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Son yillarda kadin sporcularin sayisi yarismalarda

oldukc¢a artmuistir.

Bu kadinlardan bazilar1 erkek sporculardan daha iyi
performans gostermektedir.

Kadin spor fizyolojisi ile ilgili arastirmalarin cesitliligi
ve sayisl artti.

Kadinlarin bir¢ok farkli bransa katilmaya baglamalari
bircok soruna neden oldu.

Ve kadinlarin spora katilimiyla ilgili yargilar degisti.
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Ergenlik donemine kadar kiz ve erkekler arasinda
onemli antropometrik 6zellik veya viicut kompozisyon
ozelligi fark: yoktur.

Her iki cinsiyette de egzersize verilen cevaplar
konusunda anlaml bir faklilik yoktur.

Cocuklar arasindaki bireysel farkliliklar buyukttr.

Kizlar erkeklerden yaklasik 2 sene once daha erkek
ergenlige girerler.

Ergenlik doneminde storojen ve testesteron seviyeleri
artis gosterlr ve vicut l<omp021syonu onemli olcude
degisime ugrar.

Kizlar bu donemde yaglanma egilimi gosterir.
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Kadin Morfolojisi

Kadinlar ergenlik donemi sonrasinda yaklasik olarak
erkeklerden 20 cm kisa ve 20 kilo daha zayif olurlar.

Kemik yogunlugu erkeklerden hemen hemen 2 kat
daha distiktdr.

Bacak ve kollar daha kisadir.

Kadinlarin gogis kafesi genellikler erkeklerinkinden
daha yuvarlaktir ve kiictuktir.
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Pelvic bolgesi daha genistir.

=

Viicut merkezleri erkeklerden daha asagidadir.

Kadinlarda genelde daha genis olan kalca femur
kemiginin konumunu etkiler ve genelde ona ‘X’ seklini
verdirir.

Kadinlarla erkeklerin omuz genisligi iskeletler
acisindan neredeyse aynidir ancak erkeklerdeki kas
gelisimi bu durumu ‘erkeklerin omuzu daha genis’
olarak gosterir.

Ligament birlesim noktalar1 daha narin ve zayiftir.

Kadin atletler tendon ligament sakatliklar1 konusunda
daha ytiksek risk faktoriine sahiplerdir.
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Kas Yapisl

Toplam kas kiitlesi ve tonusu erkeklerinkinden daha
dustktir.

Ust ekstremite giicii erkeklerden %30-50 daha diistiktiir.

Alt ekstremite kuvveti erkeklerinkinden neredeyse %70
daha dusuktir.

Kadin kaslari erkeklerden daha kolay yorulabilir.
Kas tendonlar1 daha kiiciik, gevsek ve glicstilerdir.

Kadinlarin kas esneklik kapasiteleri erkeklerinkinden daha
yuksektir bu ylizden buz pateni ve jimnastikte aha
avantajlilardir.

Viicut yag ylizdesi daha yiiksektir.
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Daha kiicuiik kalp
stroke volume

Cardiac out put
-Daha yiiksek K.A.-H

Daha dar arter. Daha ince duvar
Kapiller yogunlugu
Eritrosit miktari
Hemoglobin miktar1

Oksijen tasima kapasitesi

Bunlar dayaniklilik limitini belirlemede 6nemli
etmenlerdir.
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Solunum Sistemi

Daha kii¢tik akcigerler
Vital kapasite

Expirasyon reserve volume
Inspirasyon reserve volume

Maximum oksijen kapasitesi

Daha yiiksek solunum sikligi
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Dayaniklilik Performansi

Dayaniklilik performansi tim fizyolojik kosullarin
biitinlesmesi ile belirlenir.

Bu ana bilegsenler morfolojik ve fonksiyonel 6zellikleri
etkiler.(stroke volume, Kas fibrilleri, hemoglobin yogunlugu etc.)

uzun mesafe sporu yapan kadinlar icin yaklasikss
ml.kg/min degerindedir .

Elit atletler icin 67-68 ml.kg/min (Daniels & Daniels 1992)

Bu onemli farkliliklar uygun antrenman metolojisi ile aerobik
gucln attirilabilecegini gosterir.
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Obiir yandan kadin sporcularin VO2zmax degeri karsi
cinsinkinden %i10-15 daha dastktir.

Bu cinsiyetsel farklar diistik hemoglobin yogunlugu,kan
hacmi ve daha yiiksek olan yag ytizdesi ile agiklanabilir.

Bu durum yaslilarda geclerden daha biuiytik bir engeldir.

Ergenlik sonrasi cinsel hormonlarin dongiisii antrenmana
olan kardiyovaskiiler adaptasyonlar yavaslatabilir.
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genelde belli bir hareketin devam
ettirilebilmesi i¢in gerekli olan oksijen alimi1 olarak
tanimlanur.

Bir dizi calisma ayn1 antrenman yapildigina erkekler ile
kadinlar adasinda bir fak gozetmezken (Speechly et al.
1996 ) erkeklerin daha iyi sonuc elde ettigini gosteren
calismalar da vardir. (Daniels & Daniels 1992)

Bu diistince cinsiyetin hareket ekonomisini etkiledigini
varsayar.( Wells,1991).

- Adim uzunlugu
-Boy
-Pelvik genislik
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aerobik enzim faaliyetleri ileyakindan

iligkilidir.

Bu nedenle cinsiyet farkliliklarindan bahsetmek
mumkiin degildir.

Bazi calismalar bu teoriyi desteklemektedir.

Laktat esigi erke

benzer degerlerd

k va kadin dayaniklilik sprocularinda
edir.(Weyand et al.1994).

Ayni antrenman

ar1 yapan kadin ve erkeklerdeki enzim

adaptasyonu benzer sekildedir.(Costill et al.1987)
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dayaniklilik performansini etkileyen
bir baska faktordiir.

Kas ve kan glikozunun bulunma durumu da dayaniklilik
performansini olumlu yonde etkiler.

Kadin cinsiyet hormonlarinin potansiyel lipolitik
etkisinden dolay1 dayaniklilik egzersizleri menstriiel sikliis
evrelerinden etkilenebilir.

Daha yiiksek glikojen kullanim1 nedeni ile yag oksidasyonu
artis gosterir.

%65 VO2max siddetinde uzun stireli kosu egzersizlerinde
erkek kosuculara oranla kadin kosucularda daha
yuksek lipid kullanimi ve daha diisiik kas glikojen
kullanimi vardir.(Tornopolsky et al.,1990).
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Bir kas tarafindan uretilen maksimum kuvvet veya

gerilim olarak tanimlanan kas giicti, tim Sportif
aktiviteler i¢in gereklidir.

Norolojik adaptasyon, kas hipertrofisi kas fibril
degisimi ve hormonal cevaplar kas kuvvet gelisimine
katki saglar.
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Her iki cinsiyette de kisa suireli antrenmanlarda kas
boyutu artmaz.

Norolojik faktorler gii¢c antrenmaninda onde gelen
etmenlerdendir.

Kadin sporcular agir diren¢ antrenmanlarinda erkekler
ile benzer hipertrofik cevaplar verirler.

Erkeklerde salt kuvvetin belirgin bir sekilde arttigi
gosterilmistir.

Relatif kuvvet artisi ise iki cinsiyette de benzer
sekilde gerceklesmistir.
Kadin sporcularin atletizmdeki basaris1 mutlak
kuvvete baghdir.
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Esneklik

Esneklik performansi gelisimi sakatlik oranini diastrdr.

Genel kan1 kadinlarin erkeklerden daha ustun
esneklik ozelligine sahip oldugu yontindedir.

Kadinlarin tist ekstremite esneklikleri alt ekstremite
esneklik kabiliyetlerinden daha gelismistir.

Kas kiitlesi, eklem yapisi, kolajen ve kas yapisi kasin
esnekligini arttirabilir.
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Koordinasyon

Ayni spor dalindaki bayan sporcularin erkek sporculardan
daha cok sakatlanmasi yetersi koordinasyon gelisiminden
kaynaklanryor olabilir.

Sakatlanma orani spor bransina gore 6zellesir cinsiyete gore
degil.(except ACL)

Kadinlar ince motor beceri gerektiren hareketlerde
erkeklerden daha tstindir.

Arastirmalar kadin ve erkek sporcularin kii¢tik istisnalar
disinda antrenmana benzer tepkiler verdigini gosteriyor.

Erken yasta antrenmanlarin baslamasi bu koordinasyon
farkini daha aza indirger.
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