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Elit Diizey Bayan Basketbolcular ve
Diizenli Egzersiz Yapan Bayan Sporcularin
Aerobik Kapasitelerinin ve Baz1 Fizyolojik

Parametrelerinin Karsilagtirilmasi

Comparison of Aerobic Level and Some
Physiologic Parameters in Elite Female
Basketball Players and Regulary
Training Sportswomen

OZET Beden egitimi ve sporun, uluslararasi ve toplumsal hayatta oynadig1 etkin rol, ilkeleri Gnem-
li planlamalara ve bilimsel aragtirmalara yoneltmistir. Basketbol disiplininde oyuncularin hem ae-
robik giiclerinin hem de anaerobik kapasitelerinin gelismis olmas1 beklenmektedir. Diizenli spor
yapan bayan sporcularin fiziksel kapasite ve fiziksel uygunluklari yasa ve egzersiz egitimi ile tist dii-
zeylere ¢ikarlabilir. Fiziksel uygunluk ve aerobik kapasite spor i¢in iki 6nemli degerlendirmedir.
Amag: Bu ¢alismanin amaglari: En az 3 yildir spor merkezinde kardiyo-pulmoner ve agirlik egitim
yapan bayan sporcular ile ulusal bayan basketbol oyuncularinin fiziksel uygunluk ve aerobik kapa-
sitelerinin farkl olup olmadiginin belirlenmesi ve kargilagtirilmasidir. Bireyler ve Yontem: Calis-
maya 29 sporcu bayan katildi. Viicut kompozisyonu biyoelektrik impedans analizi (BIA) Tanita
MC-180MA™ ile 6l¢iildii, kosu 10 m, 11 m, 20 m ve 21 m sprint ile degerlendirildi. maksimal ae-
robik kapasiteleri New Leaf Active Metabolic Assessment™ (NLMA) testi Technogym Exite Med™
kosu bandi ile uyguland: ve dl¢iildii. Sonuglar: Sporcularin 20 m ve 21 m kosu sonuglari ¢ogu ve
viicut kompozisyonlarinin degerleri benzerdi (p> 0.05). Basketbolcularda 10 m ve 11 m kosu deger-
leri yiiksektir (p< 0.05). Basketbolcularda VO, .. beklenilecegi tizere yiiksek bulundu (p< 0.05).
Aragtirmadan elde edilen sonuglarla, her iki sporda da fiziksel uygunluk ve aerobik kapasiteler fark-
lidir. Ozellikle elit bayan basketbolcularin VO, .. degerleri literatiirle karsilastirildiginda diisiik
saptanmistir. Her iki sporu yapanlarinda fiziksel uygunluklari ve egzersiz kapasiteleri uygun egitim-
le daha da arttirilabilicegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bayan basketbol, fiziksel uygunluk, maksimal aerobik kapasite,
sportif performans

ABSTRACT Physical education and sport have an effective role in public and international status.
National goverments and researchers have a numerous plans and research in this topic. In basket-
ball players aerobic and anaerobic capacity must be increased. Regulary exercised sportwomen can
be reach upper levels in physical capacity and fitness. Physical fitness and aerobic capacity are two
important evaluation of sports. Aim: The purpose of the study were (1) to investigate fitness and ae-
robic capacity differences in national female basketball players and sportswomen who exercise with
cardio-pulmonary and weight training in a gym at least 3 years (2) to compare in groups. Material
and method: 29 sportswomen participated the study. Body compositon evaluated by Tanita MC-
180MA™. Flexibility evaluated with ‘sit& reach’ test and sprint time measured by 10 m, 11 m, 20
m and, 21 m run. Maximal aerobic capacity measured with New Leaf Active Metabolic Assess-
mentTM (NLMA) by Technogym Exite Med™ treadmill. Results: Statistical analyses results were
similar in 20 m, 21 m run and number of body composition values (p> 0.05). 10 m, 11 m run were
residuary in basketball players (p< 0.05). VO,,,, values found left over than regulary exercised
sportwomens in basketball players. It’s concluded that physical fitness and aerobic capacities whe-
re different in these sports. Especially female basketball players VO, results lower than other eli-
te national teams. We think all two sportswomen group’s physical fitness and exercise capacities can
be improve with proper training.

Key Words: Female basketball, physical fitness, maximal aerobic capacity, sports performance
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porcularin performanslarinin gelistirilmesi
Sigin cesitli antrenman yontemleri ve 6l¢iim

parametreleri uzun yillardir aragtirilan konu-
lardir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi,
kosu mekanigi, kassal kuvvet, laktat esigi, aerobik
kapasitenin belirlenmesi sporcunun antrenman du-
rumu hakkinda 6nemli bilgiler ortaya koymaktadir.
Sporcunun mevcut performansini degerlendirme
kriterinde kullanilacak testin tiirii ve hangi siklikla
yapilacag1 sporcunun spor dalina ve antrenman

programina gore degisim sergilemektedir.'

Top oyunlan fiziksel, teknik, zihinsel ve tak-
tiksel ozellikleri iceren kapsaml beceriler gerekti-
rir. Bu ylizden oyuncular oyun i¢indeki savunma
ve hiicum becerilerini yerine getirebilmek i¢in
ozellikle fiziksel becerilere sahip olmalidirlar. Bas-
ketbol da kazanmak igin bu beceriler oldukca
onemli bir yer tutmaktadir.?

Diizenli egzersiz programlar viicut kompozis-
yonlarini degistirmektedir. Kardiyo-respiratuvar
antremanlar ve agirlik antremanlar viicut agirligi-
nin degismesine yardimci olmaktadir. Aerobik da-
yaniklhilik antremanlarinin viicut kompozisyon-
larini belirleyici etkisi iizerine bir¢ok ¢alisma bu-
lunmaktadir.3*

Dayaniklilik, yogun ve genis kapsamli antren-
manlarin yiiritillebilmesi i¢in performans sporun-
da oOnemli bir verimlilik bileseni olarak
goriilmektedir. Yeterli bir genel dayaniklilik geli-
simi biitiin spor dallarinda verimliligin arttirilma-
sinda temel olusturmaktadir. Olumlu etkileri su
sekilde siralanmaktadir; Fiziksel verim yetenegini
arttirir,dinlenebilirlik yetenegini gelistirir, sakat-
lanma riskini azaltir, psikolojik yiiklenebilirligi art-
tirir,tepki stirati ve hareket siiratini istikrarli kilar,
teknik hatalarin azalmasini saglar, yorgunluga bag-

11 taktik hatalarini azaltir, saglig1 diizenler.

Herkes i¢in spor ya da fiziksel uygunlugun ya-
rarlar1 konusunda sayilanlara ek olarak; Islevsel gii-
ciin korunmasi, bireyin kendini iyi hissetmesi,
sonradan olusabilen kalp-dolagim sorunlarindan
kendini koruma, bagisiklik sisteminin gii¢clendiril-
mesi gibi etkilerinin oldugu belirtilmektedir.?

Literatiirde fazla kargilagtirmali ¢aligmanin ol-
madig1 bu alanda Tiirkiye’de profesyonel basket-
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bolcu bayan sporcularin diizeylerinin belirlenmesi
ve Ozel spor merkezinde diizenli spor yapanlarin
bayan fiziksel uygunluklarini ne diizeyde gelistire-
bildigin bilinmesi 6nem tagimaktadur.

Bu aragtirmanin amacy; en az 3 yildir profes-
yonel ligde basketbol oynayan bayan oyuncular ve
en az 3 yildir bir spor merkezinde haftada mini-
mum {i¢ giin egitim yapan bayan sporcularin; fizik-
sel uygunluklarini kapsamli bir yontemle belirle-
mek ve kargilagtirmakt.

0 GEREG VE YONTEM

BIREYLER

Calismaya, gonillii olarak 1. grupta; Tiirkiye’de
profesyonel ligde basketbol oynayan yag aralig1 19-
30 olan, en az 3 yildir profesyonel 15 sporcu, 2.
grupta; Mars Athletic Club (Istanbul) spor tesisle-
rinde egitmenlik de yapan, yas aralig1 22-28 olan
ve en az 3 yildir haftada 3 giin kardiyorespiratuar
ve agirlik egzersizleri yapan 14 bayan ile sinirlan-

dirilds.
YONTEM

Fiziksel uygunlugun ve aerobik kapasitenin belir-
lenmesi i¢in uygun testler kullanilmistir. Testler, so-
nuclarin en dogru sekilde elde edilebilmeleri i¢in
belirli bir sira ve kurallar ¢ercevesinde uygulanmis-
tir. Her katihmcidan aragtirma oncesi sozli Helsin-
ki deklarasyonuna uygun aydinlatilmis onam
alinmigtir. Yapilan ¢alisma 01-02 Agustos 2007 ta-
rihleri arasinda Istanbul Mars Athletic Club labora-
tuarinda ve basketbol sahasinda gerceklestirilmistir.

OLCUMLER
Kisisel Bilgi Formu (Par-Q) Test

Sozel olarak uygulanan ve denegin genel saglik bil-
gilerinin alinmasim saglayan testtir.

Istirahat Halindeki Kalp Atim Hizi (iKH)

Denek 5 dakika oturduktan sonra Polar T-31™
(Polar Electro, Finlandiya) nabiz band: takilmig ve
olgunun istirahat kalp hizi1 kaydedildi.

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonun belirlenebilmesi i¢in, boy
uzunlugu 6l¢iimi 1mm hassasiyetle Seca 220™ (Se-
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ca, Almanya) ve biyoelektrik impedans analizi (BI-
A) Tanita MC-180MA™ (Tanita Corporation, Ja-
ponya) aleti ile viicut analizi yapildi. BIA
yonteminden; Viicut yag orani, viicut yag agirligi,
yag dig1 agirhik, kas agirligi, viicut sivi orani, viicut
kitle indeksi, kemik mineral agirlig1, bazal metabo-
lizma hizi, hiicre dis1 sivi miktari, hiicre i¢i sivi mik-
tar1, sag bacak yag orani, sol bacak yag orani, sag kol
yag orani, sol kol yag orani, sag bacak kas agirligi,
sol bacak kas agirlig, sag kol kas agirlig, sol kol kas
agirligy, beden yogunlugu verileri elde edildi.

Kisa Mesafe Kosu Zamanlari

Siirat kosu zamanlar: 4 farkli mesafede; 10 m hiz
almadan, 1 m hiz alarak 10 m, 20 m hiz almadan, 1
m hiz alarak 20 m kosu zamanlar1 degerlendirme-
ye alindu. Stirat kogularindan 6nce 15 dk hafif tem-
po kosu ve arkasinda 10 dk esneklik hareketleri
yaptirilarak 1sinmalari saglanda. Siirat testleri Sport
Expert MPS 501-C™ telemetrik kronometre (Tu-
mer Engineering,ABD) ile 6l¢iildii. Kosu mesafesi
10 m ve 20 m olarak 6l¢iiliip isaretlendi, giris ve ¢1-
kis kapilar: yerlerine konuldu. Baslangig ¢izgisinin
1 m gerisi de diger ¢ikislar icin isaretlendi.

Denekler bir ayaklar1 baslangi¢ ¢izgisinde ola-
cak sekilde istedikleri bir an maksimum hizla ¢ik-
malari saglandi. Sirastyla 10 m kosusu, 11 m kosusu,
20 m kosusu ve 21 m kosusu yaptirildi. Her kosu
sonrasinda denege dinlenebilmesi i¢in zaman ta-
nind1. Siirat kogular1 2’ser defa kosturulmusg ve en
iyi degerler kaydedildi.

Aerobik Kapasite Verileri

Aerobik kapasitenin belirlenebilmesi i¢in New Leaf
Active Metabolic Assessment™ (NLMA) testi Tech-

ELIT DUZEY BAYAN BASKETBOLCULAR VE DUZENLI EGZERSIZ YAPAN BAYAN SPORCULARIN AEROBIK...

nogym Exite Med™ (New Leaf, Ingiltere) kosu ban-
di1 ile uygulandu. istirahat halinde kalp hiz1 6l¢iimii,
maksimum kalp hiz1 ve maksimum oksijen titketimi

(VO9max ml/kg/dk) degerlendirmeye alindi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Tablo ve metin igerisinde veriler ortalama + stan-
dart sapma (X + SD) olarak ifade edildi. Grupl ve
Grup 2 verileri SPSS for Windows 14.0 paket prog-
rami ile non-parametrik Mann Whitney-U testi ile
karsilastirildi. Anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak ka-
bul edildi.

I BULGULAR/SONUGLAR

Calismaya katilan toplam 29 denek, grup 1 ve grup
2 olarak iki gruba ayrilarak veriler toplanmistir.
Grup 1: A Milli Bayan Basketbol Takimir'nin 15
sporcusu yas araligi 19-30 (24.47 + 3.80), Grup 2:
Diizenli egzersiz yapan 14 bayan sporcu yas aralig
22-28 (26.00 + 1.92) olan, toplam 29 denek katil-
mugtir. Grup 1 yas ortalamalar1 24.47 + 3.80 y1l, boy
uzunlugu ortalamalar1 182.27 + 8.26 cm, viicut agir-
l1g1 ortalamalar1 72.46 + 12.54 kg bulunmustur.
Grup 2 yas ortalamalar1 26.00 + 1.92 y1l, boy uzun-
lugu ortalamalar1 167.57 + 5.63 cm, viicut agirhig:
ortalamalar1 56.34 + 4.33 olarak bulunmustur (Tab-
lo1).

Gruplar aras1 Biyoelektrik impedans Analizi
sonuglar1 ve kargilagtirilmas: Tablo 2’de verilmis-
tir. Yag dis1 agirlik miktar: ortalamalarinda grup 1
58.04 + 7.16 kg, grup 2 45.41 + 3.61 kg olarak bu-
lunmustur. Kas agirliklar ortalamalarinda grup 1
55.10 + 6.81 kg, grup 2 43.10 = 3.44 kg olarak bu-
lunmustur. Viicut kitle indeksi ortalamalar1 grup
121.8 +2.04 kg/m?, grup 2 20.06 + 1.52 kg/m? ola-

TABLO 1: Olgularin fiziksel ézellikleri.

Grup 1 Grup 2

X+SD X+SD z* p
Yas (yil) 24.47 + 3.80 26.00+1.92 -1.12 0.270 p>0.05
Boy uzunlugu (cm) 182.27 + 8.26 167.57 + 5.63 -3.911 0.000 p<0.05
Viicut adirign (kg) 72.46 +12.54 56.34 +4.33 -3.535 0.000 p<0.05

*Mann Whitney U testi.
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TABLO 1: Olgularin fiziksel ézellikleri.
Grup 1 Grup 2
X+SD X+8D z p
Viicut yag orani {%) 19.55 + 5.87 19.35 + 3.61 -0.109 0.914 p>0.05
Viicut ya§ agirhgr (kg) 14.75 + 6.66 10.96 £ 2.44 -1.746 0.085 p>0.05
Yag dist agirlik (kg) 58.04+7.16 4541 + 3.61 -4.148 0.000 p<0.05
Kas agirlii (kg) 55.10 + 6.81 43.10 + 3.44 -4.146 0.000 p<0.05
Viieut su orani (%) 57.76 + 4.03 5813+2.78 -0.24 0.813 p>0.05
Viicut kitle indeksi (Kg/m?) 21.8+2.04 20.06 + 1.52 -2.423 0.014 p<0.05
Kemik Mineral Agirig (Kg) 2.93+0.35 2.31+0.18 -4.107 0.000 p<0.05
Bazal Metabolizma Hizi(Kcal) 1729.87 + 220.35 1365.29 + 96.05 -4.059 0.000 p<0.05
Hiicre Disi Sivi Miktan (Kg) 15.81+2.10 13.25 £1.00 -3.079 0.001 p<0.05
Hiicre ici Sivi Miktar (Kg) 25.90 + 3.58 19.47 £1.70 -4.277 0.000 p<0.05
Sag Bacak Yag Orani (%) 2719 +£3.83 2591 £5.52 -0.502 0.621 p>0.05
Sol Bacak Yag Orani (%) 27.27 +4.09 25.91+5.73 -0.349 0.747 p>0.05
Sag Kol Yag Orani (%) 15.73 £ 6.66 20.91+4.20 -2.619 0.008 p<0.05
Sol Kol Yag Orani (%) 16.77 + 6.63 21.34+4.42 -2.226 0.026 p<0.05
Sag Bacak Kas Agirig (Kg) 877117 7.23+0.58 -3.584 0.000 p<0.05
Sol Bacak Kas Agirligr (Kg) 8.68 +1.20 7.05+0.56 -3.824 0.000 p<0.05
Sag Kol Kas Agirligr (Kg) 293+ 044 2.04+0.24 -4.335 0.000 p<0.05
Sol Kol Kas Agirigi (Kg) 2.91+053 2.01+0.23 -4.132 0.000 p<0.05
Beden Yogunlugu (Kg/Lt) 1.05 + 0.01 1.05 +0.01 -0.109 0.914 p>0.05
*Mann Whitney U testi.

rak bulunmustur. Kemik mineral agirliklar orta-
lamalarinda grup 1 2.93 + 0.35 kg, grup 2 2.31 =
0.18 kg olarak bulunmusgtur. Bazal metabolizma
hiz1 ortalamalar1 grup 1 1729.87 + 220.35 kcal,
grup 2 1365.29 + 96.05 kcal olarak bulunmustur.
Hiicre dis1 s1vi miktar: ortalamalar: grup 1 15.81 +
2.10 kg, grup 2 13.25 + 1.00 kg bulunmustur. Hiic-
re ici s1vi miktar: ortalamalar1 grup 1 25.90 + 3.58
kg, grup 2 19.47 + 1.70 kg olarak bulunmustur. Sag
kol yag orani ortalamalar1 grup 1 % 15.73 + 6.66,
grup 2 % 20.91 + 4.20 olarak bulunmustur. Sol kol
yag orani ortalamalari grup 1 % 16.77 + 6.63, grup
2 % 21.34 + 4.42 olarak bulunmusgtur. Sag bacak
kas agirligi ortalamalar: grup 1 8.77 + 1.17 kg, grup
27.23 £ 0.58 kg olarak bulunmustur. Sol bacak kas
agirligy ortalamalar: grup 1 8.68 + 1.20 kg, grup 2
7.05 £ 0.56 kg olarak bulunmustur. Sag kol kas
agirligy ortalamalar1 grup 1 2.93 + 0.44 kg, grup 2
2.04 + 0.24 kg olarak bulunmustur. Sol kol kas
agirligi ortalamalar: grup 1 2.91 + 0.53 kg, grup 2
2.01 + 0.23 kg olarak bulunmustur ve bu paramet-
reler aras: fark istatistiksel olarak anlaml bulun-
mustur (p<0.05).
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Gruplar aras1 kisa mesafe kogular1 6lgiimleri
sonuglari Tablo 3’te verilmistir. Bu sonuglara gore;
10 m kosu zamanlar1 grup 1 2.05 + 0.08 saniye, grup
2 2.36 + 0.22 saniye olarak bulunmustur. Start ¢iz-
gisinin 1 m gerisinden hiz alarak yapilan 10 m ko-
su zamanlar1 grup 1 1.90 + 0.08 saniye, grup 2 2.04
+ 0.13 saniye olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamh fark gézlenmistir (p<0.05).

Gruplar aras1 aerobik kapasite, istirahat halin-
de nabiz ve maksimum nabiz araliklar1 Tablo 4’te
verilmigtir. Bu sonuglara gore; bir dakikada istira-
hat halindeki kalp atim hiz1 ortalamalar grup 1
62.07 = 3.10 atim, grup 2 63.36 + 4.48 atim olarak
bulunmustur. VO,,,., test sonundaki, bir dakikada
maksimum nabiz sayisi ortalamalar1 ise grup 1
192.80 + 5.44 atim, grup 2 194.57 + 6.63 atim ola-
rak bulunmus ve istatistiksel olarak gruplar aras: is-
tirahat halinde ve maksimum kalp hizlar: arasinda
anlaml bir sonu¢ bulunmamigtir (p> 0.05).

Gruplar aras1 VO, degerlerine bakildigin-
da; grup 1, 45.87 + 5.71 ml/kg/dk, grup 2, 32.36 +
3.91 ml/kg/dk olarak tespit edilmis ve gruplar ara-
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TABLO 3: Gruplar arasi 10m-11m ve 20m-21m kisa mesafe kosu sonuclari.

Grup 1 Grup 2
X=SD X+SD z p
Hiz Aimadan 10m {Sn) 2.05+0.08 2.36£0.22 -4.125 0.000 p<0.05
Hiz Alarak 10m+1m (Sn) 1.90 + 0.08 2.04+0.13 -3.079 0.01 p<0.05
Hiz Aimadan 20m {Sn) 3.57£0.13 3.62+0.13 -0.939 0.354 p>0.05
Hiz Alarak 20m+1m (Sn) 3.42+0.14 3.51+0.17 -1.571 0.123 p>0.05
*Mann Whitney U testi.
TABLO 4: Gruplar arasi aerobik kapasitenin karsilastiriimasi.
Grup 1 Grup 2
X+SD X+SD z* p
istirahat halindeki kalp atim hizi (dk) 62.07+ 3.10 63.36 + 4.48 -0.679 0.505 p>0.05
Maksimum kalp hizi (dk) 192.80 + 5.44 194.57 + 6.63 -0.723 0.477 p>0.05
VO2max {ml/kg/dk) 45.87 + 5.71 32.36 + 3.91 -4.263 0.000 p<0.05

*Mann Whitney U testi.

s1 istatistiksel olarak anlamli sonu¢ bulunmugtur
(p<0.05).

I TARTISMA

Bayan elit basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan
bayanlar ile ilgili literatiirde ¢ok fazla arastirma ol-
mamas! bu aragtirmaya yon vermistir. Basketbol di-
siplininde, oyuncularin sportif performanslarinin
6lctimiinde kardiyopulmoner egzersiz testleri gide-
rek artan oranlarda kullanilmaktadir. Fakat sporcu
profilinin belirlenmesinde ve sporcu tercihinde uy-
gulama alanina sokulmus standart kriterler heniiz
elimizde bulunmamaktadir.®

Ergun ve ark., elit bayan sporcularda yaptig:
arastirmada viicut yag yiizdesini bayanlarda 21.98
erkeklerde ise 17.41 olarak bulmuglardir.” Yapilan
calismada; elit diizey bayan basketbolcularin viicut
yag orani 19.55 + 5.87 olarak tespit edilmistir. Ca-
lismamizdaki viicut yag orani Ergun ve ark. tara-
findan yapilan ¢aligma sonucuna yakin bir degerde
cikmistar.

Metin ve ark. tarafindan yapilan aragtirmada;
elit diizey bayan basketbolcular ile basketbolcu ol-
mayan kontrol grubu arasindaki antropometrik 61-

86

¢lim sonuglarinda; boy ve agirlik degerlerini daha
yiiksek bulmuslardir (p< 0.05). Fakat VKI acgisin-
dan iki grup arasinda anlamh bir fark bulunama-
mistir (p> 0.05). Metin ve ark. egzersiz testi
sirasinda yaptiklar: metabolik 6l¢iim sonuglarina
gore; elit basketbol oyuncularinin maksimal oksijen
tiketimi degerlerini nispi tiitketim olarak
(ml/kg/dk) kontrol grubundan anlamli derecede
daha yiiksek bulmuslardir (p< 0.01). Istirahat ha-
lindeki nabizlar: ise basketbol grubunda anlamh

derecede daha diigiik bulmuglardir (p< 0.01).6

Yapilan calismada; elit diizey bayan basket-
bolcular ile diizenli spor yapan bayan sporcular ara-
sindaki antropometrik 6l¢iim sonuclari Metin ve
ark’nin yaptig1 calismaya benzerlikler gostermek-
tedir. Boy ortalamalarinda Metin ark 181 + 7 cm ve
165 + 4 cm olarak bulmuglar® ve bizim sonuglari-
miz grup 1 182.27 + 8.26 cm, grup 2 167.57 + 5.63
cm olarak bulunmustur (p< 0.01). Viicut agirligin-
da da benzer sonuglar bulunmustur. Metin ve
ark.nin sirasiyla; 71 + 10 kg ve 58 + 6 kg sonuglari-
na yakin olarak, yapilan calismamizda 72.46 =
12.54 kg ve 56.34 + 4.33 kg iki grup arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli degerlendirilmistir (p<
0.01). Metin ve ark VKI ortalamalarinda anlamh

BESBD 2009;4(2)



ELIT DUZEY BAYAN BASKETBOLCULAR VE DUZENLI EGZERSIZ YAPAN BAYAN SPORCULARIN AEROBIK...

sonug bulamamalarina kargin (p> 0.05), gruplar ara-
sinda istatistiksel olarak farklilik bulunmugtur (p<

0.05).5

Metin ve ark yaptiklari ¢calismada basketbol ve
kontrol gruplarinin VO, .. degerlerini sirasiyla
41.60 +7.41 ml/kg/dk ile 35.64 + 3.16 ml/kg/dk bul-
muglardir (p<0.05).6 Bizim ¢aligmamizin sonuglari
ise grup 1 45.87 +5.71 ml/kg/dk ile grup 2 32.36 +
3.91 ml/kg/dk olarak yiiksek oranda anlamlilik bu-
lunmustur (p< 0.01). Bunun nedeninin; arastirma-
ya alinan gruplardan grup 1 sporcularinin milli
takim diizeyinde antrene olusu, diizenli egzersiz
yapan bayanlar grubundan daha fazla VO, ., de-
gerine sahip olmalarinin sonucu olarak séylenebi-
lir. Fakat bu degerlerin Murat ve ark. degerleri ile
istatistiksel olarak farkliliklar oldugu goriilmekte-
dir.

Fleck ve ark. (1985), yas ortalamalar1 23 + 2.6
yil olan elit diizey bayan voleybolcular ile yaptik-
lar1 aragtirma sonucunda; bayan voleybolcularin
viicut yag oranlarini %18.3 + 3.4 olarak tespit et-
mislerdir. Yapilan ¢alismada elit diizey bayan bas-
ketbolcular ile karsilastirildiginda, iki brans
arasinda benzerlik oldugu goriilmektedir (%19.55 +
5.87).8

Sinirkavak ve ark. tarafindan 2004 yilinda ya-
pilan bir arastirmada; yas ortalamalar1 20.1 + 0.7 y1l
olan ve 7.6 + 0.4 y1l atletizm bransinda spor ge¢mi-
si bulunan bayan sporcularin VO, degerlerini
30 = 2 ml/kg/dk, boy uzunluklarini 162.06 + 1.62
cm, viicut agirliklarini 52.13 + 1.16 kg, VKI deger-
lerini 19.84 + 0.49 kg/m?, viicut yag yiizdelerini
15.11 + 1.47, toplam yag agirliklarini 8.46 + 0.58 kg,
yag dis1 agirlik miktarini ise 44.01 + 0.39 kg olarak
tespit etmiglerdir.’

Bulunan sonuglar ¢calismamizin diizenli egzer-
siz yapan bayanlar grubunun sonuglarina benzer-
likler gostermektedir. Fakat toplam yag agirlig:
caligmamizda 10.96 + 2.44 kg olarak bulunmugtur,
viicut yag yiizdesi 19.35 + 3.61 olarak Simirkavak ve
ark’nin ¢aligmasindan farkli tespit edilmistir. Bu
farkliligin nedeni bizim ¢aligmamizdaki diizenli eg-
zersiz yapan bayan sporcular grubunun yas ortala-
masimnin 26.00 + 1.92 yil ile daha yiiksek
olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

BESBD 2009;4(2)

Emin ARSLAN ve ark.

Ozer ve ark. (2004)," elit diizey bayan basket-
bolcular ile yaptiklar1 aragtirma sonucunda; yas or-
talamalar1 21.25 + 3.79 cm, boy ortalamalarim
172.82 + 7.81 cm, viicut agirlig1 ortalamalarini
69.74 + 15.47 kg, VKI oranlar1 23.1 + 3.3 kg/m?,
toplam yag agirligs 14.95 + 6.47 kg, viicut yag yiiz-
delerini 20.62 + 5.02 % olarak tespit etmislerdir.
Yapilan ¢aligmada; bayan basketbolcularin yas or-
talamalar1 24.47 + 3.80 y1l, boy ortalamalar1 182.27
+8.26 cm, viicut agirlig: ortalamalar: 72.46 + 12.54
kg, VKI oranlar1 21.8 + 2.04 kg/m?, toplam yag agir-
liklar1 14.75 + 6.66 kg, viicut yag oran1 ortalamala-
rin1 % 19.55 + 5.87 olarak tespit edilmistir. Olciim
sonuglar: karsilastirildiginda iki ¢alismadaki boy
ortalamalar disindaki diger parametrelerin benzer-
lik gosterdikleri goriilmiistiir. Boy ortalamalarinin
ise; basketbol grubunun milli takim oyuncularin-
dan secilmis olmasi olarak diistintilmektedir.

Colakoglu (2006), yas ortalamalar1 26.17 + 3.53
yil olan degisik branslardan sporcu bayanlar ile
yaptiklar aragtirmada; istirahat kalp atim hizi1 orta-
lamalarini dakikada 72.75 + 6.97 atim, VO, or-
talamalarini 34.19 + 3.98 ml/kg/dk olarak tespit
etmelerine karsin; yapilan calismanin diizenli eg-
zersiz yapan bayanlar grubunda bu degerler; yas or-
talamalar1 26.00 + 1.92 y1l, istirahat kalp atim hiz1
dakikada 63.36 + 4.48 atim, VO, degerleri 32.36
+ 3.91 ml/kg/dk olarak tespit farkli bir sekilde tes-
pit edilmigtir."

Nieman ve ark. (2007)," yag ortalamalar1 21.5
+ 2.8 y1l 20 bayan tizerinde yaptiklar: aragtirmala-
rinda; VKI ortalamalarini 21.6 + 2.4 kg/m2, VO,
ortalamalarini 36.7 + 2.0 ml/kg/dk, maksimal kalp
atim sayilar1 ortalamalarini dakikada 177 + 12 atim
olarak tespit etmislerdir. Yapilan ¢alismada, diizen-
li egzersiz yapan bayan sporcular grubunun VKI
ortalamalar1 20.06 + 1.52 kg/m?, VO, ortalama-
lar1 32.36 + 3.91 ml/kg/dk bulunarak benzerlik gos-
termektedir. Yapilan ¢calismada maksimal kalp atim
sayilar1 dakikada 194.57 + 6.63 atim olarak tespit
edilmis ve Nieman ve ark.nin ¢caligmasindan farkl-
ik gosterdigi tespit edilmigtir.

Karacabey ve ark. (2005)," yas ortalamalari
21.60 + 1.42 yil olan ve diizenli egzersiz yapan ge-
sitli branglardan 40 bayan sporcu ile yaptiklar: aras-
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tirma sonuglarinda; boy uzunlugu ortalamalar:
170.1 £ 5.91cm, viicut agirhig: ortalamalarini 56.50
+ 5.11 yil, VO, ., ortalamalarim1 45.2 + 2.11
ml/kg/dk, IKH ortalamalarimi dakikada 66.5 + 3.2
atim olarak bulmuglardir. Yapilan ¢calismada bu de-
gerler elit diizey bayan basketbolcular grubunda;
yas ortalamalar 24.47 + 3.80 yil, boy uzunluklar
ortalamalar1 182.27 + 8.26 cm, viicut agirliklar or-
talamalar1 72.46 + 12.54 kg olarak boy uzunluguna
bagli olarak viicut agirliginda da farkliliklar goz-
lemlenmigtir. VO, .. degerleri ortalamalarina ba-
kildiginda 45.87 + 5.71 ml/kg/dk olarak benzer
degerlerlerde oldugu gozlemlenmektedir.

Zorba ve ark. (2000),'* yas ortalamalar1 23.08 +
2.31 yil, viicut agirhig: ortalamalar1 66.83 + 5.43 kg
olan elit bayan boksor ile yaptiklar: aragtirmada; vii-
cut yag ylzdesi ortalamalarin1 % 15.29 + 0.69,
VOynax kapasitelerini 53.40 + 4.62 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir. Yapilan ¢alisma sonucunda; elit bas-
ketbolcu bayanlarin viicut yag oranlar1 % 19.55 =+
5.87,ve VOy,,.x Ortalamalar1 45.87 + 5.71 ml/kg/dk
olarak Zorba ve ark.’nin ¢alismasindan daha farkl
sonuglar elde edilmistir. Milli takim seviyesinde ay-
n1 yas grubundaki sporcular arasindaki bu farkliligin
sebebi, sporcularin branglarina 6zel fiziksel farkli-
liklarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Arslan ve ark. (2001)," yas araliklar1 18-25 yil
arasinda degisen sporcu bayanlar ile yaptiklari ¢a-
lismada; boy uzunluklar ortalamalarini 165 cm, vii-
cut agirliklar ortalamalarini 53.8 kg ve viicut yag
oranlar1 ortalamalarini %19.59 olarak tespit etmis-
lerdir. Yapilan ¢aligmadaki diizenli egzersiz yapan
sporcu bayanlar grubunun ortalamalari; boy uzun-
luklar1 167.57 +5.63 cm, viicut agirliklari ortalama-
larn 56.34 + 4.33 kg ve viicut yag oranlar
ortalamalar1 %19.35 + 3.61 olarak Arslan ve ark.nin
calisma sonuglari ile benzerlikler gostermektedir.

Uth (2005),'¢ yas araliklar1 20-30 yil olan 44
elit diizey bayan sprinter ile yaptig1 calismada;
VKI ortalamalarini 20.4 + 1.4 kg/m? olarak tespit
etmistir. Yapilan caligmada elit diizey bayan bas-
ketbolcularin VKI ortalamalar1 21.8 + 2.04 kg/m?
olarak tespit edilmistir. Her iki calismada da VKI
oranlar1 arasinda bir benzerlik oldugu goézlen-
mektedir.
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Drury ve ark. (2005),"7 yaptiklar1 ¢aligmada,
yas ortalamalar1 20.47 + 0.87 y1l olan, 7 basketbol-
cu, 5 futbolcu, 3 voleybolcu, 1 basketbolcu ve 1 ho-
keyci toplam 17 bayan sporcu ile yaptiklari ¢aligma
sonucunda; VO, ,, ortalamalarimi 36.77 + 4.95
ml/kg/dk, istirahat halinde kalp atim sayimlar or-
talamalarini dakikada 73 + 10 atim, aerobik kapasi-
te testi sirasindaki maksimal kalp atim sayilar
ortalamalarini dakikada 179 + 10 atim, olarak tespit
etmislerdir. Yapilan ¢aligmadaki elit diizey basket-
bolcu bayanlar grubunun sonuglarinda ise; VOy, .«
degerleri ortalamalar1 45.87 + 5.71 ml/kg/dk, isti-
rahat halindeki kalp atim hizlar1 dakikada 62.07 +
3.10 atim, maksimal kalp atim sayilar1 dakikada
192.80 + 5.44 atim olarak tespit edilmigtir. Calig-
malar arasinda VO, degerleri, istirahat halinde-
ki kalp atim hizlari ile maksimal kalp atim hizlan
arasinda istatistiksel olarak farklilik gézlemlen-
mektedir.

Paradisis (2007),'® ¢esitli branglardan 12 bayan
elit sporcu ile yaptiklari ¢aligma sonucunda; yas or-
talamalarini 21.3 + 1.2 y1l, viicut agirlig1 ortalama-
larini 66.0 + 10.5 kg, boy uzunluklarini 169 + 0.9
cm, viicut yag oranlarini % 18.8 + 6.8, 10 m sprint
kosu zamanlar: ortalamalarini 1.96 + 0.1 saniye, 20
m sprint ortalamalarini 3.30 + 0.16 saniye olarak
tespit edilmistir. Yapilan ¢alismanin elit diizey bas-
ketbolcu bayanlar grubunda; yas ortalamalar1 24.47
+ 3.80 y1l, viicut agirlig: ortalamalar1 72.46 + 12.54
kg, boy uzunluklar ortalamalar1 182.27 + 8.26 cm,
viicut yag orani ortalamalar1 % 19.55 + 5.87, 10 m
sprint zamanlar1 ortalamalari 2.05 + 0.08 saniye, 20
m sprint zamanlar1 ortalamalar1 3.57 + 0.13 saniye
olarak tespit edilmistir. Caligmalar arasindaki yas
ortalamalari, viicut yag oranlar1 ve 20 m sprint ko-
su zamanlari ortalamalar yaklagik sonuglar vermis-
tir. Buna karsin; viicut agirhigi, boy uzunluklari, 10
m sprint kosu zamanlar: arasinda farkliliklar oldu-
gu gozlemlenmistir. Bu farkliligin gruplar arasin-
daki brang ve farkliliklarindan kaynaklandig:
distiniilmektedir.

Bircher ve Knechtle (2004)," yas ortalamalar
34.3 £ 9.60 y1l, boy ortalamalar1 168 + 0.3 cm, vii-
cut agirliklar: 58.6 + 4.48 kg olan, diizenli egzersiz
yapan 10 bayan atlet {izerinde yaptiklar1 caligma so-
nucunda; viicut kitle indeksi ortalamalarini 20.9 +
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1.8 kg/m?, toplam kas agirligi ortalamalarini 48.4 +
3.4 kg, viicut yag oranlar1 ortalamalarini %17.4 +
1.3, VOy,,.« kapasiteleri ortalamalarini 53.14 +5.21
ml/kg/dk, maksimal kalp atim hizlar1 ortalamalari-
n1 dakikada 175 + 7 atim, olarak tespit etmiglerdir.
Yapilan ¢aligmanin diizenli egzersiz yapan bayan-
lar grubunun sonuglarinda; yas ortalamalar1 26.00 +
1.92 yil, boy uzunlugu ortalamalar 167.57 + 5.63
cm, viicut agirlig ortalamalar1 56.34 + 4.33 kg, vii-
cut kitle indeksi ortalamalarini 20.06 + 1.52 kg/m?,
toplam kas agirligi oranlarini 43.10 + 3.44 kg, viicut
yag orani ortalamalarin %19.35 + 3.61, VO, ., ka-
pasiteleri ortalamalarini 32.36 + 3.91 ml/kg/dk,
maksimal kalp atim sayilarim1 dakikada 194.57 =+
6.63 atim olarak tespit edilmistir. Caligmalar ara-
sinda; boy uzunlugu, viicut agirlig, viicut kitle in-
deksi, kas agirligi, viicut yag oranlar1 arasinda
benzerlikler tespit edilmis olmasina ragmen; yas or-
talamalari, VO, kapasiteleri ortalamalar1 ve
maksimal kalp atim sayisi ortalamalar: arasinda
farkliliklar oldugu gozlemlenmigtir. Bu farklilikla-
rin yas ortalamalarinin farkli olusundan kaynak-
landig1 diistiniilmektedir.

Hakinken ve ark. (1993),% yag araliklar1 18-27
yil olan, elit diizey 16 bayan basketbolcu iizerinde
yaptiklar: caligmada; VOy,,,, kapasiteleri ortala-
malarim 48.0 + 6.6 ml/kg/dk olarak bulmuslardir.
Bu sonug yapilan ¢alismanin elit diizey bayan bas-
ketbolcularin VO, .. kapasiteleri ortalamalar ile
benzerlik gostermektedir (45.87 +5.71 ml/kg/dk).

Carter ve ark. (2005),” yas ortalamalar1 25.4 +
3.3 yil olan, 168 elit diizey bayan basketbolcu ile
yaptiklar: ¢caligmanin sonucunda; boy ortalamala-
rin1 181 + 0.6 cm. viicut agirliklar: ortalamalarim
73.3 £5.9 kg, viicut yag oranlarini % 8.6 + 2.1, vii-
cut kitle indeksi ortalamalarini 21.9 + 2.7 kg/m?
olarak tespit etmiglerdir. Yapilan ¢aligmada; elit dii-
zey bayan basketbolcularin yas ortalamalar: 24.47 +
3.80 y1l, boy uzunluklari ortalamalar1 182.27 + 8.26
cm, viicut agirligi ortalamalarimi 72.46 + 12.54 kg,
viicut yag orani ortalamalarini %19.55 + 5.87, vii-
cut kitle indeksleri ortalamalarini 21.8 + 2.04 kg/m?
olarak tespit edilmistir. Yapilan ¢aligma ile Carter
ve ark.’nin ¢aligma sonuglari arasinda biiyiik oran-
da benzerlik goze carpmaktadir.
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Smith ve ark. (1992),% yas ortalamalar1 22.1 +
2.2 yil olan 24 elit diizey bayan voleybolcu ile yap-
tiklar1 aragtirma sonucunda; bayan sporcularin
VO, . kapasite degerlerini 50.3 + 4.71 ml/kg/dk
olarak bulmuslardir. Smith ve ark.’nin bulmus ol-
duklar1 VO, degerine kargin, yapilan ¢alismada,
elit diizey bayan basketbolcularin VO, ., kapasite
degerleri 45.87 + 5.71 ml/kg/dk istatistiksel olarak
farkli bulunmustur. Bu farkliligin gruplar arasin-
daki brang farkliligindan kaynaklandig: diistiniil-
mektedir.

Tsunawake ve ark. (2003),” yas ortalamalar:
17.6 y1l olan amatdr bayan basketbolcular ile yap-
tiklar: aragtirma sonucunda; boy ortalamalar1 166.5
+7.87 cm, viicut agirlig1 ortalamalarini 58.8 + 6.85
kg, viicut yag oranlarini % 15.7 +5.05, VO,,,, ka-
pasite ortalamalarini 56.7 + 4.17 ml/kg/dk olarak
tespit etmislerdir. Yapilan ¢alismada; diizenli eg-
zersiz yapan bayan sporcularin yas ortalamalar:
26.00 = 1.92 y1l, boy ortalamalar1 167.57 +5.63 cm,
viicut agirhig: ortalamalar: 56.34 + 4.33 kg, viicut
yag oranlar: ortalamalar: % 19.35 + 3.61, VOy .«
kapasite ortalamalar1 32.36 + 3.91 ml/kg/dk olarak
tespit edilmigtir. Arastirmalar arasinda yas, viicut
yag oranlar1 ve VO, degerleri ortalamalar: ara-
sinda farkliliklar gozlemlenmektedir. Boy uzunluk-
lar1 ve viicut agirliklari ortalamalar ise benzerlikler
gostermektedir. Tsunawake ve ark.’nin ¢aligmalar:
yapilan ¢aligmanin elit diizey bayan basketbolcu-
lar grubu ile karsilastirildiginda; yas, boy, viicut
agirhigy, viicut yag oranmi ve VO, .. ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak farkli sonuglar tespit
edilmistir. Bu farkliliklarin; sporcularin amator ve
yapilan ¢alismadaki sporcularin profesyonel olma-
larindan ve gruplar arasi yas ortalamalarinin elit
diizey bayan basketbolcular grubunda istatistiksel
olarak daha yiiksek olmasindan kaynaklandig: dii-
stiniilmektedir.

Grup 1 yas ortalamalar1 24.47 + 3.80 yil, boy
uzunlugu ortalamalar1 182.27 + 8.26 cm, viicut agir-
lig1 ortalamalan 72.46 + 12.54 kg bulunmustur.
Grup 2 yas ortalamalar1 26.00 + 1.92 y1l, boy uzun-
lugu ortalamalar1 167.57 + 5.63 cm, viicut agirlig:
ortalamalar1 56.34 + 4.33 olarak bulunmustur. Ista-
tistiksel olarak; gruplar aras: yas ortalamalarinda
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anlamli bir sonu¢ bulunmamistir (p>0.05). Boy
uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarinda gruplar
arasi anlamli farklilik bulunmugtur (p<0.05). Bu
farkliligin nedeninin grup I'in milli basketbol
oyuncularindan segili olmasidir.

Gruplar aras: kisa mesafe kosular1 6l¢iimleri
sonuglarina bakildiginda; bu sonuglara gére; 10 m
kosu zamanlar1 grup 1 2.05 + 0.08 saniye, grup 2
2.36 + 0.22 saniye olarak bulunmustur. Start ¢izgi-
sinin 1 m gerisinden hiz alarak yapilan 10 m kosu
zamanlar1 grup 1 1.90 + 0.08 saniye, grup 2 2.04 +
0.13 saniye olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamhilik gézlenmistir (p<0.05). Gruplar aras1 1 m
hiz alarak ve hiz almadan yapilan 20 m kosu za-
manlarinda ise istatistiksel olarak bir anlamlilik tes-
pit edilmemistir. 20 m kosu zamani ortalamalar:
grup 1 3.57 £ 0.13 saniye, grup 2 3.62 + 0.13 saniye
olarak tespit edilmistir (p> 0.05).

Gruplar aras: aerobik kapasite, istirahat halin-
de nabiz ve maksimum nabiz hizlar1 parametrele-
rine bakildiginda; bir dakikada istirahat halindeki
nabiz ortalamalar: grup 1 62.07 + 3.10 atim, grup 2
63.36 + 4.48 atim olarak bulunmustur. VO, test
sonundaki, bir dakikada maksimum nabiz say1s1 or-
talamalar: ise grup 1 192.80 + 5.44 atim, grup 2
194.57 + 6.63 atim olarak bulunmus ve istatistiksel
olarak gruplar arasi istirahat halinde ve maksimum
nabizlar arasinda anlamli bir sonu¢ bulunamamais-
tir (p> 0.05). Gruplar arast VO, degerlerine ba-
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kildiginda grup 1 lehine istatistiksel olarak anlam-
11 fark vardir ve basketbol sporunun ve spora 6zgii
antrenmanlarin bunda etkili oldugu distiniilmiis-
tir.

0 SONUC

Bu tartigmalar 15181nda;

= Elit diizey bayan sporcular1 kapsayan litera-
tiirde yapilan arastirmalara bakildiginda; aragtir-
mamizda, aerobik kapasite sonuclarinin disiik
kaldig: gorilmiistiir. Bu baglamda; elit diizey ba-
yan basketbolcularin aerobik kapasitelerini daha da
arttirmay1 amagclayan egzersizlere yer vermeleri ge-
rektigi diistintilmektedir.

= Ozel spor merkezlerinde diizenli egzersiz
yapan bayan sporcularin, aerobik kapasitelerini da-
ha da arttirmaya yonelik ¢aligmalar tavsiye edile-
bilir.

= Tirkiye’de elit diizey bayan basketbolcular
ve saglik icin diizenli egzersiz yapan bayan sporcu-
larin diizeylerinin degerlendirilmelerini saglamak
icin daha fazla aragtirma yapilmasina ihtiyag¢ bu-
lundugunu diistinmekteyiz.

® fleride yapilacak galigmalarda sezon bast ve
sonlarinda tekrarlanmasi, farkl egitim programla-
rinin secilmesi ve bunun fiziksel uygunluga etkisi-
ni kargilastirmanin bu alanda c¢alisanlara yol
gosterici olacag: diistiniilmektedir.

Sevim Y. Antrenman Bilgisi. Ankara: Nobel
Yayin Dagitim; 2006: 203-20.
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