSTURASYONUN PERFORMANS UZERINE ETKIiSi

Kas giiciiniin, reaksiyon zamaninin ve hareket kabiliyetinin Sl¢tildigii
baz1 aragtirmalarda menstiirasyon Oncesi ve esnasinda kadin
sporcularda performans degisikligi goriilmemistir. En yiiksek
performansa menstiirasyon sonrast devrede ulasmaktadir. Bununla
birlikte bu konuda tam bir fikir birligi yoktur. Bazi atletler
menstiirasyon sonrasinda daha iyi, bazilarmin ise daha kotii bir
performansa sahip olduklar1 tespit edilmistir. Kotli performans
gosterenler dayaniklilik gerektiren sporu yapanlardir. Menstiirasyon
siklusunun her hangi bir devresinde altin madalya kazanila bilinmekte
ve hatta diinya rekoru kirilmaktadir. Tokyo olimpiyatlarina katilan
sporcularmm  %69’u idmanlarina menstiirasyon devrelerinde ara
vermediklerini belirtmislerdir.(Karakas,1987)

Ozdemir ve arkadaslari yaptigi ¢alismalarda, bayan sporcularda
menstiirasyonun siirat ve dayanikliliga etkisi aragtirilmistir ve sonugta
35 kisiden olusan bayan sporcularin menstiirasyonun ikinci giinii
ovulasyon giinii olan 14. giin arasinda siirat ve dayaniklilik degerleri
acisindan istatistiksel degerlendirmede bir fark bulunmamisgtir.
Ozdemir ve digerleri (1993)

ENERJi KAYNAKLARI

Kassal calismada enerji saglanmasi egzersize ilk baslandiginda
enerjiden zengin Adenozin Trifosfat (ATP) ve fosfokreatin (CP) den
ve bunlar takiben laktik asit (anaerobik) yoldan ve egzersiz daha
uzadiginda da aerobik yolla yapilmaktadir. Bilhassa kadinlarda ilk iki
enerji sistemi ¢ok detayli incelenmis olmakla birlikte, bugiinkii
bilgilerimiz 1s18inda erkek ve kadin organizmasi enerji sistemleri
yoniinden bir fark goriilmemektedir. ATP ve PC bakimindan erkek ve
kadinda kaslarda bulunan miktar ayn1 gézlenmistir. ATP kaslarda 4 m
M/kg ve PC de 16 M/kg oraninda bulunmakta ve bu miktar erkek ve
kadinda yapilan Slglimlerde aynidir.(Andrerson ve Hultman,1956 —
1967) Fakat kadinda kas kitlesi erkege gore daha az oldugundan
totalde kadinda bu ilk enerji kaynagi olan maddeler de daha az
bulunmaktadir. Buna karsilik kisa siireli siddetli eforlar (kisa mesafe
kosular1) da kadinlarin erkeklerden ¢ok geri kalmadigini diisiinecek
olursak, daha kii¢iik kas kitlesi ve daha kiiciik viicut yapisinda olan
kadinlarda, erkeklere gore bir etkinlik farki yaratmadigi diisliniilebilir.

Laktik asid sistemi bakimindan yapilan arastirmalarda, maksimal
egzersizlerde, kadinlarda kan laktik asid diizeyinin erkeklerinkine



gore daha diisiik oldugu sonucuna varilmaktadir.(Fukunaga,1988)
Bunun nedeni kadinlarda kas kitlesinin daha az olusuna
baglanmaktadir. Bu bakimindan orta mesafe kosusu veya siire ve
siddet yoniinden benzeri egzersizlerde kadinlar daha az avantajli bir
durum gostermektedirler. Antrenmanlarda bu husus goéz Oniinde
tutmak ve laktik asid sistemini gelistirecek yoOnde antrenman
programlar1 uygulanmasi kadinlar i¢in yararl olacaktir.

Uzun siireli eforlarda esasa oOlan aerobik sistem ydniinden ise,
kadinlarin maksimal aerobik kapasitelerinin erkeklere gore %15-25
kadar diisiik oldugu bildirilmektedir. Bu fark 10-12 yaglarda mevcut
olmamakta, daha ileri yaslarda ortaya c¢ikmaktadir. Bu da viicut
yapisini puberte ile meydana gelen degisiklige baglanmaktadir. Zira
maksimal aerobik kapasite, calisan kas kitlesi ile iligkilidir. Sayet bu
kapasite viicudun aktif doku kitlesi ile orantilanirsa yani aktif kas
kitlesinin kg’mna diisen O, alimi olarak ifade edilirse, farklilik
azalmaktadir. Hatta bisiklet ergometresinde maksimal test
yapildiginda, bacak kas voliimii de olgiilerek max VO, alimi ile
orantilandiginda kadin ve erkekte farklilik azalmaktadir. Bu
aragtirmalarda kadinlarin erkeklere gore bacak kas voliimii yoniinden
farklilik gostermedigi de ortaya ¢ikmaktadir.(Kilborn,1971)

Tablo 2. Kadin ve Erkekler arasindaki Fiziksel ve Fizyolojik
Farkliliklar (Zorba,2000

KADINLAR ERKEKLER

Boy Diisiik Yiiksek
Agirlik Diisiik Yiiksek
LH ve FSH Hormonlar1 Yiiksek Dﬁsﬁk
Testeron hormonu Diisiik Yiiksek
Ostrojen hormonu Yiiksek Diisiik
Kalp Kiigiik Biiyiik
Akciger Dar Genis
Kan damarlari Dar Genis
Kan basinci Diisiik Yiiksek
Kolesterol Diisiik Yiiksek
Hemoglobin(hb) Diisiik Yiiksek
Bazal metabolizma Diisiik Yiiksek
Laktik asit Diisiik Yiiksek
Istya tolere Diisiik Yiiksek
Kan lipidi Yiiksek Diisiik
Kemik yog. Diisiik Yiiksek
Enerjide yag kul. Yiiksek Diisiik
Esneklik Yiiksek Diisiik
Kuvvet Diisiik Yiiksek
Yag orani Yiiksek Diisiik
Kas kiitlesi Diisiik Yiiksek
Anaerobik gii¢ Diisiik Yiiksek
Aerobik giic Diisiik Yiiksek
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SONUC

19.Y.Y.’dan itibaren kadinlarin aktif katilma tarihi olarak kabul
edildiginden iilkelerin gelismislikleri ile dogru orantili olarak kadinlar
sportif faaliyetler icinde daha fazla yer aldig1 goriilmektedir.
Gelismekte olan ve geri kalmis iilkelerde kadinlarin spor aktiviteleri
icerisinde yer alma orani, ise daha diistiktiir.

Kadinlarla erkekler arasinda bazi fiziksel ve fizyolojik Ozellikler
farklilik gosterdiklerinden kadinlarin bazi sportif aktivitelerinde
erkeklerden daha diisiik sonu¢ almalarina ve bazi branglarda basarisiz
olmalarina sebep teskil etmektedir. Ozellikle fiziksel olarak kadinlarin
daha diisiik Slgiilere sahip olmasi, kuvvet gerektiren spor branglarinda
basarisiz olduklar1 ancak esneklik gerektiren branglarda ise basarili
olduklar1 goriilmektedir. Ozellikle fizyolojik performans gostergesi
olarak aerobik ve anaerobik kapasitelerin bayanlarda diigiik olmasi
yapilan bazi spor branglarinda kisitlamalarin oldugu saptanmistir.
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