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ELIiT DUZEY BAYAN BASKETBOLCULAR VE DUZENLI EGZERSiZ
YAPAN BAYAN SPORCULARIN AEROBIK KAPASITELERININ VE
BAZI FiZYOLOJiK PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASI iLE
ILGILI BIR ARASTIRMA

OZET

Bu arastirmanin amaci; A Milli Bayan Basketbol Takimi’nda en az 3 yildir
profesyonel ligde basketbol oynayan oyuncularin ve bir spor merkezinde haftada
en az i¢ giin, en az 3 yildir kardiyo ve agirlik egzersizleri yapan cesitli
branglardan sporcu bayanlarmn; istirahat halindeki kalp atim hizlarimin (IKH),
maksimum nabiz hizlarmin (MKH), maksimal aerobik kapasite (VO2max)
seviyelerinin, viicut kompozisyonlarinin, esneklik seviyelerinin, kisa mesafe kosu
zamanlarinin belirlenmesi ve bu parametrelerin karsilagtirilmasidir.

Arastirmaya 2006-2007 A Milli Bayan Basketbol Takimi oyuncular1 ve Mars
Athletic Club’ta halen antrenorliik yapan cesitli branglardan sporcu bayanlar
katilmustir.

Arastirmaya A Milli Bayan Basketbol Takimi’nin 15 sporcusu ve Mars Athletic
Club’ta antrendrliik yapan cesitli branglardan 14 bayan sporcu olmak iizere toplam
29 bayan sporcu katilmistir.

Sporcularin fiziksel uygunluklarim ve aerobik kapasitelerini belirlemek amaciyla
fiziksel uygunluk testleri uygulanmstir.

Uygulanan testler; istirahat halinde kalp atim hiz1 tespiti, boy uzunlugu dl¢iimi,
viicut kompozisyonu degerlendirilmesi, siirat kosu zamanlarinin 6lgiilmesi,
maksimal aerobik kapasite Slciimil ve sporcularin esneklik 6l¢iimleri yapilmis ve
litaratiir ile karsilagtirilmistir.

Yapilan arastirma sonucunda; elit diizey bayan basketbolcularin ve diizenli
egzersiz yapan bayan sporcularin, diinyada yapilmis diger arastirmalar ile
karsilastinlldiginda fiziksel ozelliklerin benzer oldugu fakat maksimal aerobik
kapasiteler (VO2max) karsilastirildiginda yetersiz kaldiklar goriilmiistiir.

Arastirma; elit diizey bayan basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan bayan
sporcular ile ilgili litaratiirde fazla arastirma olmamasi yoniinden ve arastirma
sonuclarinin elit diizey bayan basketbolcu secimlerinde ve egitimlerinde yol
gosterici bir kaynak olabilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Anahtar kelimeler; Elit Diizey Bayan Basketbolcular, Bayan Sporcular, Fiziksel
Uygunluk, Maksimal Aerobik Kapasite.
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THE COMPARISON AEROBIC CAPACITIES AND SOME
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF THE ELITE BASKETBALL
PLAYERS AND SPORTSWOMEN WHO EXERCISE REGULARLY

ABSTRACT

In this study, it is aimed to determine and compare the parameters of resting heart
rates (IKH), maximum heart rates (MKH), maximal aerobic capacity (VO2max)
levels, body compositions, flexibility levels, short distance running times of the
National Female Basketball Team players who played at least 3 years in
professional league and sportswomen who exercise with cardio and weight
training in a gym center at least 3 days in a week and at least 3 years.

15 sportswomen who play in 2006-2007 National Female Basketball Team and
sportswomen, still working in Mars Athletic Club attended this research.

The study is applied to 15 sportswomen who play in 2006-2007 National Female
Basketball Team and 14 sportswomen, still working in Mars Athletic Club (totally
29 sportswomen).

To determine sportswomen’ physical fitness and aerobic capacity, physical fitness
test is applied.

Resting heart rate, the height, body composition assessment, sprint running time,
maximal aerobic capacity and flexibility of the sportswomen are measured and
compared with the literature.

At the result of this study; comparing the test result of the elite level female
basketball players and sportswomen who exercise regularly with other elite level
female basketball players and sportswomen who exercise regularly, it was seen
that; the physical properties are nearly same but, the maximal aerobic capacities
(VO2max) are defective.

This study is important for not being more studies about sportswomen who
exercise regularly on literature and choosing and educating elite level female

basketball players.

Keywords: Elite Level Female Basketball Players, Sportswomen, Physical
Fitness, Maximal Aerobic Capacity.
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ELIiT DUZEY BAYAN BASKETBOLCULAR VE DUZENLI EGZERSiZ
YAPAN BAYAN SPORCULARIN AEROBIK KAPASITELERININ VE
BAZI FiZYOLOJiK PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASI iLE
ILGILI BIR ARASTIRMA

GIRIS ve AMAC

Beden egitimi ve sporun, uluslararasit ve toplumsal hayatta oynadig etkin rol,
iilkeleri onemli planlamalara ve bilimsel arastirmalara yoneltmistir. Ozellikle son
yillarda yapilan olimpiyat oyunlari, diinya ve Avrupa sampiyonalarinin
analizlerinden anlasilmaktadir ki, bugiin sampiyonluklar gecmisteki gibi kolayca
ve tesadiifi elde edilmemektedir. Sampiyonluklarin kil pay1, santimetrelerle veya
saniyenin ylizdeleri ile kazanilmalar1 veya kaybedilmeleri, bilim adamlarinin bu
konularda sayisiz arastirma yapmalarina neden olmus ve olmaktadir (Baydil,
2005).

Basketbolun; dayamiklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fizik giicii
ozelliklerini ¢ocukluk ve genclik caglarindan baglayarak amacl calismalarla
istenen bir bicimde gelistirdigi ve yetiskinlik ¢aginda da pekistirerek {iistiin bir
diizeye getirdigi belirtilmektedir. (Savucu ve ark.,2004; Sevim, 1997).

Teknik ve taktik elementlerin oyun igerisinde ani ve degisen pozisyonlarda
uygulanma zorlugu, koordinasyon reaksiyon gibi ozelliklerin gelismesinde de
biiyiik bir etken oldugu belirtilmektedir. (Sevim, 1997).

Top oyunlan fiziksel, teknik, zihinsel ve taktiksel Ozellikleri iceren kapsamli
beceriler gerektirir. Bu ylizden oyuncular oyun icindeki savunma ve hiicum
becerilerini yerine getirebilmek icin 6zellikle fiziksel becerilere sahip olmalidirlar.
Basketbol da kazanmak icin bu beceriler olduk¢a Onemli bir yer tutmaktadir
(Tsunawake ve ark., 2003).

Basketbol oyununda top siirme, pas verme ve sut atabilme o&zellikleri temel
becerilerdir. Basketbolun ilk adimi olarak adlandirdigimiz temel (esas) hareketler
her oyuncunun 6grenmesi gereken uygulamalardir (Krause, 1996).

Basketbol disiplininde oyuncularin hem aerobik gii¢lerinin hem de anaerobik
kapasitelerinin gelismis olmasi1 beklenmektedir. Elit diizey bayan basketbol
oyuncularinin, elit olmayan bayan basketbol oyuncularina gore daha iyi bir
aerobik kapasiteye sahip oldugu bildirilmektedir (Metin, 2003).

Antropometrik ve fizyolojik profillerin belirlenmesi kiigiik yastaki basketbolcular
icin basarinin elde edilmesinde gerekli kriterlerin secilmesine katkida
bulunabildigi agiklanmaktadir (Hoare, 2003).

Tiirkiye’de elit diizey bayan sporcular ve sporcu (sedanter olmayan) bayanlarin
fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri ve farklar ile ilgili cok fazla arastirma olmamasi
bu arastirmanin yapilmasina zemin hazirlamistir.



Bu arastirmanin amaci; A Milli Bayan Basketbol Takimi’'nda en az 3 yildir
profesyonel ligde basketbol oynayan oyuncularin ve bir spor merkezinde haftada
en az li¢ giin, en az 3 yildir kardiyo ve agirlik egzersizleri yapan bayanlarin;

Istirahat halindeki nabiz hizlarinin (IKH),

Maksimum nabiz hizlarinin (MKH),

Maksimal aerobik kapasite (VO2max) seviyelerinin,

Viicut kompozisyonlarinin,

Esneklik seviyelerinin,

Kisa mesafe kosu zamanlarinin belirlenmesi ve bu parametrelerin
karsilagtirilmasidir.



KAYNAK BILGISI
Aerobik Kapasite Kavram (VO2max)

Maksimum oksijen tiiketimi (VO2max), maksimal bir egzersiz sirasinda viicut
tarafindan almip kullanilabilen en yiiksek orandaki oksijen (O2) miktardir.
Aerobik gii¢, dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en 6nemli faktordiir,
maksimal aerobik kapasite ile yiiksek siddetteki eforu siirdiirebilme yetenegi
arasinda yiiksek bir iliski oldugu belirtilmektedir. Bir sporcunun, dayaniklilik
sporlarinda yiiksek performans sergileyebilmesi icin yiiksek bir oksijen tiiketim
degerine sahip olmasi  gerekmektedir. Maksimal aerobik kapasite,
kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri
olarak kabul edilmektedir ve solunum - dolasim siteminin de birlikte calistigi
bilinmektedir (Ag¢ikada, 2004; Bale, 1981; Falk, 1993; Kosar ve ark., 2004; Leger,
1996; Malina ve ark., 1991; Rowland, 1991; Muratl, 1997).

Maksimal oksijen tiikketim degerleri iki cinsiyette de yasla birlikte artmaktadir. 9-
13 yaslan arasinda gozlenen hafif artis, ergenlik déneminde hizlanir ve yaklasik
14 yasinda en {iist noktaya ulastigi gozlemlenimstir. Maksimal oksijen tiiketim
degerindeki artis, boy ve viicut agirhigindaki artisla benzerlik gosterebilmektedir.
(Falk 1993, Armstrong 1994, Malina ve ark., 1991; Rowland, 1997; Welsman ve
ark., 2000; Rowland, 1991).

Maksimum oksijen tiikketimi, kisinin beden agirligi ve aktif iskelet kas dokusuna
bilyiik ol¢iide bagl oldugu bilinmektedir. Bayanlar genel olarak beden olgiisii,
beden agirlign ve yagsiz beden kiitlesinde erkeklerden daha kiiciik ve daha hafif
olduklart i¢in maksimum oksijen tiiketim degerleri bayanlarda daha diisiik
olmaktadir. Cocuklarda maksimal aerobik gii¢, viicut boyutu, cinsel olgunlagsma
diizeyi ve cinsiyetle iligkilidir ki erkeklerin her yasta ortalama maksimal oksijen
tilketimi degerleri kizlardan daha yiiksek goriilebilmektedir (Armstrong ve ark.,
1998; Rowland, 1991).

Maksimal aerobik giiciin (VO2max) direkt Ol¢iimii i¢in gelismis laboratuvar
cihazlart ve yetismis eleman, ayrica Ol¢iimii yapilan kisinin 6nemli derecede
motivasyonu gereklidir. Bu nedenle, max VO2’nin indirekt olarak kosu gibi
aktiviteler sirasinda gosterilen performanstan veya bisiklet ergometresinde
uygulanan bir seri submaksimal is yiikii ile, karsilik gelen kalp hizlar arasindaki
lineer iliskiden tahmin edilmesini saglayan testler gelistirilmistir. Bu testlerin
yapilmasi kolaydir, biiyilk gruplarda ve laboratuvar kosullari disinda
caligilabilmektedir (Macsween, 2001).

Bu testler uygulanirken genellikle submaksimal yiikler kullanilmaktadir (Mcardle
ve ark. 1996) ve tek veya birden fazla asamali olabilmektedir (Zorba ve Ziyagil,
1995).



Egzersiz siddeti arttikca kaslarin enerji ihtiyaci da artmakta ve bir noktada aerobik
metabolizma enerji temininde yetersiz kaldigi i¢in anaerobik mekanizmalar 6nem
kazanmaktadir. Bu egzersiz siddetine anaerobik esik adi verilmektedir (Tamer,
2000).

Antrenmanlarla anaerobik esikte olusan artis VO2max artisindan fazla
olabilmektedir ve anaerobik esik, aerobik egzersiz performansi ile VO2max’a
gore daha 1iyi korelasyon gosterir. Anaerobik esik, kisinin dayaniklilik
performansimi ortaya koyan onemli gostergelerden birisi olarak gosterilmektedir
(Bishop ve ark., 1998).

Anaerobik esik, cogunlukla kan laktat degerleri veya solunum gaz degisim
parametreleri (ventilatuvar esik) kullanilarak hesaplanmakta, yeni tayin
yontemleri gelistirilmeye calisilmaktadir (Washington, 1999). D max yontemi
bunlardan birisidir ve bir dogru parcasini tahmin i¢in kullanma yOntemidir
(Cheng, 1992). Bu yontemde egzersiz sirasinda VO2’ye karst kan laktat
konsantrasyonlar1 veya ekspire edilen karbondioksit miktar1 (VCO2), agiga ¢ikan
oksijen ihtiyaci ile iiretilen karbondioksitin iligkisi (RQ) gibi degiskenlerden biri
grafige alinmakta ve bir egri elde edilmektedir. Daha sonra bu egrinin iki ucu bir
dogru ile birlestirilmekte ve egrinin, dogrudan en uzak noktasina D max adi
verilmektedir. Bilgisayar yardimiyla regresyon analizleri sonucu bulunan D max,
laktat esiginin ve ventilatuvar esigin belirlenmesinde kullanilabilmektedir. Bu
yontemin, subjektif gorsel esik tespitini ortadan kaldirdigi ve fizyolojik
degiskenlerin diizensiz cevabindan dolay1 kisilerin yaklasik % 30’unda lineer
regresyonla belirlenemeyen esik seviyesinin bu yolla bulunabildigi bildirilmistir
(Heck ve ark., 1985).

Maksimum oksijen tiiketimi 6l¢ctimii (VO2max), kardiyorespiratuvar gelisimin bir
kriteri olan maksimal aerobik kapasitenin tayini i¢in kullanilan en giivenilir test
olarak belirtilmektedir. Kisinin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktar1 ne
kadar fazla ise kisinin aerobik kapasitesi de o oranda yiiksek demektir. Aerobik
giic dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en 6nemli faktorlerden birisidir.
Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda
yikksek bir bagimlilik oldugu bilinmektedir. Bir sporcu yiiksek bir oksijen
titketimi degerine sahip olmaksizin mukavemet sporlarinda yiiksek bir performans
gosterememektedir. Maksimal aerobik kapasite kardiyorespiratuvar dayaniklilik
kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul edilmektedir. Burada
solunum ve dolagim sisteminin elele calistig1 bir gercektir. Diizenli ve giderek
artan kontrollii antremanlarla kisinin maksimum oksijen tiiketiminin belirgin
derecede arttigi1, ayrica kiginin maksimal solunum dakika voliimiiniin ve maksimal
kalp dakika atim voliimiiniin de arttig1 bildirilmistir (Akgiin, 1994).

Diizenli egzersiz programlar1 viicut kompozisyonlarmi degistirmektedir.
Kardiyorespiratuvar antremanlar ve agirhk antremanlar1 viicut agirhiginin
degismesine yardimci olmaktadir. Aerobik dayamiklilik antremanlarmin viicut
kompozisyonlarin1 belirleyici etkisi iizerine bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir
(Galliven ve ark., 1997; Kannin ve ark., 2005).



Is yiikiiniin artirilmasi ile VO2max’ta da bir artis oldugu belirtilmistir (sekil 1). Is
kapasitesi veya aerobik kapasite genellikle maksimum oksijen tiikketimi
kapasitesinin (VO2max) Ol¢iilmesi ile belirlenmektedir (Tusunawake ve ark.,
2003; Hoare, 2003).
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Sekil 1: Egzersiz Siddeti (Hiz) Ve Oksijen Tiiketimi Arasindaki iliski. Antrenmanl ve
Antrenmansiz Erkeklerde Yaklasik VO2max Degerleri (Wilmore ve ark., 1994).

Aerobik kapasitede ya da oksijen (O2) kullanim kapasitesinde antrenman
yapilarak elde edilen gelisme, Adenozin trifosfat (ATP) iiretiminde de bir artisa
neden olmaktadir. Bu nedenle antrenman yapan bir kisi ile antrenman yapmayan
bir kisi arasinda VO2max kapasitesi acisindan bir farklilik goriilmektedir.
Antrenmansiz kisilerin daha diisiikk bir kapasiteye sahip oldugu bildirilmistir
(Sonmez, 2002).

Kullanilan 02, viicuda alinan besin maddelerini (karbonhidrat ve yaglar)
parcalayarak ATP tiretimi icin kullandigindan, belli bir zaman birimi igerisinde ne
kadar cok O2 kullanirsa, o kadar ¢ok enerji (ATP) iiretebilmektedir. Bu da daha
cok is yapabilme ya da yorgunluk olusmadan uzun siire egzersize devam edebilme
anlamma gelmektedir. VO2max kapasitesini 0l¢mek icin ¢esitli yontemler
mevcuttur. Bunlar laboratuar testleri (direk olarak) ve saha testleri (tahmini
olarak) olarak ayrilirlar. Laboratuar testlerini yapabilmek i¢in, gelismis laboratuar
aletleri (gaz analizatorii gibi) ve egitilmis teknisyenlere ihtiya¢ duyulmaktadir.
Saha testleri daha pratiktir, ancak tahmini cetveller kullanildigindan yanilma
oraniin yiiksek olabildigi belirtilmektedir (S6nmez, 2002).

Solunum yolu ile alinan O2, karbonhidrat ve yaglarm ATP iretimi icin
parcalanmasi sirasinda kullanilmaktadir. Belirli miktardaki karbonhidrat ve yagin
parcalanmasi icin belirli miktarda O2 gerekmektedir. Ornegin; 180gglukozu
parcalamak icin 134,4 litre O2 ve 256gyagi parcalamak icin ise 515,2 litre O2’ye
ihtiya¢ oldugu bilinmektedir (S6nmez, 2002).

Maksimum oksijen tiiketimi kapasitesini ifade etmek icin kullanilan VO2max
kisaltmasindaki, max: maksimum, V: voliim (hacim), O2: oksijen anlamindadir.
Bu nedenle VO2max bir dakikada kullanilan maksimum O2 miktarim ifade



etmektedir. VO2max, aerobik enerji sisteminin, fonksiyonel gii¢ kapasitesinin en
gecerli 0lcliim yontemidir. O2 tiikketimi, dakikada litre olarak (L/dk) veya dakikada
mililitre olarak (ml/dk) veya viicudun her kilogrami bagina dakikada harcanan O2
miktart mililitre olarak (ml/kg/dk) ifade edilmektedir. L/dk viicudun agirhigi
dikkate alinmadan kullanilan mutlak bir ifadeyi vermektedir; ml/kg/dk ise daha
goreceli bir ifadedir ve kisinin viicut agirligi da dikkate alinarak hesaplandigi i¢in
kigiler arasinda olabilecek farkliliklar1 daha anlamli ortaya koyabilmektedir.
Viicut agirhig degisikliginden veya antrenman durumundaki degisikliklerden
etkilenebilecek verilerin bu sekilde daha iyi degerlendirilebildigi vurgulanmistir
(Sonmez, 2002; Fox ve ark., 1989).

Ornegin; 90 kg agirhiginda ve 5 L/dk max VO2’ye sahip bir sporcu (A) ve 60 kg
agirhiginda ve 4 L/dk max VO2’ye sahip sporcu (B) diisiiniildiigiinde, bu iki
sporcudan hangisinin daha iyi max VO2’ye sahip oldugu sorusuna cevap olarak
su aciklama yapilabilmektedir: Sporcu “A” daha iyi bir mutlak degere sahiptir (5
L/dk), ancak sporcu “B” goreceli olarak daha iyi bir degere sahip olabilmektedir
(sporcu A: 55,5 ml/kg/dk, sporcu B: 66,6 ml/kg/dk). Bir bagka degisle, sporcu
B’nin viicut agirligimin kilogrami bagina harcayabildigi O2 miktar sporcu A’dan
daha fazla oldugu goriilmektedir (S6nmez, 2002).

Sporcu “A” max VO2 = (5 L/dk * 1000 ml/dk) / 90 kg
= (5000 ml/dk) / 90 kg
= 55,5 ml/kg/dk

Sporcu “B” max VO2 = (4,0 L/dk * 1000 ml/dk) / 60 kg
= (4000 ml/dk) / 60 kg
= 66,6 ml/kg/dk

Daha oOncede tamimlandigr gibi, VO2max insan viicudunun bir dakikada
harcayabildigi en yiiksek oksijen miktaridir. Bu aerobik kapasite olarak
tanimlanir. Bu kapasite kalp-dolasim-solunum sistemi kapasitesi (kardiovaskiiler
ve kardiorespiratuar) ve kaslarin metabolik kapasitesi ile sinirlandirilmaktadir.
Arica bu kapasite % 80 oraninda genetik olarak belirlenmektedir. Ergenlikten
once kiz ve erkek cocuklar arasinda ¢ok fazla bir fark bulunmamaktadir. Erkek
cocuklarin VO2max degerleri biraz daha yiiksek olarak goriilmektedir. Bayanlar
en yiikksek VO2max degerlerine 14-16 yas arasinda, erkekler ise 19-20 yas
civarinda erismektedirler. Ulasilan bu degerler 30 yasmma kadar fazla
degismemektedir. 30 yas sonrasinda, antrenmansiz kisilerde VO2max
degerlerinde bir azalma goriilmektedir ve erkekler bayanlara gore performans
kapasitelerini daha hizli kaybetmektedirler. Ancak antrenman yaparak VO2max
degerini korumak miimkiin olabilmektedir. Ornegin; 60 yasindaki antrenmanli bir
kisi, 20 yasindaki antrenmansiz bir kisi i¢in normal sayilan VO2max degerine
sahip olabildikleri belirtilmektedir (Sonmez, 2002).

Dayaniklilik, yogun ve genis kapsamli antrenmanlarin yiiriitiilebilmesi igin
performans sporunda onemli bir verimlilik bileseni olarak goriilmektedir. Yeterli
bir genel dayaniklilik gelisimi biitiin spor dallarinda verimliligin arttiritlmasinda
temel olusturmaktadir. Olumlu etkileri su sekilde siralanmaktadir;



Fiziksel verim yetenegini arttirir,
Dinlenebilirlik yetenegini gelistirir,
Sakatlanma riskini azaltir,

Psikolojik yiiklenebilirligi arttirir,

Tepki siirati ve hareket siiratini istikrarl kilar,
Teknik hatalarin azalmasini saglar,
Yorgunluga bagl taktik hatalarim azaltir,
Saglig: diizenler.

Herkes i¢in spor ya da fiziksel uygunlugun yararlar1 konusunda sayilanlara ek
olarak;

1slevsel giiciin korunmasi,

Bireyin kendini iyi hissetmesi,

Sonradan olusabilen kalp-dolagim sorunlarindan kendini koruma,
Bagisiklik  sisteminin  giiclendirilmesi, gibi  etkilerinin  oldugu
belirtilmektedir (Muratli ve ark., 2005; Muratli, 1997).

Aerobik Kapasitenin Belirlenmesi

Sporcularin performanslarinin gelistirilmesi icin ¢esitli antrenman yontemleri ve
Olctim parametreleri uzun yillardir arastirilan konular arasinda yer almaktadir.
Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, kosu mekanigi, kassal kuvvet, laktat
esigi, aerobik kapasitenin belirlenmesi sporcunun antrenman durumu hakkinda
onemli bilgiler ortaya koymaktadir. Sporcunun mevcut performansini
degerlendirme kriterlerinde kullanilacak testin tiirii ve hangi siklikla yapilacagi
sporcunun bransina ve antrenman programina gore degisim sergilemektedir
(Sevim, 2002).

Aerobik kapasitenin belirlenmesinde kullanilan egzersiz testleri (ET) iki genel
disipline ayrilmaktadir;

1. Performans egzersiz testleri (PET),
2. Klinik egzersiz testleri (KET).

PET daha ¢ok saglikli topluluklarda, saglik halinin iyilestirilmesi i¢in koruyucu
stratejilerin bir pargasi olarak ve uygunluk (fitness) gelisimi icin bir rehber
saglanmast amaciyla veya sporculart antrene etmenin temeli olarak
uygulanmaktadir. KET ise genellikle hastalik bulgusu veya belirtisi gosteren
kisilerde kullamlmaktadir. Her iki yontem de, sahada veya laboratuarda
kullanilabilmektedir. Submaksimal testler hem PET hem de KET ic¢in uygun
olmaktadir, sahada veya laboratuarda yapilabilmektedirler (Cooper ve Storer,
2003).

Maksimal testler ise kosu bandi veya bisiklet ergometrisi iizerinde yapilan ve
siirdiiriilebilen en yiiksek siddetteki egzersizleri icermektedir. Ayrica bu testler



icin ekspire edilen havanin miktarini, oksijen ve karbondioksit miktarim1 6lgmek
icin gaz anlizatorii ve hesaplamalarn yapabilmek iginde bir bilgisayar
gerekmektedir. Egzersiz yiikii artirldigr halde oksijen tiiketiminde bir artis
meydana gelmediginde veya kisi egzersize daha fazla devam edemediginde test
sonlandirilmaktadir. Egzersiz sonunda elde edilen en yiiksek oksijen tiiketimi
degeri maksimal oksijen tiiketim degeri (VO2max) olarak adlandirilmaktadir
(Sonmez, 2002).

VO2max, submaksimal test yontemleri uygulanarak ta bulunabilmektedir.
Submaksimal test yiikleri artan veya sabit yiik seklinde olabilir fakat maksimal
egzersiz kapasitesini direkt olarak tayin etmemektedirler (Sonmez, 2002).

Cogu submaksimal testte, 6zellikle PET icin kullanilanlarda aerobik kapasite
(VO2) tahmin edilmeye ¢alisilmaktadir. Bununla birlikte tahmin dogrulugu cesitli
varsayimlara, ozellikle kalp hizi/yiik iliskisine dayanmaktadir. Genellikle grafik
izerinde veya her test i¢in Ozgiin tahmin formiillerinin kullanimi ile tahmini
sonuclar bulunmaktadir. Makismal veya maksimale yakin testler de PET veya
KET i¢in kullamilabilmektedir. Ger¢ek maksimal bilgi alindig i¢in, VO2max daha
dogru tahmin edilebilmektedir. Eger gaz degisim ol¢iimleri i¢in gerekli cihazlarda
eklenirse testin yorumlanmasinda 6nemli olan diger degiskenlerle birlikte, aerobik
kapasitenin  (VO2max) oOl¢iimii de yapilabilmektedir. Kisilerden testin
sonlandirilmasi icin, belirtilerin ortaya ¢iktigl veya subjektif sinirlamanin oldugu
noktaya kadar egzersize devam etmeleri istendigi i¢in, testin biiyiik 6lciide efora
bagl oldugu belirtilmektedir (Cooper ve Storer, 2003).

Performans egzersiz testleri (PET)

VO2max’in tayini i¢in, degisik Ol¢ciim yontemleri uygulanabilmektedir. Kosu
testleri bu yoOntemlerden birisidir. Kosu testleri birbirlerine benzerlikler
gostermektedir. Bu kosu testlerine asagidaki 6rnekler verilmektedir:

Kosu bandi kullanilarak yapilan VO2max olciimii:

Kosu bandi kullanilarak yapilan test protokolii uzun yillar yapilan arastirmalar
sonucunda elde edilmistir. Sedanterlerden elit diizey sporculart kapsayacak
geniglikte gelistirilmistir. Yaklagik 8-12 dakika siiren bu test ekspire edilen
havadaki O2 ve CO2 konsantrasyonunu analiz edebilen bir metabolik Ol¢iim
aletini veya degerleri tahmin etmeyi saglayan bir tabloyu gerektirmektedir.
VO2max’1 tahmin edebilmek icin kosu bandi iizerindeki son hiz ve egim
kullanilmaktadir. Genellikle VO2max degeri geng erkeklerde (18-25 yas) 45-48
ml/kg/dk, gen¢ bayanlarda ise 31-39 ml/kg/dk olarak goriilmektedir (Durstine,
1993).

Kosu testi kullanilarak yapilan VO2max olciimii:
Bu testler kisinin kosturulmasi temeline dayanarak uygulanmaktadir. Ornegin;

Sharkey, bir kosu testi i¢in 2400 m uzunlugundaki bir mesafeyi maksimal bir
eforla kogsmay1 gerektirdigini, aktif olmayan kisilerin bu testi yapmadan dnce 6-8



hafta antrenman yapmalar1 gerektigini belirtmektedir ve VO2max’1 degerini
tahmin etmek icin kosu zamaninin kullanilmasi gerektigini belirtmektedir. Bu
kosu zamanlar1 ve bu zamanlara karsilik gelen VO2max degerleri tablo 1’de
gosterilmektedir (Sharkey, 1997).

Cizelge 1: 2400 m Kosu Testi Sonucuna Gore Tahmini VO2max Degerleri (Sharkey, 1997).

VO2max

slire ml/kg/dk
16 25
15 30
14 35
13 40
12 45
11 50
10 55
9 60
8 65
7 70
6 75
5 80

Bisiklet ergometrisi testi ile VO2max ol¢iimii:

VO2max’in tahmini i¢in bisiklet ergometresi bir diger yontem olarak
kullanilmaktadir. Bisiklet ergometrisi lizerinde de cesitli VO2max degeri tahmin
etme yontemleri submaksimal testler olarak kullanilmaktadir. Ornegin YMCA
bisiklet ergometresi testi 3’er dakikalik dort boliimden olusmaktadir (Cooper ve
Storer, 2003). Kalp hiz1 ve egzersiz siddeti arasindaki iliskiyi belirlemek igin
degisik diizeyde egzersiz siddeti kullanilmaktadir. Daha sonra 220-yas formiilii
kullanilarak maksimum egzersiz kapasitesi ve VO2max degerleri tahmini olarak
hesaplanabilmektedir. Bu test i¢in, lizerinde direng yiikleri ayarlanabilen sabit bir
bisiklet ergometrisi gerekmektedir (Wilmore, Costil, 1994).

Submaksimal olarak uygulanan testler giivenlidir ve uygulanabilirlik yoniinden
kolaydir fakat maksimal testler de daha giivenilir sonuglar vermektedir. Bu
testlerin avantajlar1 ve dezavantajlar1 Cizelge 2 ve 3’de verilmistir.



Cizelge 2: Submaksimal Egzersiz Testinin Maksimal Egzersiz Testine Gore Avantajlar1 ve
Dezavantajlar1 (Cooper ve Storer, 2003).

AVANTAJLAR DEZAVANTAJLAR
*Daha az efor gerektirir. Aerobik kapasiteyi 6lgmez tahmin eder.
Sonlanma noktasinin tizerindeki
*Tamalamak i¢in daha az zaman yiiklerdeki muhtemel anormal cevaplari
gerektirir. gozden kagirr.
*Daha giivenlidir komplikasyon riski| Rehber olan norm ve tablolarin yorumu
azdir. ve kullanimi.

Yogunluk icin egzersiz receteleri, test
*Hekim gozlemine daha az ihtiya¢ [sirasinda ulasilan en yiiksek yiikii
duyulur. asmamalidir.

*Daha az motivasyon gerektirir.

Cizelge 3: Maksimal Egzersiz Testinin Submaksimal Egzersiz Testine Gore Avantajlari,
Dezavantajlar1 (Cooper ve Storer, 2003).

AVANTAJLAR DEZAVANTAJLAR
Averobllﬁ l.<apa51ten1n direkt l¢iimiinii Bilyiik olciide efora baghdir.
saglayabilir.
* Daha fazla ek bilgi saglar. Daha fazla zamanlama siiresi gerektirir.

* Mevcut oldugunda anormal bir
cevabi daha fazla gozleme firsati Artmus giivenlik tedbirleri gerektirir.
saglar.

* Daha iyi bir ilerleme gozlemesi
metodudur.

Daha fazla hekim gozetimi gerektirir.

Uygulamak ve yorumlamak i¢in daha
fazla teknik uzmanlik gerektirir.

Tamamen saglikli topluluklarda performans testleri fiziksel uygunluk tayini,
egzersiz antrenman recetesi olusturulmasi ve ilerlemenin goézlenmesi dahil ¢esitli
amaglarla kullanilabilmektedir. Bu anlamda PET gecerli yontemlerdir fakat,
maliyetinden, gerekli ekipman ve personelden dolayr bu her zaman pratik bir
yontem olmamaktadir. Bu sebepten; submaksimal cevaplar1i 6lgmek ve gaz
degisim parametreleri disinda kalan yiik, kalp hiz1 veya zaman gibi maksimal
degiskenleri tahmin etmek icin daha basit testlerin gelistirilmis oldugu
goriilmektedir. Gaz degisimi ekipmanlan ile yapilan testler her zaman daha dogru
sonuclar vermektedir. Bu basit testler laboratuar veya saha testleri olarak
uygulanabilmektedir (Cooper ve Storer, 2003).
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Vo2max ol¢limil icin yapilan testleri saha ve laboratuar testleri olarak genel iki
gruba ayrilmaktadir:

Saha testleri
1. Zamanh yiiriime testleri

Rockport yiiriime testi,
Cooper 3 mil yiiriime testi.

2. Zamanh kosu testleri
Cooper 12 dakika kosu testi,
Cooper 1,5 mil kosu testi,
20 metre mekik kosusu testi,

3. Step (basamak) testleri:

Queens College tek asama step testi,
Sinkonolfi ¢ok agamali step testi.

Laboratuar testleri

1. Submaksimal kademeli artan yiik testleri

Bisiklet ergometresi testleri,

Kosu bandi testleri,

Kol ergometresi testleri.

2. Submaksimal sabit yiik testleri

Astrand-Ryming bisiklet testi,

Submaksimal kosu bandi testleri,

Dayaniklilik i¢in sabit yiik testleri,

Oksijen tiiketimi icin zaman sabitini tayin eden testler.

3. Maksimal kademeli yiik testleri

Basamak step testi,
Rampa testi.

VO2max ol¢iimii i¢in kullanilmaktadir (Cooper ve Storer, 2003).
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Viicut Kiitle indeksinin (VKI) Vo2max ile fliskisi

VKI; viicut agirliginin boyun karesine oramdir. VKI olgiiliirken viicut agirlig
birim/kg olarak, boy ise m olarak alinmaktadir (Zorba, 2000).

Ornegin 170 cm boyunda ve 60 kg agirhgindaki bir kisinin boyu ve viicut agilig
arasindaki oran ile, 170 cm ve 70 kg agirligindaki bir kisiden dayamiklilik
yoniinden daha iyi 6n kosullara sahip oldugu goriilmektedir. Ciinkii; boy ile viicut
agirlig arasindaki oran optimal bir degere ne kadar yakinsa, kgm? olarak ifade
edilen yapilacak is ve bu isi gerceklestirmek icin gerekli olan enerjiyi saglayan
viicut agirhigimin 1 kilogrami basina alinan O2 miktart (max VO2) belirleyici
olmaktadir. Buna gore; verilen ornekteki iki degerden optimal viicut agirligina
sahip olan kisinin avantajh oldugu belirtilmektedir. Viicut kiitlesinin dayaniklilik
ve performansi nasil etkiledigi sekil 2°de gosterilmektedir (Muratli ve ark., 2005).

Ornekteki kisi 170 cm boyunda ve 60 kg agirhiginda bulunmaktadir. Diger kisi ise
aym boyda ve 70 kg agirliginda bulunmaktadir. Ikisi de sabit hizla ileriye dogru
kosarak hareket ederse biri 60 kg’lik digeri 70 kg’lik is yapmus olur. Oyleyse hafif
olan kisi agir olan kisiden daha az bir fiziksel giice ihtiya¢ duymaktadir. Ikisinin
de birim zaman basina maksimal O2 alimi1 aym kosullarda ise (2800 ml/kg/dk
varsayilirsa) O2 tiikketimi hafif olan kisi i¢in 46,66 ml/kg/dk, agir olan kisi i¢in ise
40 ml/kg/dk olmaktadir. Bu basit ornek optimal viicut agirligr gibi yapisal 6n
kosullarin  dayamiklilik  verimliligi i¢cin ne kadar belirleyici oldugunu
gostermektedir. Bu sonug aerobik kapasitenin Olciitii olan max VO2 yoniinden
kilosu az olanin ¢ok avantajli oldugunu ortaya koymaktadir (Murath ve ark.,
2005).
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[ Viicut Kiitlesi }
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1

1 1 1
[ Kas kiitlesi } [ Kemik kiitlesi } [ Yag kiitlesi ] [ Geriye kalan kiitle ]
A A 4

' !
[ Kas kuvveti ] [ Yergekimi ]

[ Net kuvvet ]

A 4

[ Realatif kuvvet ] Zaman(siire) ]

Dayamkhilik
kapasitesi

Sekil 2: Viicut Kiitlesinin Dayamkhihk Uzerine Etkisi (Murath ve Ark., 2005)
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Kadin ve Spor

Teknik gelismelerin bas dondiiriicii bir hizla devam ettigi bugiinkii modern
diinyada, kadinin is hayati ve sosyal yasami icinde giderek daha aktif roller
tistlenmesi onun fiziksel olarak daha dinamik olup, sportif kisilik kazanma
arzusunu kuvvetlendirmektedir (Ugur ve Baysaling, 2005).

Amman; kadinin, Bat1 diinyasinda moderniteyle birlikte toplum sahnesine ¢ikmis
bir aktér ve sporun da yine moderniteye Ozgii bir olgu oldugunu belirtmistir.
Ayrica kadinin bedeninin daha fazla gosterime girdigi kamusal alana artan
katiliminin, fiziksel goriiniimii dogrudan etkileyen spora yonelmesinde etkili
oldugunu belirtilmektedir (Amman, 2005).

Bu nedenle bu giiniin modern ve ¢agdas kadini, hem is hem de spor alaninda
biiylik basarilara imza atmaktadir. Sporun saglik ag¢isindan kazandirdig: bilimsel
olarak ispatlanmis fayda ve verimlilikleri de gdz Oniinde bulundurulursa, diizenli
spor yapmanin biiyilk bir yasam sevinciyle birlikte mutluluk ve basariy1 da
birlikte getirmektedir (Ugur ve Baysaling, 2005).

Egzersizin insan sagligi iizerindeki olumlu etkisi kadinlarin da spora olan ilgisini
arttirmaktadir. Son yillarda aktif spor yapan kadinlarin sayisindaki yiikselme onlar
icin diizenlenen yarigmalart da arttirdig1 izlenmektedir. 19.y.y.’nin baslangicindan
itibaren kadimin sportif hayatta yer aldigi goriilmektedir. Bu durum giiniimiizde
tilkelerin gelismislik ve kiiltiirel diizeyleriyle ilgili olarak gelisme gostermektedir.
Spor erkeklerde oldugu kadar kadinlarda da yaygin olarak goriilmektedir. 10-12
yaslarina kadar kiz ve erkek ¢ocuklarinin paralel biiyiime ve gelisme gosterdigi
gozlenmektedir. Ancak 12 yas sonrasi kadinlarda ostrojen erkeklerde ise
testesteron hormonun fazla salgilanmasiyla cinsiyetler arasinda farklilagsma
belirgin olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu farkliliklasma fiziksel ve fizyolojik
sistemlerde daha belirgin olmaktadir. Kadinlarla erkekler arasindaki bu farkliliklar
iki cinsin bir arada yarismasin engellemektedir (Erkan, 1998).

Kadinlarda fiziksel 6zellikler

Kadinlar, erkeklere oranla yapi olarak daha ufak ve viicut agirlig1 olarak da hafif
gozlenmektedir. Buna bagl olarak da yer¢ekimi merkezi daha asagida olmaktadir
bu da 6zellikle iskelet sisteminde bazi 6nemli farkliliklar1 meydana getirmektedir.
Puberteye kadar boy, viicut agirhigi ve kuvvet cinsiyet farki gézetmeksizin paralel
gelisme gostermektedir. Ancak Puberteden sonra kadinda boy daha kisa
kalmaktadir. Yapilan arastirmalarda kadin sporcularin erkek sporculara gére 5-10
cm daha kisa oldugu gozlenmektedir. Medved, viicut agirligl tizerine yapmis
oldugu arastirmasinda; kadinlarin 10-15 kg daha hafif oldugunu belirtmektedir
(Medved, 1996).

Kalyon, kadilarin viicut agirligi ve kassal kuvvetlerinin daha diisiik oldugunu
ifade etmektedir. Yapilan bir¢ok arastirmada kadinlar ve erkekler arasinda %
10’1uk bir fark oldugu goézlenmektedir. Kadinlarin agirlik merkezlerinin daha
asagida olmast sicrama, atma, ve atlama branglarinda dezavantaj getirirken
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cimnastigin bazi branglarinda avantaj saglamaktadir. Ergenlik donemindeki kemik
gelisimi bakimindan bayanlar erkeklere oranla iki yil daha ileride olabilmektedir
(6strojen hormonu uzun kemiklerin gelisimini hizlandirmaktadir). Kemik gelisimi
bayanlarda yaklasik 18 erkeklerde 21-22 yaslarina kadar devam edebilmektedir.
(Kalyon, 1994).

Kalyon; kemik yogunlugunun kadinlarda daha diisiik oldugunu ifade etmektedir
(Kalyon, 1994). Kemiklesme miktarin1 etkileyen en onemli faktorler arasinda
beslenme, saglik ve hormonal diizen gelmektedir. Ayn1 boyuttaki erkege oranla
kadinda distal femur, proksimal tibia ve patella daha kiigiik olabilmektedir (Fox
ve ark., 1989).

Artikiiler kartinaj erkege oranla daha zayiftir ve kadinlarda kemik korteksleri daha
ince olabilmektedir. Yap1 olarak kadinlarin, genis bir pelvise ve dar bir omuza
sahip oldugu gozlenmektedir. Bu farklilik genellikle 15 yasindan sonra daha da
belirginlesmektedir. Kadinlarda pelvis diisiik, daha genis ve yayvandir. Kalca
eklemleri arasindaki genislik erkeklere oranla daha biiyiik oldugu goriilmektedir.
Asetabulum ve pubis arasindaki mesafe fazla oldugundan sag ve sol illium
birbirinden daha uzak durabilmektedir. Bu nedenle de genis valgum ve “ x bacak”
goriinimii kadinlarda yaygin olarak goriildiigii belirtilmektedir (Drake, ve ark.,
2007).

Bu yapidan dolayr bayan sprinterler ayaklart {izerinde tasidiklart agirlhik
merkezlerini dengede tutmak icin, pelvislerini daha fazla hareket ettirmektedirler
(Medved, 1996). Sprinterlerin kosu aninda daha biiyiikk kas gruplar1 devreye
girdiginden kosunun mekanik verimliligi diismektedir. Teorik olarak bu durum
kadinlarda kosu becerisini sinirlayici bir durumdur olarak goriilmektedir. Ancak
yapilan arastirmalara gore kalca genisliginin performansi etkilemedigi de
belirtilmektedir (Medved, 1996).

Ergenlik donemi i¢inde bayanlarin gogiis kafeslerinin gelisimi, erkeklerden daha
hizli olmaktadir. Ancak 16 yasindan itibaren erkeklerin gogiis kafeslerinde,
kadinlarin ise karin bosluklarinda daha fazla bir gelisim goriilmektedir.

Yetiskin bayanlarda gogiis kafesi, erkeklere gore daha kiiciik olmaktadir. Ayni
viicut Olcgiilerine sahip kadin ve erkek, alt ve {ist ekstremitelerine gore
karsilastirildiginda erkekler genelde uzun kol ve bacaklara sahip olmaktadir.
Kadinlarin ise dirsek acilarinin, erkeklerden daha genis oldugu goriilmektedir.

Erkeklerde 12-18 yaslar1 arasinda bacak uzunlugu 11.2 cm arttig1 belirtilmektedir.
Bayanlarda ise 12-18 yaslarinda bacak uzunlugu 3 cm kadar arttig1 belirtilmistir.
12 yasindaki bayanlar toplam boy uzunlugunun % 83’iine, bacak uzunluklarini ise
% 96’sina erisirken 12 yasindaki erkekler 18 yaslarinda bu oranlarin ancak %
86’sina ulasabildikleri belirtilmektedir (Akgiin, 1992).

Kadinlarda; ayak ve eller erkeklere oranla daha kiigiik, govdelerinin iist kisimlari

bacaklara oranla daha fazla gelismis, eklem ve bag yapilar1 bayanlarda daha ince
ve zayif olarak goriilmektedir. Eklemlerde siirtinme daha az, bu nedenle de
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kadinlarda esnekligin erkeklerden daha iyi gelistigi gozlenmektedir (Akgiin,
1992).

Kadinlarda fizyolojik 6zellikler
Viicut yagu yiizdesi

Kadin ve erkek arasinda en 6nemli morfolojik farklardan biri, yag dokusu miktari
ve dagilin ile ilgili oldugu belirtilmektedir. Ornegin; viicut yag oram erkekte %
10-15, ayni1 yaslardaki kadinda % 25 kadar olabilmektedir. Kadinlarin sporda
erkeklere oranla basarisiz olmasinin nedenlerinden birisi de viicut yag oranlarinin
daha fazla olmasindan kaynaklanmaktadir. Yag aktif olmayan ve dezavantaj
doguran bir kitledir olarak belirtilmektedir. Bu yag kitlesinin rengi beyazdir,
icerisinde mitakondria ve kilcal damar bulunmamaktadir, i¢ 1s1y1 izole ederek,
destek doku vazifesi gormektedir (Zorba, 2000).

Zorba (2000), egzersizin viicut yag Kkitlesini azalttigim1 fakat bu azaltmanin
derecesi egzersizin tipine, siddetine ve sikligina bagli oldugunu belirtmektedir
(haftada 3 giin % 60 siddete ve 45 dk-1 saat arasinda egzersizin viicut yag oranim
azaltacagim belirtmektedir). Viicutta yag oram arttikca egzersize aktif olarak
katilan yagsiz viicut kitlesi olan kas miktar1 azalmaktadir, bu baglamda; viicut
agirliginin kilogram basina diisen aerobik kapasitesi azalmaktadir, dolayisiyla bir
kg viicut kitlesini hareket ettirmek icin gerekli oksidatif enerji metabolizmasinin
da diistiigii belirtilmektedir ( Zorba, 2000).

Viicudun yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik arasinda biiyiik bir iligki
oldugu belirtilmektedir. Erkek ve kadin arasinda hatta bireyler arasinda
mukavemet sporlarinda, performans farkliliklar1 viicut yag oraninin ve yagsiz
viicut kitlesinin farkli olusuna bagl olmaktadir. 1968 Mexico, 1972 Montreal’de
yapilan olimpiyatlarda 308 bayan, 1690 erkek sporcularmn viicut yag yiizdeleri
izerine yapilan arastirma sonucunda; yag Kkitlesinin farkliligi. uzun mesafe
yariglar1 gibi viicut kitlesinin uzun siire tasinmasin1 gerektiren branglarda viicut
agirligim arttirarak performansi diisirdiigii belirtilmistir. Ayni brangtaki kadin ve
erkek sporcularin viicut yag yiizdelerinin farkliliklar1 tablo 4’te belirtilmektedir
(Ergun ve Baltaci. 1997).
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Cizelge 4: 1968 Mexico, 1972 Montreal’de Yapilan Olimpiyatlarda 308 Bayan, 1690 Erkek
Sporcularin Viicut Yag Yiizdeleri (Ergun ve Baltaci, 1997).

Spor Dali Erkek Kadin
Kosucular 6.3-7.5 15.2-19.2
Disk ve giille 16.3 25
Sprinterler - 19.3
Halter -

Giig 9.8 -
Olimpik 15.6 -

Viicut gelistirme | 8.4 -

Giires 5-10.7

Yiizme 5-8.5 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 Arkadaslar, elit bayan sporcularda yaptigi arastirmada viicut yag
yiizdesini kizlarda % 21.98 erkeklerde ise % 17.41 olarak belirtmektedir (Ergun
ve ark., 1992).

Kadinlar 11 yasma kadar erkeklere oranla biraz daha agir ve uzun boylu
olabilmektedir. Ancak; erkeklerde puberteye kadar daha hizli biiyimektedirler.
Pubertede viicut kompozisyonu degismekte ve 12 yasindan sonra erkeklerde viicut
yag1 oran1 diismektedir. Puberte 6ncesi viicut yag orani; kizlarda, % 19 erkeklerde
ise % 15 daha az olarak belirtilmistir. Puberteden sonra bu oran kadinlarda % 23,
erkeklerde ise % 15 seklinde belirtilmektedir (Karakas, 1987).

Kas sistemi

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturmaktadir. Tiim sportif
etkinlikler, kassal aktivite sayesinde gerceklesmektedir. Insan viicudunda 217 ¢ift
kas bulunmaktadir. Kaslar tim viicut agirligiin % 40-45’ini olusturmaktadir.
Kadinlarda kas kitlesi aym olgiilerdeki erkege nazaran % 15-20 daha az oranda
bulunmaktadir. Kadinlarda kas tonusu ve kas kuvveti daha zayif oldugundan,
kaslar daha kolay yorulmakta ve verimi diismektedir (Kog, 1997).

Kadinlarda da erkekler gibi agirlik antrenmanlar ile kuvvet gelistirilmektedir. Kas
tendonlart kadinda daha zayif ve gevsek oldugu belirtilmektedir. Kadinlarda
tendonlarin daha diisiik, daha zayif ve gevsek olusu, kas tonusunun zayif olusu
eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir. Esneklik ve eklemlerin
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hareketlilik agilar1 erkeklere oranla daha genis oldugu izlenmektedir. Bu 6zellikler
15181 altinda cimnastik bransinda kadinlarin daha basarili oldugu belirtilmektedir
(Akgiin, 1992).

Hormonal sistem

Bayanlarda cinsel olgunlagsma ilk menstiirasyonla baslamaktadir. Buna menars
denmektedir. Cinsiyetler arasindaki degisikliklere sebep, erkeklerde testesteron,
bayanlarda Ostrojen hormonlarinin daha fazla salgilanmasi olarak belirtilmektedir.
Testesteron hormonun salgisiyla kas gelisimi artig gosterirken Ostrojen
hormonlarinin  salgisiyla daha fazla yag hiicrelerinin gelismekte oldugu
belirtilmektedir (Sevim, 2002).

Yiiksek enerji harcayan yiiziicii ve kosucularda menars, sporcu olmayanlara
oranla daha ge¢ baslamaktadir. Sporcu olmayan kizlarda 10-12 yasta menars
goriiliirken, sporcularda 13-14 yasa kadar menars goriilmeyebilmektedir. Menars
yast diinyanin degisik bolgelerinde de farklilik gostermektedir. Bu farklilik
genetik ve beslenme aligkanliklarina baghh oldugu sanilmaktadir. Yiiksek
siddetteki antrenmanlar adrenalden androjen iiretimini uyarmaktadir. Maksimal
egzersizde androjen artist olmasmna karsin submaksimal egzersizde artig
goriilmemektedir. Testesteron miktarindaki artig, egzersiz yogunlugu, siiresi ve
yapilan isle dogru orantili olmaktadir. 30 dakika (dk) agirlik calismasindan sonra
erkeklerde testesteron seviyesi artarken, kadinlarda degisiklik olmadigi
belirtilmektedir (Akgiin, 1992).

Egzersiz ve kan

Hemoglobinin (hb) 10 mililitre (ml) kandaki orami kadinlarda 14 gram (g)
erkeklerde ise bu oran 15-16 g. Civarinda olmaktadir. Kadinlardaki hemeglobin
oraniin azligl ile menstrual donemlerde biiyiilk miktarda demir kaybi 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 bakildiginda, otal kan voliimii antrenmanda hafifce
artmaktadir. Bu artig, plazma voliimiindeki artmaya bagli olmaktadir. Total hiicre
voliimii pek degigsmemektedir. Yapilan bir 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 arttigi, total kan voliimiinde erkeklerde % 10, kadinlarda % 7,5
arttigl ve bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli bulundugu belirtilmektedir
(Giinay, 1998).

Total bilirubin, albumin, total protein, iirik asit, alkalen fozfataz kadinlarda asagi
yukart erkekte oldugu kadar bulunmaktadir. Bununla beraber kolesterol
kadinlarda, puberteden sonra erkege oranla daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.
Kreatin fosfokinaz, inorganik fosfat, aclik kan sekeri, plazma testesteron, eritrosit,
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hematokrit, hemoglobin, serum demiri kadinlarda daha diisiik olmaktadir. Bazal
metabolizma hiz1 da kadinlarda daha diisiik oldugu belirtilmektedir. Erkeklerde
gerek istirahatta gerekse egzersizde biiylime hormonu daha yiiksek bulundugu,
ayn1 glisemi diizeyinde plazma insulini de, egzersiz sirasinda daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir. Adrenerjik aktivite erkege oranla daha diisiik olarak
bildirilmektedir (Akgiin, 1992).

Kalp ve dolagim sistemleri

Dolagim sistemi aktif dokularin beslenmesini saglayan kan, bu kam tasiyan
damarlardan ve kan1 pompalayan kalpten olusmaktadir. Arterler kadinlarda daha
dar ve duvar yiizeyleri daha ince olmaktadir. Fakat damar agi daha yogun
goriilmektedir. Venler varis olusumuna daha yakin ve kalp, kan hacmi ve
damarlarin  ozelligi, iliskide bulundugu kas sistemine gore degisiklik
gostermektedir. Kadinlardaki kas kitlesi erkeklere gore daha az oldugu icin kalbin
biiyiikliigii, kan miktar1 ve kanin hacmini belirleyen eritrosit yogunlugu daha az
olarak goriilmektedir. Damarlar kalbin yapisi, pompalama giicli ve kan hacminin
miktar ile orantili olarak zayif ve daha dar olabilmektedir (Sevim, 2002).

Kadinlarda kalp voliimii gerek mutlak gerek nispi anlamda daha diisiik, kalbin
atim voliimii de daha diisiik oldugu belirtilmekte ve atim voliimiiniin diisiikliigii
daha yiiksek kalp atim sayisi ile telafi edilmekte oldugu belirtilmektedir (Akgiin,
1992).

Solunum sistemleri

Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solunum kapasitesi yas, boy, viicut
agirligi ve viicut yag oram ile orantili bir gelisim oldugu bilinmektedir. Normal
saglikli bir kadinin akciger kapasitesi ayn1 yas ve Olciilerdeki bir erkegin akciger
kapasitesinden % 10 daha diisiik oldugu belirtilmektedir. Buna bagli olarak
yapilan bircok caligmada bayana ait O2 kullanma kapasitesinin (VO2)
erkeginkinin % 70‘ine denk geldigi goriilmektedir. Akciger kadinlarda daha
kii¢iik oldugu i¢in, alveol caplari, solunum derinliginde ve solunum yollarinin
enine kesiti de bayanlarda erkeklere oranla daha kiiciik olmaktadir. Vital kapasite
daha diisiik, istirahat solunum frekansi ise daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Maksimal solunum dakika voliimii ve maksimal solunum kapasitesi, diger bir
ifade ile aerobik kapasite erkeklere oranla kadinlarda daha diisiik oldugu
belirtilmektedir (Sevim, 2002).

Kadinda 151 uyumu

Sicak havada yapilan egzersizler, fiziksel aktiviteye viicudun cevabim
artirmaktadir. Cildin sicaklhigi, terleme, kalp hizi ve sistolik kan basinc
artmaktadir. Bu cevaplar viicudun dengesinin saglanmasini kolaylastirmaktadir.
Bu mekanizmalarin islemesinde kadin ve erkekler arasinda bir fark olup olmadigi
bilinmemektedir. Ancak kadinlarin erkeklerden daha az terledikleri bilinmektedir
(Acikada ve Ergen, 1990).
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Kadinlarda anabolik steroidler

Son yillarda kadin sporcularin ortaya koyduklari hirsli miicadeleler ve kirilan
rekorlar, anabolik steroid kullanimi ve kontroliinii giindeme getirmektedir.
Ozellikle 1964 olimpiyatlarindan sonra anabolizanlarin kullanimi artmis ve pek
¢ok sporcu tarafindan kullamildig1 belirtilmektedir. Cok siki doping kontrollerinin
dahi bu ilaglarin kullanimim engelleyemedigi 1988 Seul olimpiyatlarinda bir kez
daha ortaya ciktigr belirtilmektedir. Kadin sporcularin rekorlarindaki ilging
gelismeler ve sporcularm erkeksi goriinmeleri 6zellikle dogu blogu sporcularinda
dikkat ¢ekici noktaya geldigi belirtilmektedir. Basta Dogu Almanya olmak iizere,
bu iilkelerde kadin sporcularin egitim ve antrenman programlar iginde
anabolizanlarin da yer aldig1  bilinmektedir.  Anabolik  steroidlerin
kullanilmasindaki amag¢ kas Kkitlesini ve kas giiciinii (kuvveti) gelistirmek
dolayisiyla performansi artirmaktir. Bu maddelerin uzun siireli kullanimlariyla
kadimlarda daha fazla belli olan, gesitli yan etkiler ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle
androjenik etkiler ilk bakista dikkat c¢ekici olmakta ve kadmlarin erkeksi bir
goriinim almalarna yol a¢maktadir. Androjenik belirtilerin bir kismi geri
doniisiimsiiz oldugundan kadinlarda kalici hasarlara neden olmaktadir (Kalyon,
1994).

Menstiirasyonun performans iizerine etkisi

Kas giiciiniin, reaksiyon zamaninin ve hareket kabiliyetinin kadin sporcularda
Olciildiigi bazi arastirmalarda, menstiirasyon  Oncesi ve esnasinda kadin
sporcularda performans degisikliliginin goriilmedigi belirtilmistir. En yiiksek
performansa menstiirasyon sonrasi devrede ulasmaktadirlar. Bununla birlikte bu
konuda tam bir fikir birligi olmamaktadir. Baz1 atletlerin menstiirasyon sonrasinda
daha iyi, bazilarinin ise daha kotii bir performansa sahip olduklari belirtilmektedir.
Kotii performans gosterenler dayanikliik gerektiren sporu yapanlar olarak
belirtilmektedir. Menstiirasyon siklusunun herhangi bir devresinde altin madalya
kazanilabilinmekte ve hatta diinya rekoru kirilabilmektedir. Tokyo olimpiyatlarina
katilan sporcularin % 69’u idmanlarma menstiirasyon devrelerinde ara
vermedikleri belirtilmektedir (Karakas, 1987).

Ozdemir ve arkadaslari (1993); yaptiklari calismalarda, bayan sporcularda
menstiirasyonun siirat ve dayanikliliga etkisini arastirmislar ve sonucta 35 kisiden
olusan bayan sporcularin, menstiirasyonun ikinci giinii ve 14. giin arasinda siirat
ve dayaniklilik degerleri acgisindan istatistiksel degerlendirmelerde bir fark
bulamadiklarin belirtmektedirler (Ozdemir ve ark., 1993).

Enerji kaynaklari

Kadinlarda kas kitlesi erkeklere gore daha az oldugundan totalde kadinda bu ilk
enerji kaynagi olan maddeler de daha az bulunmaktadir. Buna karsilik kisa siireli
siddetli eforlarda (kisa mesafe kosulari) kadinlarin erkeklerden c¢ok geri
kalmadigini diisiiniilmektedir. Bu farkin 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
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gostermektedirler. Antrenmanlarda bu husus gz Oniinde tutmak ve laktik asit
sistemini gelistirecek yonde antrenman programlari uygulanmasi1 kadinlar igin
yararl olacagi belirtilmektedir (Kilborn, 1971).

Uzun siireli eforlarda esas olan aerobik sistem yoniinden ise, kadinlarin maksimal
aerobik kapasitelerinin erkeklere gore %15-25 kadar diisiik oldugu
bildirilmektedir. Bu fark 10-12 yaslarda mevcut olmamakta, daha ileri yaslarda
ortaya ¢cikmaktadir. Bu da viicut yapisin1 puberte ile meydana gelen degisiklige
baglanmaktadir (Zorba, 2000).

Maksimal aerobik kapasite, calisan kas kitlesi ile iligkili oldugu belirtilmektedir.
Bu kapasite viicudun aktif doku kitlesi ile orantilanirsa yani aktif kas kitlesinin
kg’ina diisen O2 alimi olarak ifade edilirse, farklilik azalmaktadir. Hatta bisiklet
ergometresinde test yapildiginda, bacak kas voliimii de ol¢iilerek max VO2 alimi
ile orantilandiginda kadin ve erkekte farkliliklarin azalmakta oldugu
belirtilmektedir (Zorba, 2000).

Bazi aragtirmalarda; kadinlarin erkeklere gore bacak kas voliimii yoniinden
farklilik gostermedigi de ortaya ¢ikmaktadir (Zorba, 2000).

Giiniimiizde maratonda gegerli diinya rekoru; bayanlar i¢in 2:21:00, erkekler i¢in
2:06:50’dir aralarindaki hiz farki ise % 10 civarinda oldugu belirtilmektedir. Bu %
10 fark kosu mesafesinin performans farkindan kaynaklanmamaktadir.
Performans farki, bayanlarin erkeklerden daha az antrene edilebileceginden
kaynaklanmamakta, cinsiyetler arasinda bazi onemli fizyolojik farkliliklardan
kaynaklanmaktadir. (Ergen, 2002). Bu farkliliklar tablo 5’ de belirtilmektedir.
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Cizelge 5: Kadin ve Erkekler Arasindaki Fiziksel ve Fizyolojik Farkhliklar (Zorba, 2000).

KADINLAR |ERKEKLER

Boy diisiik yiiksek
Agirhik diisiik yiiksek
Hipofiz 6n lobuHormonlar1 | yiiksek diisiik
Testeron hormonu | diigiik yiiksek
Ostrojen hormonu | yiiksek diisiik
Kalp kiiciik biiyiik
Akciger dar genis
Kan damarlan dar genis
Kan basinci diisiik yiiksek
Kolesterol diisiik yiiksek
Hemoglobin(hb) diisiik yiiksek
Bazal metabolizma | diisiik yiiksek
Laktik asit diisiik yiiksek
Istya dayaniklilik diisiik yiiksek
Kan lipidi yiiksek diisiik
Kemik yogunlugu | diisiik yiiksek
Enerjide yag kulanimu | yiiksek diisiik
Esneklik yiiksek diisiik
Kuvvet diisiik yiiksek
Yag orani yiiksek diisiik
Kas kiitlesi diisiik yiiksek
Anaerobik gii¢ diisiik yiiksek
Aerobik gii¢ diisiik yiiksek

Kadinlarda Maksimal Oksijen Tiiketimi

Tarihte, sporla ilgilenen bayan sporcular icin spor, siiphesiz eksik varsayimlarin
ve cinsiyet ayriminin odak noktast olmaktadir. Toplumsal degerlerin
yayginlagmasi, bayan fizigi ve tibbi sinirliliklar hakkindaki goriislerin etkisiyle
uzun yillar bayan performansinin yavas gelisimine neden oldugu belirtilmektedir
(Ergen, 2002).

Antrenmansiz geng bir erkek 3.5 It/dk VO2max sahipken ayni yasta tipik bir
bayan ise 2 It/dk dolaylarinda max VO2’ya sahip olmaktadir (Fox ve ark., 1989)
Max VO?2 kisinin beden agirligi ve aktif kas iskelet dokusuna biiyiik olciide bagl
oldugu cok iyi bilinmektedir. Kadinlar genel olarak beden Olciisii, beden agirlig
ve yagsiz beden kiitlesinde erkeklerden daha kiigiik ve hafif olduklan i¢cin max
VO2 degerleri bayanlarda daha diisiik olmaktadir (Fox ve ark., 1989).

Kadin ve erkek arasinda en 6nemli morfolojik farkliliklardan biri yag dokusu
miktar1 ve daghim ile iliskilendirilmektedir. Yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve
dayaniklilik arasinda net bir iligki oldugundan bu durum kadin ve erkek arasindaki
performans farkliliginda énemli bir rol oynamaktadir (Ozer, 1983).
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Maksimal O2 tiiketimi genellikle bagil (relatif) olarak ifade edilir. Bu her
dakikada beden agirliginin (ml/kg/dk) her kilograminda tiiketilen O2’nin mililitre
olarak ifade edilmektedir. Ozer; maksimal aerobik gii¢te cinsiyet farkliliklarinin
yaklagik olarak %20-30 oldugunu belirtilmektedir. Boylece, VO2max’da cinsiyet
farkliliklarinin, beden oOlciisii ve beden agirligindaki farkliliklara bagh oldugu
ortaya ¢ikmaktadir (Ozer, 1983).

Maksimal Aerobik Giicte (VO2max) Cinsiyet Farkhiliklar:

VO2max’da cinsiyet farkliliklar1 anlamlilik gostermektedir. Bayanlar dakikada
VO2max bakimindan % 20-30 (Ozer, 1983), beden kiitlesine gore % 28 ve yagsiz
beden kiitlerine gore % 15 oraninda erkeklerden daha diisiik oranlara sahip
olduklar1 belirtilmektedir. Aerobik giicte maksimal oksijen tiiketim (VO2max)
testi cok genis olarak kullanilmaktadir. Aerobik gii¢c ya da kalp-solunum sistemi
dayanikliligi, cok sayida spor bransinda c¢ok Onemli bir degisken olarak
belirtilmektedir. VO2max aerobik kapasitenin en iyi fizyolojik gostergesi
oldugundan ve aerobik kapasite kalp-dolasim sistemine bagli oldugundan farkli
spor dallarinda kadin ve erkek sporcular i¢in ortalama VO2max degerleri tablo
6’da goriilmektedir. En yiiksek VO2max degerlerinin dayaniklilik sporcularinda,
uzun mesafe kosuculari, maraton kosucular1 ve kros kayakcilar gibi sporcularda
goriildiigii belirtilmektedir (Murath ve ark., 2005).

Tablo 6’daki veriler Astrand’1n standartlartyla karsilastirildiklarinda yiiksek verim
diizeyindeki kadin sporcularin aymi yastaki aktif olmayan erkeklerden daha iyi
maksimal aerobik kapasitelere sahip olduklarn goriilmektedir. Genel diisiince, bir
bayanin dayaniklilik sporlarinda st diizeyde yer alabilmesi icin, 60-65
ml/kg/dk’nin iizerinde bir VO2max sahip olmasi gerekmektedir (Murath ve ark.,
2005).
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Cizelge 6: Antrenmanh ve Antrenmansiz Kisilerin VO2max (MI/Kg/Dk) Tiiketim Degerleri
(Murath ve Ark., 2005).

Aktivite Yas (y1l) Erkek (ml/kg/dk) | Bayan (ml/kg/dk)
Sporcu olmayanlar | 10-19 47-56 38-46
20-09 43-52 33-42
30-39 39-48 30-38
40-49 36-44 26-35
50-59 34-41 24-33
60-69 31-38 22-30
70-79 28-35 20-27
Beyzbol/softbol 18-32 48-56 52-57
Basketbol 18-30 53-72 43-60
Bisiklet 18-26 62-74 47-57
Kano 22-28 55-67 48-52
Amerikan futbolu 20-36 42-60 -
Cimnastik 18-22 52-58 36-50
Buz hokeyi 10-30 50-63 -
Binicilik 20-40 50-60 -
Orienteering 20-60 47-53 46-60
Raketbol 20-35 55-62 50-60
Kiirek 20-35 60-72 58-65
Kayak
Alp sitili 18-30 57-68 50-55
Mukavemet kayagi 20-28 65-95 60-75
Kayakla atlama 18-24 58-63 -
Futbol 22-28 54-64 -
Siirat pateni 18-24 56-73 44-55
Yiizme 10-25 50-70 40-60
Atletizm
Kosular 18-39 60-85 50-75
40-75 40-60 -
Disk atma 22-30 42-55 -
Giille atma 22-30 40-46 -
Voleybol 18-22 - 40-56
Halter 20-30 38-52 -
Giires 20-30 52-65 -
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Aerobik gii¢, genetik payina iligkin yazili kanmitlarina ragmen hala tartigilan bir
nokta olmaktadir. Cok sayida spor fizyologu, gen¢ ve yasl bayanlar i¢in uygun
bir antrenman programiyla, VO2max’nin yaklasik olarak % 15’den % 25’e artis
gostermesinde hem fikir olduklarini belirtmektedirler. Bu goreceli degisiklik,
dayaniklilik antrenmanlarina cevapta erkekler ile benzerlik gostermektedir.
Bundan dolay1; kalp-dolasim sistemi kondisyonunu yonetme ilkeleri, gen¢ ve
yasli bayanlar ve erkekler i¢in benzer sekilde diizenlenebildikleri belirtilmektedir
(Sonmez, 2002).

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, yag ve yagsiz dokudan olusan viicut agirlign yiizdesini
gostermektedir (Berktas, 2007).

Viicut yapis1 genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusmaktadir.
Viicuttaki organ ve iiyelerde bir benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden
farkl1 bir fiziksel yapis1 bulunmaktadir. Insan yasantisim1 yakindan ilgilendiren ve
beden yapisim etkileyen biiyiik faktorler arasinda; cinsiyet, kas miktari, fiziksel
aktivite, hastaliklar ve beslenme sayilabilmektedir (Zorba, 2000).

Bir¢ok arastirmaci tarafindan viicut yapisi yagsiz kiitle (kas, kemik, hayati
organlar) ve yag kiitlesi olarak iki boliimde incelenmektedir. Temel varsayim
olarak toplam viicut agirhigi; viicudun yagsiz ve yagh bolgelerinin agirliginin
toplamina esit oldugu belirtilmektedir (Zorba, 2005).

Esneklik

Kuvvet ve dayaniklilikla beraber kas esnekligi de performansin gelisiminde
onemli bir etken oldugu bilinmektedir. Esneklik statik ve dinamik esneklik olarak
ikiye ayrilmaktadir (Akgiin, 1994).

Baz1 aktiviteleri yaparken esnekligin etkeni oldukc¢a fazla goriilmektedir. Yapilan
arastirmalar esnekligin genel saglik ve fiziksel uygunluk gelisimi acisindan
onemli oldugunu belirtmektedir. Ornegin; esneklik gelisimi kas agrilarini ve sinir
gerilimini, sakatlanma riskini azaltmaktadir. Esnekligin limitini; kemikler, kaslar,
eklem dokulari, tendonlar, ligamentler ve deri yapisi etkilemektedir. Eklem
hareketinin asir1 oldugu durumlarda tendonlar daha fazla sinirsal etki
yapmaktadirlar. Egzersizlere bagh olarak degisebilir yumusak doku esnekliginin
sinirh oldugu belirtilmektedir (Akgiin, 1994).
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GERECLER ve YONTEMLER
Amac

Bu aragtirmanin amaci; A Milli Bayan Basketbol Takimi’nda ve en az 3 yildir
profesyonel ligde basketbol oynayan basketbol oyuncularinin ve bir spor
merkezinde haftada en az ii¢ giin ve en az 3 yildir kardiyovaskiiler ve agirlik
egzersizleri yapan bayanlarin;

Istirahat halindeki kalp hizlarmin (IKH),

Maksimum kalp hizlarinin (MKH),

Maksimal aerobik kapasite (VO2max) seviyelerinin,

Viicut kompozisyonlarinin,

Esneklik seviyelerinin,

Kisa mesafe kosu zamanlarinin belirlenmesi ve bu parametrelerin
karsilastirilmasidir.

Onem

Basketbol ve diger spor branglarinda beceri, antropometrik degerler, somatotip
degerler ve fiziksel performans kapasitesi sporcularin ve takimlarin basarisini
bilyiik olciide etkilemektedir. Tiim spor biranslarinda, O2 kullanma yetenegi ve
performansa etki eden sporcunun viicut kompozisyonu, esneklik ve hiz gibi
ozellikleri sonucu etkilemektedir.

Bu arastirmanin 6nemi; basketbol sporu i¢in en uygun fizyolojik degerlerin ve
viicut kompozisyonu 6zelliklerinin belirlenmesi ve sporcu seciminde daha nesnel
olabilmek i¢in bu yontemlerin goz 6niinde bulundurulmasidir.

Smirhliklar
Bu arastirmaya katilan tiim sporcular 2 grupla simirlandirtlmistir. 1. grup; A Milli
Bayan Basketbol Takimi oyunculari, 2. grup; diizenli egzersiz yapan bayanlar

olarak sinirlandirilmustir.

1. grup; A Milli Bayan Basketbol Takimi’nin yas araligi 19-30 olan, en az 3 yildir
kendi branslarinda profesyonel olarak spor yapan 15 sporcu,

2. grup ise; Mars Athletic Club spor tesislerinde antrenorliik yapan, yas araligi
22-28 olan ve en az 3 yildir haftada 3 giin kardiovaskiiler ve agirlik egzersizleri
yapan 14 bayan ile sinirlandirilmagtir.

Yontem

Bu boliimde calismanin modeli, evren ve orneklem, arastirmada kullanilan veri

toplama yontemi, verilerin toplanmasi, verilerin ¢Oziimlenmesi ve
yorumlanmasinda kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler aciklanmigtir.
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Arastirmanin modeli

Yapilan arastirma; bayan basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan bayan
sporcularin  viicut kompozisyonlarinin, kosu zamanlarinin ve fizyolojik
ozelliklerinin kiyaslanmasi sonucuna bagli oldugu i¢in bir “karsilastirma”
modelidir.

Evren

Bu aragtirmanin evrenini, A Milli Tiirk Bayan Basketbol Takimi’nin yas araligi
20-30 yil olan, en az 3 yildir profesyonel ligde oynayan 15 sporcu (N1: 15) ve
Mars Athletic Club spor tesislerinde antrenor olarak calisan yas aralign 22-28 yil

olan ve en az 3 yildir haftada en az 3 giin kardiovaskiiler ve agirlik egzersizleri
yapan 14 bayan sporcu (N2:14), toplam 29 denek (N: 29) olusturmustur.

Veri toplama aract

Verilerin tamami “birincil elden” veri olarak toplanmistir. Deneklerin kisisel
verileri almirken yiiz yiize goriisme yontemi kullanilmistir. Diger istatistiksel
verilerin toplanmasinda deney yontemi uygulanmustir.

Arastirma verilerinin toplanmasi amaciyla yapilan veri taramasina temel
olusturmak iizere; fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu, egzersiz testleri ile
ilgili konularda yaymlanmis ¢esitli makale, arastirma ve kitaplardan
yararlanilmistir.

Arastirma verileri toplanirken tam sayim yapilmustir.

Testlerin Uygulanmasi

Fiziksel uygunlugun ve aerobik kapasitenin belirlenmesi i¢in uygun testler
kullanilmistir. Testler, sonuglarin en dogru sekilde elde edilebilmeleri icin belirli
bir sira ve kurallar ¢ercevesinde uygulanmistir.

1. Kisisel bilgi formu (Par-Q) test

Sozel olarak uygulanan ve denegin genel saglik bilgilerinin alinmasinmi saglayan
testtir.

2. Istirahat halindeki kalp atim hizi (IKH)

Denek 5 dakika oturduktan sonra polar nabiz bandi takilmis ve denegin istirahat
halindeki kalp atim sayis1 kaydedilmistir.

3. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonun belirlenebilmesi i¢in, boy uzunlugu 6lciimii ve bioelektrik
impedans (BIA) yontemi ile viicut analizi yapilmistir.
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BIA yo6nteminden;

Viicut yag orant,

Viicut yag agirhigi,

Yag dis1 agirlik,

Kas agirhigy,

Viicut s1vi orani,

Viicut kitle indeksi,
Kemik mineral agirligi,
Bazal metabolizma hizi,
Hiicre dis1 s1vi miktari,
Hiicre ici s1v1 miktari,
Sag bacak yag orani,
Sol bacak yag orani,
Sag kol yag orani,

Sol kol yag orant,

Sag bacak kas agirhig,
Sol bacak kas agirlig,
Sag kol kas agirligi,

Sol kol kas agirligi,
Beden yogunlugu verileri elde edilmistir.

4. Kisa mesafe kosu zamanlari

Siirat kosu zamanlar1 4 farkli mesafede alinmistir;

10 m hiz almadan,

1 m hiz alarak 10 m,

20 m hiz almadan,

1 m hiz alarak 20 m kosu zamanlar1 degerlendirmeye alinmigstir.

5. Aerobik kapasite verileri

e [stirahat halinde 1 dakikadaki nabiz sayis1 dl¢iimii,
Maksimum nabiz sayisi,
e Aerobik kapasite dl¢iimii (VO2max ml/kg/dk) degerlendirmeye alinmustir.

6. Esneklik seviyesi
e Otur — eris testi (sit&reach).
Testlerin tamaminin uygulanmasi esnasinda, verilerin kaydedilebilmesi i¢in form

gelistirilmistir (Ek1).

Deneklere, testlere gelirken uyulmasi gereken kurallar dnceden sdylenmistir. Bu
kurallar;

28



En az 4 saat yeme ve icme kesilmeli,

48 saat onceden alkol alinmamali,

Testten en az 12 saat 6nce egzersiz yapilmamali,

Testin 30 dakika icerisinde idrar yapilmali,

Adet doneminin su tutan evresinde testin yapilmamasi (Zorba, 2005).

Testler uygulanirken su noktalara dikkat edilmistir:

Testler 1 yardimer ile birlikte uygulanmistir.

Testler tiim deneklere birer birer uygulanmistir.

Testler deneklere 6nce anlatilmis daha sonra uygulamaya gecilmistir.
Dogru sonuglanan test skorlari1 formlara kaydedilmistir.

Testler deneklere asagidaki sira ve kurallar cer¢evesinde uygulanmustir:

1. Kisisel bilgi formu (Par-Q) test uygulamasi

Bu test tamamen denek hakkinda bilgiler almak icin sdzel olarak yiiz yiize
goriisme yontemi ile uygulanmustir.

Bu goriismede denege sorular yoneltilip, cevaplar gelistirilen Par-Q Test formuna
(Ek1) kaydedilmistir.

Bu formdaki sorular;

2.

Isim soy isim,

Dogum tarihi,

Kalp, seker, yiiksek tansiyon rahatsizliginiz var mi?
Herhangi bir eklem, kas ya da kemik rahatsizligimz var m1?
Hamile misiniz?

Bunlarin disinda herhangi bir rahatsizliginmiz var m1?

Istirahat halinde kalp hizimin alinmas: (IKH)

Denek 5 dakika oturduktan sonra Polar T-31 Coded marka nabiz bandi takilmis ve
denegin istirahat halindeki kalp hiz1 sekil 3’de gosterildigi gibi kaydedilmistir
(Ozcelik ve Ayar, 2004).
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Sekil 3: Polar Bant ile istirahat Halinde Kalp Sayimm Yapilmas.

3. Viicut kompozisyonu testleri
Boy uzunlugu olciimii:

Bu 6l¢iim icin 1mm hassasiyette Seca 220 (Almanya) marka duvara sabitlenmis
boy 6l¢iim cihazi kullanilmistir (Gocentas ve ark., 2005; Tessitore ve ark., 2006).

Denekler, ayaklar ¢iplak, topuklar bitisik, sirtlarim1 olgiim aletine tam temas

ettirerek ve nefes tutarak 2 defa dlciim alinmis ve en yiiksek skor degerlendirme
formuna kaydedilmistir (Sekil 4).
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Sekil 4: Seca 220 Marka Boy Olcer ile Boy Uzunlugunun Ol¢iilmesi.

Bioelektrik impedans yontemi (BIA):

Boy olctimiinden sonra denek bilgileri bilgisayara girilerek BIA O6l¢iimii Tanita
MC-180 MA (Japonya) marka analiz cihazi ile baslatilmistir (Sato ve ark., 2007).
Bu olciimde deneklerden ayaklar ciplak, sadece sort ve tisort ile analiz sehpasina
topuklar metal alanlara temas ederek sekil 5’de gosterildigi sekilde ¢ikmalart
istenmistir. Denegin kilosu alet tarafindan sabitlendikten sonra, denekten aletin
izerinde bulunan metal tutacaklar1 tutup kavramalar1 ve hareketsiz beklemeleri
istenmistir. Denegin metal tutacaklardan tutmasi ile viicuda elektrik akimlari
gonderilmeye baslanmis ve bilgisayar ekraninda testin dogru bir sekilde
sonlandirildig1r ibaresi goriiniince test sonlandirilmis ve veriler bilgisayara
kaydedilmistir.
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Sekil 5: Tanita MC-180 MA Marka Analiz Cihazi ile BIA Yo6nteminin Uygulanmasi.

4. Siirat kosu zamanlar

Denekler BIA testinden sonra, basketbol sahasina alinmistir ve siirat kosularindan
once 15 dk hafif tempo kosu ve arkasinda 10 dk esneklik hareketleri yaptirilarak
1sinmalar1  saglanmuigtir. Siirat testleri Sport Expert MPS 501-C telemetrik
kronometre (ABD) ile alinmistir. Kosu mesafesi 10 m ve 20 m olarak ol¢iiliip
isaretlenmis, giris ve cikis kapilan yerlerine konulmustur. Baslangic ¢izgisinin 1
m gerisi de diger ¢ikislar icin isaretlenmistir.

Denekler bir ayaklar1 baslangic cizgisinde olacak sekilde istedikleri bir an

maksimum hizla ¢ikmalart saglanmistir. Sirasiyla 10 m kosusu, 11 m kosusu, 20
m kosusu ve 21m kosusu yaptirilmistir. Her kosu sonrasinda denege
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dinlenebilmesi icin zaman taninmistir. Siirat kosular1 2°ser defa kosturulmus ve en
iyi skorlar kaydedilmistir.

5. Aerobik kapasitenin belirlenmesi
Aerobik kapasitenin belirlenebilmesi icin New Leaf Aktive Metabolic Assessment

(NLMA) (Ingiltere) testi Technogym Exite Med kosu bandi ile uygulanmistir
(sekil 6).

iy
é

Sekil 6: Newleaf Metabolic Assessment ile Aerobik Kapasitenin Belirlenmesi.

Teste baslamadan Once denege maske ve oksijen aparatlar1 takilarak denegin
ortama uyum saglamasi saglanmistir. Daha sonra denegin bilgileri bilgisayara
girilmigtir.

Her testten once aletin kalibrizasyonu yapilmistir. Kalibrizasyon sonunda, denek
ile analizator arasindaki baglanti yapilmis ve test baslatilmistir.

Test kosu bandinda ve artan yiiklerle ilerletilmistir. Denegin test sirasindaki
yorgunluk derecesini 6grenebilmek icin denege onceden anlatilan Borg sikala CR-
10 (RPE metot) uygulanmistir. RPE metodu; test edilen kisinin kendisini
yorgunluk olarak kacta hissettigini ifade etmesi icin kullanilan sekil 7°de
gosterilen 1 ile 10 arasindaki sayilardir. Buradaki 1 ¢ok cok zayif bir eforu
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(zorlanmay1) ifade ederken, 9-10 ise maksimum eforu ifade etmektedir (Cotton,
1998; Cooper ve Storer, 2003; Egan ve ark., 2006; Putlur ve ark., 2004).

1 Hig zorlanma yok

2 Cok zay1f efor

3 Orta diizeye yakin efor
4 Orta diizey efor

5 Hafif zorlu efor

6 Zorlu efor

7 Cok zorlu efor

8 Cok zorlu efor

9 Cok fazla zorlu efor
10 Cok fazla zorlu efor

Sekil 7: Borg Sikala CR-10 (RPE metot) (Egan ve ark., 2006).
Egzersiz yiikii artirlldigi halde oksijen tiiketiminde bir artiy meydana
gelmediginde veya kisi egzersize daha fazla devam edemediginde test

sonlandirilmis ve denek sogumaya alinmistir.

Testin sonlandirildign siradaki kalp atim hizi ve oksijen tiiketim miktar
maksimum olarak alinmistir.

6. Otur - erig testi (sit&reach test)

Aerobik kapasite testinden sonra ise denege son test olarak otur-eris esneklik testi
sekil 8’de gosterildigi gibi uygulanmistir (Yiiksek ve Cicioglu, 2004).
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Sekil 8: Otur-Eris Esneklik Testi.

Esneklik veya hareket acgikligim Olgmek amaciyla kullanilmakta olan bir
yontemdir (Berktas, 2007).

Denek ol¢iim kutusunun oniine oturtulmus ve ayaklar ¢iplak olarak kutunun i¢
kismina ayak tabanlarin1 yapistirmasi saglanmistir. Denegin ellerinin aynmi hizada
tutmasi ve dizlerini kaldirmadan 6ne dogru uzanarak 6l¢iim kutusunun iizerinde
miimkiin oldugu kadar ileri uzanmasi saglanmistir. Test bu sekilde 2 defa
tekrarlanmis ve en iyi skor kayit edilmistir (Earle ve Baechle, 2003).

Verilerin Coziimii ve Yorumu

Aragtirma i¢in kullanilan verilen o©nceden gelistirilmis forma (Ekl)
kaydedilmistir. Elde edilen veriler bilgisayara aktarilmis ve arastirmanin amacina
yonelik olarak uygun bicimde ¢oziimlenmistir. Arastirmada, SPSS for Windows
14.0 paket programi, non-parametrik Mann Withney U testi kullanilarak
istatistiki sonuglara ulagilmistir.

Grup 1 ve grup 2’ye ait viicut kompozisyonu, hiz, aerobik kapasite ve esneklik

test verilerinin ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Anlamhilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR ve TARTISMA
Bu boliimde arastirmaya ait bulgulara yer verilmistir.

Yapilan calisma 01-02 Agustos 2007 tarihleri arasinda Mars Athletic Club
laboratuarinda ve basketbol sahasinda gerceklestirilmistir.

Calismaya katilan toplam 29 denek, grup 1 ve grup 2 olarak iki gruba ayrilarak
veriler toplanmustir.

Grup 1: A Milli Bayan Basketbol Takimi’nin 15 sporcusu yas araligi 19-30 (24.47
+3.80),

Grup 2: Diizenli egzersiz yapan 14 bayan sporcu yas araligi 22-28 (26.00£1.92)
olan, toplam 29 denek katilmistir.

Calismaya katilan deneklerin fiziksel 6l¢iim degerlerinin, standart sapma degerleri
(SD) + aritmetik ortalama degerleri (X) olarak, parametreler arasi istatistiksel
anlamlilik degeri p<0.05 olarak alinmis ve ¢izelge 1°de verilmistir.

Grup 1 yas ortalamalar1 24.47+3.80 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 182.27+8.26
cm, viicut agirhigr ortalamalar1 72.46+12.54 kg bulunmustur.

Grup 2 yas ortalamalar1 26.00+£1.92 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 167.57+5.63
cm, viicut agirhigi ortalamalan 56.34+4.33 olarak bulunmustur.

Istatistiksel olarak; gruplar aras1 yas ortalamalarinda anlamli bir sonug
bulunmamistir (p>0.05). Boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarinda gruplar
arast anlaml farklilik bulunmustur (p<0.05). (Cizelge 7)

Cizelge 7: Grup 1 ve Grup 2 Fiziksel Ol¢iim Sonuclari.

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 agirhgr (kg) 72.46 +12.54 | 56.34+4.33 | -3.535 | 0.000 | P<0.05

*Mann Whitney U testi

Calismaya katilan deneklerin viicut kompozisyonu 6lgiim degerlerinin, standart
sapma degerleri (SD) + aritmetik ortalama degerleri (X) olarak, parametreler arasi
istatistiksel anlamlilik degeri p<0.05 olarak alinmistir.

Gruplar arasi viicut kompozisyonu Ol¢timleri sonuglar ¢izelge 8’de verilmistir.

Viicut yag oranlart grup 1 % 19.55 £+ 5.87, grup 2 % 19.35 + 3.61 olarak tespit
edilmistir. Viicut yag agirligr ortalamalart grup 1 14.75 £ 6.66 kg, grup 2 10.96 +

36



2.44 kg olarak bulunmustur. Toplam viicut su oranlar1 ortalamalar1 grup 1 %
57.76 + 4.03, grup 2 % 58.13 + 2.78 olarak bulunmustur. Sag bacak yag oram
ortalamalar1 grup 1 27.19 + 3.83 %, grup 2 25.91 £ 5.52 olarak bulunmustur. Sol
bacak yag orani ortalamalar1 grup 1 % 27.27 £ 4.09, grup 2 % 25.91 + 5.73 olarak
bulunmustur ve bu parametreler arasi istatistiksel karsilastirmalarda anlamli bir
sonug¢ bulunamamustir (p>0.05).

Gruplar arasi viicut kompozisyonu Olctimleri sonuglar ¢izelge 2’de verilmistir.
Yag dis1 agirlik miktart ortalamalarinda grup 1 58.04+7.16 kg, grup 2 45.41+3.61
kg olarak bulunmustur. Kas agirliklar1 ortalamalarinda grup 1 55.10+£6.81 kg, grup
2 43.10+3.44 kg olarak bulunmustur. Viicut kitle indeksi ortalamalar grup 1 21.8
+ 2.04 kg/m?, grup 2 20.06£1.52 kg/m? olarak bulunmustur. Kemik mineral
agirliklant ortalamalarinda grup 1 2.93+0.35 kg, grup 2 2.31+£0.18 kg olarak
bulunmustur. Bazal metabolizma hizi ortalamalart grup 1 1729.87+220.35 kcal,
grup 2 1365.29 £+ 96.05 kcal olarak bulunmustur. Hiicre dist sivi miktari
ortalamalar1 grup 1 15.81£2.10 kg, grup 2 13.25£1.00 kg bulunmustur. Hiicre ici
s1vi miktar1 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 %
2091 = 4.20 olarak bulunmusgtur. Sol kol yag orani ortalamalar1 grup 1 %
16.77+6.63, grup 2 % 21.34+4.42 olarak bulunmustur. Sag bacak kas agirlig
ortalamalar1 grup 1 8.77+1.17 kg, grup 2 7.23+0.58 kg olarak bulunmustur. Sol
bacak kas agirligi ortalamalar1 grup 1 8.68+1.20 kg, grup 2 7.05+0.56 kg olarak
bulunmustur. Sag kol kas agirligi ortalamalarn grup 1 2.93+0.44 kg, grup 2
2.044£0.24 kg olarak bulunmustur. Sol kol kas agirligi ortalamalart grup 1
2.91+0.53 kg, grup 2 2.01+0.23 kg olarak bulunmustur ve bu parametreler arasi
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Cizelge 8: Grup 1 ve Grup 2 Arasi Bioelektrik impedans Analizi Sonuclar.

grup 1 grup 2

X+SD X+SD z*
Viicut yag orant (%) 19.55+5.87 | 19.35+3.61 | -0.109 | 0.914 | p>0.05
Viicut yag agirhgi (kg) | 14754 6.66 | 10.96+2.44 | -1.746 | 0.085 | p>0.05
Yag dist agurlik (kg) 58.04+7.16 | 45.41 +3.61 | -4.146 | 0.000 | p<0.05
Kas agirhgn (kg) 5510+ 6.81 | 43.10 £3.44 | -4.146 | 0.000 | p<0.05
Viicut su orant (%) 5776 +4.03 | 58.13+2.78 | -0.24 | 0.813 | p>0.05
Viicut kitle indeksi (kg/m?) | 51 g 1204 | 20.06+1.52 | -2.423 | 0.014 | p<0.05
kemik mineral agirhig:
(kg) 293035 | 231+0.18 | -4.107 | 0.000 | p<0.05
bazal metabolizma 1729.87 1365.29 +
hizi(kcal) 220.35 96.05 -4059 10.000 | p<0.05
hiicre dis1 sivi miktari
(kg) 15.81+2.10 | 13.25+1.00 | -3.079 | 0.001 | p<0.05
hiicre i¢i s1vi miktar1
(kg) 25.90+3.58 | 19.47+1.70 | -4.277 | 0.000 | p<0.05
sag bacak yag orant (%) | 27194383 | 2591 £5.52 | -0.502 | 0.621 | p>0.05
sol bacak yag orant (%) | 2727+4.09 | 2591573 | 0349 | 0.747 | p>0.05
sag kol yag oran1 (%) | 1573+6.66 | 20.91 £4.20 | -2.619 | 0.008 | p<0.05
sol kol yag orant (%) 16.77+6.63 | 21.34£4.42 | -2.226 | 0.026 | p<0.05
sag bacak kas agirligi
(kg) 877+ 1.17 | 723+0.58 | -3.584 | 0.000 | p<0.05
sol bacak kas agirligi
(kg) 8.68+1.20 | 7.05+0.56 | -3.824 | 0.000 | p<0.05
sag kol kas agirligi (kg) | 2931044 | 2.04+024 | -4335 | 0.000 | p<0.05
sol kol kas agirhgi (kg) | 2911053 | 201+023 | -4.132 | 0.000 | p<0.05
beden yogunlugu (kg/l) | 1054001 | 1.05£0.01 | -0.109 | 0914 | p>0.05
*Mann Whitney U testi

Gruplar arasi1 kisa mesafe kosular1 6lciimleri sonuglar ¢izelge 9°de verilmistir. Bu
sonuclara gore; 10 m kosu zamanlan grup 1 2.05£0.08 saniye, grup 2 2.36+0.22
saniye olarak bulunmustur. Start ¢izgisinin 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 anlamlilik gozlenmistir (p<0.05).

Gruplar arast 1 m hiz alarak ve hiz almadan yapilan 20 m kosu zamanlarinda ise
istatistiksel olarak bir anlamhilik tespit edilememistir. 20 m kosu zamani
ortalamalar1 grup 1 3.57 + 0.13 saniye, grup 2 3.62 + (.13 saniye olarak tespit
edilmistir (p>0.05).
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Cizelge 9: Grup 1 ve Grup 2 Arasi 10m-11m ve 20m-21m Kisa Mesafe Kosu Sonuclari.

grup 1 grup 2

X+SD X+SD z* p
hiz almadan 10m (sn) | 2.05+0.08 | 2.36 £0.22 | -4.125 | 0.000 | p<0.05
hiz alarak 10m (sn) 1.90+0.08 | 2.04 +£0.13 | -3.079 | 0.01 |p<0.05
hiz almadan 20m (sn) | 3.57+0.13 | 3.62+0.13 | -0.939 | 0.354 | p>0.05
hiz alarak 20m (sn) 342+0.14 | 3.51+£0.17 | -1.571 | 0.123 | p>0.05
*Mann Whitney U testi

Gruplar arasi aerobik kapasite, istirahat halinde nabiz ve maksimum nabiz
araliklar1 cizelge 10’da verilmistir. Bu sonucglara gore; bir dakikada istirahat
halindeki nabiz ortalamalar1 grup 1 62.07+ 3.10 atim, grup 2 63.36 + 4.48 atim
olarak bulunmustur. VO2max test sonundaki, bir dakikada maksimum nabiz
sayist ortalamalart 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¢ bulunamamistir (p>0.05).

Gruplar arast VO2max degerlerine bakildiginda; grup 1 45.87+5.71 ml/kg/dk,
grup 2 32.36+3.91 ml/kg/dk olarak tespit edilmis ve gruplar arasi istatistiksel
olarak anlaml sonug¢ bulunmustur (p<0.05).

Cizelge 10: Gruplar Arasi Aerobik Kapasite Degerleri.

grup 1 grup 2
X+SD X+SD VA p
RHR (dk) 62.07+£3.10 |63.36 +4.48| -0.679 | 0.505 | p>0.05
Hrmax (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

Gruplar arasi esneklik sonuglarina bakildiginda; grup 1 16.40 + 3.74 cm, grup 2
7.57 £ 4.00 cm olarak tespit edilmis ve grup 1 ve grup 2’de esneklik parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05) ve sonuclar ¢izelge
11°de verilmistir.

Cizelge 11: Gruplar Arasi Otur-Eris Testi Olciim Sonuclari.

grup 1 grup 2 |

X+SD X+SD YA P
Sit & reach (cm) 1640 £3.74 | 7.57 £4.00 | -4.194 | 0.000 | p<0.05
*Mann Whitney U testi
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Grup 1 ve grup 2 arasindaki istatistiksel farkliliklara bakildiginda (cizelge 12);
yas, viicut yag orani, viicut yag agirligi, viicut su orani, sag bacak yag orani, sol
bacak yag orani, beden yogunlugu, istirahata halindeki nabiz sayis1 ve maksimum
nabiz sayis1 parametreleri aras1 anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Cizelge 12: Gruplar Arasi Tiim Parametrelerin Anlamhlik Degerleri.

grup 1 grup 2

X+SD X+SD VA
yas (yil) 24.47+3.80 | 26.00+1.92 | -1.12 | 0.270
Viicut yag orani1 (%) 19.55+£5.87 |19.35+3.61| -0.109 | 0.914
Viicut yag agirlhigt (kg)| 14.75 £ 6.66 | 10.96 +2.44 | -1.746 | 0.085
Viicut su orani (%) 57.76 £4.03 |58.13 +£2.78| -0.24 | 0.813
sag bacak yag oram (%) | 27.19 +£3.83 [25.91 £5.52| -0.502 | 0.621
sol bacak yag oran1 (%) | 27.27 £4.09 {2591 £5.73| -0.349 | 0.747 | p>0.05
beden yogunlugu (kg/lt) | 1.05+0.01 | 1.05+£0.01 | -0.109 | 0.914
hiz almadan 20m (sn) | 3.57£0.13 | 3.62+£0.13 | -0.939 | 0.354
hiz alarak 20m (sn) 342+0.14 | 3.51£0.17 | -1.571 | 0.123
RHR (dk) 62.07+ 3.10 |63.36 £4.48| -0.679 | 0.505
Hrmax (dk) 192.80 +5.44 | 194.57 +6.63| -0.723 | 0.477
boy uzunlugu (cm) 182.27+8.26 | 167.57+5.63 | -3.911 | 0.000
viicut agirlig: (kg) 72.46 £12.54 |56.34 +4.33| -3.535 | 0.000
Yag dist agirlik (kg) 58.04 +£7.16 |45.41 £3.61| -4.146 | 0.000
Kas agirlig (kg) 55.10£6.81 {43.10£3.44| -4.146 | 0.000
Viicut kitle indeksi(kg/m?) | 21.8 £2.04 |20.06 + 1.52| -2.423 | 0.014
kemik mineral agirhig (kg) | 2.93+£0.35 | 2.31 £0.18 | -4.107 | 0.000
bazal metabolizma 1729.87 + 1365.29 +
hizi(kcal) 220.35 96.05 -4.059 | 0.000
hiicre dis1 s1vi miktart (kg) | 15.81 £2.10 {13.25+1.00| -3.079 | 0.001
hiicre ici stvi miktar1 (kg) | 25.90 £3.58 {19.47 +1.70| -4.277 | 0.000
sag kol yag oram (%) | 15.73 £ 6.66 |20.91 = 4.20| -2.619 | 0.008 | P<0-0
sol kol yag oranm1 (%) | 16.77 £6.63 |21.34 +£4.42| -2.226 | 0.026
sag bacak kas agirhigi (kg) | 8.77+1.17 | 7.23 +£0.58 | -3.584 | 0.000
sol bacak kas agirligi (kg) 8.68 £1.20 | 7.05+£0.56 | -3.824 | 0.000
sag kol kas agirhg (kg) | 2.93+0.44 | 2.04 +£0.24 | -4.335 | 0.000
sol kol kas agirhigr (kg) | 2.91 £0.53 | 2.01 £0.23 | -4.132 | 0.000
hiz almadan 10m (sn) | 2.05+0.08 | 2.36 +0.22 | -4.125 | 0.000
hiz alarak 10m (sn) 1.90+0.08 | 2.04 £0.13 | -3.079 | 0.01
VO2max (ml/kg/dk) 45.87£5.71 |32.36 £3.91| -4.263 | 0.000
Sit & reach (cm) 16.40 £3.74 | 7.57 £4.00 | -4.194 | 0.000

*Mann Whitney U testi

Grup 1 ve grup 2 arasindaki istatistiksel farkliliklara bakildiginda; boy uzunlugu,
viicut agirlig, yag disi agirhik, kas agirligl, vki, kemik mineral agirligi, bazal
metabolizma hizi, hiicre dis1 s1ivi miktar, hiicre i¢i sivi miktari, sag kol yag orant,
sol kol yag orani, sag bacak kas agirligi, sol bacak kas agirligi, sag kol kas
agirligi, sol kol kas agirligi, hiz almadan 10m kosu zamani, 1m geriden hiz alarak
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kosu zamani, VO2max degeri ve esneklik parametreleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).
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SONUC ve ONERILER

Basketbol disiplininde, oyuncularin sportif performanslarinin 6l¢iimiinde
kardiyopulmoner egzersiz testleri giderek artan oranlarda kullanilmaktadir. Fakat
sporcu profilinin belirlenmesinde ve sporcu tercihinde uygulama alanina
sokulmus standart kriterler heniiz elimizde bulunmamaktadir (Metin ve ark.,
2003)

Basketbol; dayamklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fizik giicii
ozelliklerini ¢ocukluk ve genclik caglarindan baglayarak amach calismalarla
istenen bir bicimde gelistirir ve yetigskinlik caginda da pekistirerek {iistiin bir
diizeye getirmektedir (Sevim, 1997).

Antropometrik ve fizyolojik profillerin belirlenmesi kiigiik yastaki basketbolcular
icin basarinin elde edilmesinde gerekli kriterlerin secilmesine katkida
bulunabilmektedir (Hoare , 2003).

Bu arastirmanin amaci; A Milli Bayan Basketbol Takimi’nda en az 3 yildir
profesyonel ligde basketbol oynayan oyuncularin ve bir spor merkezinde haftada
en az li¢ giin, en az 3 yidir kardiyo ve agirlik egzersizleri yapan bayanlarin;
istirahat halindeki nabiz hizlarimin(RHR), maksimum nabiz hizlarinin (MHR),
aerobik kapasite (VO2max) seviyelerinin, viicut kompozisyonlariin, esneklik
seviyelerinin ve kisa mesafe kosu zamanlarinin karsilagtirilmasidir. Ayrica; bu
alanlarda, bayan elit basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan bayanlar ile ilgili
litaratiirde ¢ok fazla arastirma olmamasi bu arastirmaya yon vermistir.

Sporcularin performanslarinin gelistirilmesi icin ¢esitli antrenman yontemleri ve
Olciim parametreleri uzun yillardir arastirilan konulardir. Viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesi, kosu mekanigi, kassal kuvvet, laktat esigi, aerobik kapasitenin
belirlenmesi sporcunun antrenman durumu hakkinda ©nemli bilgiler ortaya
koymaktadir. Sporcunun mevcut performansim1 degerlendirme kriterinde
kullanilacak testin tiirii ve hangi siklikla yapilacagi sporcunun spor dalina ve
antrenman programina gore degisim sergilemektedir (Sevim, 2007).

Ergun ve ark., elit bayan sporcularda yaptig1 arastirmada viicut yag yiizdesini
bayanlarda 21.98 erkeklerde ise 17.41 olarak bulmuslardir (Ergun ve ark., 1992).

Yapilan calismada; elit diizey bayan basketbolcularin viicut yag oran1 19.55 +
5.87 olarak tespit edilmistir. Calismamizdaki viicut yag oram1 Ergun ve ark.
tarafindan yapilan calisma sonucuna yakin bir degerde ¢ikmistir.

Metin ve ark. tarafindan yapilan arastirmada; elit diizey bayan basketbolcular ile
basketbolcu olmayan kontrol grubu arasindaki antropometrik 6l¢iim sonuglarinda;
boy ve agirhik degerlerini daha yiiksek bulmuslardir (p<0.05). Fakat VKI
acisindan iki grup arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Metin ve
ark. egzersiz testi sirasinda yaptiklari metobolik Ol¢iim sonuglarina gore; elit
basketbol oyuncularinin maksimal oksijen tiiketimi degerlerini nispi tiikketim
olarak (ml/kg/dk) kontrol grubundan anlamli derecede daha yiiksek bulmuslardir
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(p<0.01). Istirahat halindeki nabizlar1 ise basketbol grubunda anlamli derecede
daha diisiik bulmuslardir (p<0.01) (Metin ve ark, 2003).

Yapilan calismada; elit diizey bayan basketbolcular ile diizenli spor yapan bayan
sporcular arasindaki antropometrik 6l¢iim sonuglart Metin ve ark’nin yaptigi
calismaya benzerlikler gostermektedir. Boy ortalamalarinda Metin ark 181+7 cm
ve 165+4 cm olarak bulmuslar (Metin ve ark, 2003) ve bizim sonug¢larimiz grup 1
182.274£8.26 cm, grup 2 167.57+5.63 cm olarak bulunmustur (p<0.01). Viicut
agirliginda da benzer sonuclar bulunmustur. Metin ve ark’nin sirastyla; 71+10 kg
ve 58+6 kg sonuclarina yakin olarak, yapilan caligmamizda 72.46+£12.54 kg ve
56.3444.33 kg iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh
degerlendirilmistir (p<0.01).

Metin ve ark VKI ortalamalarinda anlamli sonu¢ bulamamalarina karsin (p>0.05)
(Metin ve ark, 2003) gruplar arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur
(p<0.05).

Metin ve ark yaptiklar1 ¢alismada basketbol ve kontrol gruplarinin VO2max
degerlerini sirasiyla 41.60+7.41 ml/kg/dk ile 35.64+3.16 ml/kg/dk bulmuslardir
(p<0.05) (Metin ve ark, 2003). Bizim c¢alismamizin 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 bulunmustur (p<0.01). Bunun nedeninin; arastirmaya alinan gruplardan
grup 1 sporcularinin milli takim diizeyinde antrene olusu, diizenli egzersiz yapan
bayanlar grubundan daha fazla VO2max degerine sahip olmalarinin sonucu olarak
sOylenebilir. Fakat bu degerlerin Murat ve ark. tarafindan kullanilan tablo 6 daki
degerler ile istatistiksel olarak farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Fleck ve ark. (1985), yas ortalamalar1 23#2.6 yil olan elit diizey bayan
voleybolcular ile yaptiklar1 aragtirma sonucunda; bayan voleybolcularin viicut yag
oranlarint %18.3+3.4 olarak tespit etmislerdir. Yapilan calismada elit diizey
bayan basketbolcular ile karsilastirildiginda, iki brans arasinda benzerlik oldugu
goriilmektedir (% 19.55+5.87).

Smmirkavak ve ark. tarafindan 2004 yilinda yapilan bir arastirmada; yas
ortalamalar1 20.1£0.7 yil olan ve 7.6+0.4 yil atletizm bransinda spor gecmisi
bulunan bayan sporcularin VO2max degerlerini 30+2 ml/kg/dk, boy uzunluklarini
162.06£1.62 cm, viicut agirliklarim 52.13+1.16 kg, VKI degerlerini 19.84+0.49
kg/m?2, viicut yag yiizdelerini 15.11+1.47, toplam yag agirliklarnim1 8.46+0.58 kg,
yagdis1 agirlik miktarim ise 44.01+0.39 kg olarak tespit etmislerdir (Sinirkavak,
2004).

Bulunan sonuglar calismamizin diizenli egzersiz yapan bayanlar grubunun
sonuclarina benzerlikler gostermektedir. Fakat toplam yag agirligi calismamizda
10.96+2.44 kg olarak bulunmustur, viicut yag yiizdesi 19.35£3.61 olarak
Smirkavak ve ark’nin ¢alismasindan farkli tespit edilmistir. Bu farkliligin nedeni
bizim calismamizdaki diizenli egzersiz yapan bayan sporcular grubunun yas
ortalamasinin  26.00£1.92 yil ile daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.
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Ozer ve ark. (2004), elit diizey bayan basketbolcular ile yaptiklari arastirma
sonucunda; yas ortalamalar1 21.25+£3.79 cm, boy ortalamalarint 172.82+7.81 cm,
viicut agirhi@r ortalamalarmi 69.74+15.47 kg, VKI oranlant 23.1+3.3 kg/m2,
toplam yag agirhign 14.95+6.47 kg, viicut yag yiizdelerini 20.624+5.02 % olarak
tespit etmislerdir. Yapilan calismada; bayan basketbolcularin yas ortalamalar
24.4743.80 yil, boy ortalamalart 182.27+£8.26 cm, viicut agirliglr ortalamalarn
72.46£12.54 kg, VKI oranlar1 21.8+2.04 kg/m2, toplam yag agirliklar1 14.75+6.66
kg, viicut yag orani ortalamalarini % 19.55+5.87 olarak tespit edilmistir. Olciim
sonuclart karsilastinldiginda iki calismadaki boy ortalamalar1 disindaki diger
parametrelerin benzerlik gosterdikleri goriilmiistir. Boy ortalamalarinin ise;
basketbol grubunun milli takim oyuncularindan segilmis olmast olarak
diisiiniilmektedir.

Colakoglu ve Karacan (2006), yas ortalamalari 26.17+£3.53 yil olan degisik
branglardan sporcu bayanlar ile yaptiklar1 aragtirmada; istirahat kalp atim hizi
ortalamalarini dakikada 72.75+6.97 atim, otur-eris testi sonucu esneklik Sl¢timleri
ortalamalarim1 28.91+4.32 cm, VO2max ortalamalarin1 34.19+3.98 ml/kg/dk
olarak tespit etmelerine karsin; yapilan calismanin diizenli egzersiz yapan
bayanlar grubunda bu degerler; yas ortalamalar1 26.00£1.92 yil, istirahat kalp atim
hiz1 dakikada 63.36+4.48 atim, otur-eris testi ortalamalar1 7.57+4.00 cm, VO2max
degerleri 32.36+3.91 ml/kg/dk olarak tespit farkli bir sekilde tespit edilmistir.

Nieman ve ark. (2007), yas ortalamalar1 21.5+2.8 yi1l 20 bayan iizerinde yaptiklar
arastirmalarinda; VKI ortalamalarini 21.6+2.4 kg/m?, VO2max ortalamalarim
36.7+£2.0 ml/kg/dk, maksimal kalp atim sayilar1 ortalamalarimi dakikada 177+12
atim olarak tespit etmislerdir. Yapilan caligmada, diizenli egzersiz yapan bayan
sporcular grubunun VKI ortalamalar1 20.06+1.52 kg/m2, VO2max ortalamalari
32.36+3.91 ml/kg/dk bulunarak benzerlik gostermektedir. Yapilan calismada
maksimal kalp atim sayilar1 dakikada 194.57+£6.63 atim olarak tespit edilmis ve
Nieman ve ark.’nin ¢alismasindan farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Karacabey ve ark. (2005), yas ortalamalar1 21.60+1.42 y1l olan ve diizenli egzersiz
yapan cesitli branslardan 40 bayan sporcu ile yaptiklar aragtirma sonuglarinda;
boy uzunlugu ortalamalarn1 170.1£5.91cm, viicut agirh@ ortalamalarini
56.504£5.11 yil, VO2max ortalamalarin 45.2+2.11 ml/kg/dk, IKH ortalamalarini
dakikada 66.54£3.2 atim olarak bulmuslardir. Yapilan ¢alismada bu degerler elit
diizey bayan basketbolcular grubunda; yas ortalamalar1 24.47+3.80 yil, boy
uzunluklar1 ortalamalar1  182.27+8.26 cm, viicut agirliklart ortalamalar
72.46+12.54 kg olarak boy uzunluguna bagli olarak viicut agirliginda da
farkliliklar gozlemlenmistir. VO2max degerleri ortalamalarina bakildiginda
45.87+5.71 ml/kg/dk olarak benzer degerlerlerde oldugu gézlemlenmektedir.

Zorba ve ark. (2000), yas ortalamalar1 23.08+2.31 yil, viicut agirligl ortalamalari
66.83+5.43 kg olan elit bayan boksor ile yaptiklar arastirmada; viicut yag yiizdesi
ortalamalarint % 15.294+0.69, esneklik ortalamalarm 7.91+1.67 cm, VO2max
kapasitelerini 53.40+4.62 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Yapilan ¢alisma
sonucunda; elit basketbolcu bayanlarin viicut yag oranlar1t % 19.55+5.87, esneklik
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ortalamalar1 16.404£3.74 cm ve VO2max ortalamalar1 45.87+5.71 ml/kg/dk olarak
Zorba ve ark.’nin calismasindan daha farkli sonuclar elde edilmistir. Milli takim
seviyesinde ayni yas grubundaki sporcular arasindaki bu farkliligin sebebi,
sporcularin  branglarina  6zel fiziksel farkliliklarindan  kaynaklandig
diisiiniilmektedir.

Arslan ve ark. (2001), yas araliklar1 18-25 yi1l arasinda degisen sporcu bayanlar ile
yaptiklar1 ¢alismada; boy uzunluklar ortalamalarini 165 cm, viicut agirliklar
ortalamalarin1 53.8 kg ve viicut yag oranlart ortalamalarimi % 19.59 olarak tespit
etmislerdir. Yapilan calismadaki diizenli egzersiz yapan sporcu bayanlar
grubunun ortalamalari; boy uzunluklari 167.57£5.63 cm, viicut agirliklar
ortalamalan 56.34+4.33 kg ve viicut yag oranlar1 ortalamalannt % 19.35+£3.61
olarak Arslan ve ark.’nin ¢alisma sonuglari ile benzerlikler gostermektedir.

Uth (2005), yas araliklar1 20-30 y1l olan 44 elit diizey bayan sprinter ile yaptigi
calismada; VKI ortalamalarini 20.4+1.4 kg/m? olarak tespit etmistir. Yapilan
calismada elit diizey bayan basketbolcularin VKI ortalamalar1 21.8+2.04 kg/m?
olarak tespit edilmistir. Her iki calismada da VKI oranlar1 arasinda bir benzerlik
oldugu gozlenmektedir.

Drury ve ark. (2005), yaptiklan ¢alismada, yas ortalamalar1 20.47+0.87 yil olan, 7
basketbolcu, 5 futbolcu, 3 voleybolcu, 1 basketbolcu ve 1 hokeyci toplam 17
bayan sporcu ile yaptiklari c¢alisma sonucunda; VO2max ortalamalarin
36.77+4.95 ml/kg/dk, istirahat halinde kalp atim sayimlar1 ortalamalarin1 dakikda
7310 atim, aerobik kapasite testi sirasindaki maksimal kalp atim sayilar
ortalamalarim1  dakikada 179+£10 atim, olarak tespit etmislerdir. Yapilan
calismadaki elit diizey basketbolcu bayanlar grubunun sonuglarinda ise; VO2max
degerleri ortalamalar1 45.87+5.71 ml/kg/dk, istirahat halindeki kalp atim hizlar
dakikada 62.07£3.10 atim, maksimal kalp atim sayilar1 dakikada 192.80+5.44
atim olarak tespit edilmistir. Caligmalar arasinda VO2max degerleri, istirahat
halindeki kalp atim hizlar1 ile maksimal kalp atim hizlar1 arasinda istatistiksel
olarak farklilik gbzlemlenmektedir.

Paradisis ve Zacharogiannis (2007), cesitli branglardan 12 bayan elit sporcu ile
yaptiklar1 caligma sonucunda; yas ortalamalarim 21.3+£1.2 yil, viicut agirlig
ortalamalarin1 66.0+£10.5 kg, boy uzunluklarin1 169+0.9 cm, viicut yag oranlarini
% 18.8+6.8, 10 m sprint kosu zamanlar1 ortalamalarin1 1.96+0.1 saniye, 20 m
sprint ortalamalarim1 3.30+0.16 saniye olarak tespit edilmistir. Yapilan caligmanin
elit diizey basketbolcu bayanlar grubunda; yas ortalamalar1 24.47+3.80 yil, viicut
agirhi@g ortalamalart 72.46+12.54 kg, boy uzunluklarn ortalamalar 182.27+8.26
cm, viicut yag oram ortalamalart % 19.55£5.87, 10 m sprint zamanlari
ortalamalar1 2.05+0.08 saniye, 20 m sprint zamanlar1 ortalamalar1 3.57+0.13
saniye olarak tespit edilmistir. Calismalar arasindaki yas ortalamalari, viicut yag
oranlar1 ve 20 m sprint kosu zamanlar1 ortalamalar1 yaklasik sonuglar vermistir.
Buna karsin; viicut agirligi, boy uzunluklari, 10 m sprint kosu zamanlari arasinda
farkliliklar oldugu gozlemlenmistir. Bu farklilifin gruplar arasindaki brang ve
farkliliklarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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Bircher ve Knechtle (2004), yas ortalamalar1 34.3+9.60 yil, boy ortalamalari
168+0.3 cm, viicut agirliklar1 58.6+4.48 kg olan, diizenli egzersiz yapan 10 bayan
atlet iizerinde yaptiklar1 calisma sonucunda; viicut kitle indeksi ortalamalarini
20.9+1.8 kg/m?, toplam kas agirlig1 ortalamalarin 48.4+3.4 kg, viicut yag oranlari
ortalamalarimt % 17.4+1.3, VO2max kapasiteleri ortalamalari 53.14+£5.21
ml/kg/dk, maksimal kalp atim hizlan ortalamalarin1 dakikada 17547 atim, olarak
tespit etmiglerdir. Yapilan calismanin diizenli egzersiz yapan bayanlar grubunun
sonuclarinda; yas ortalamalar1 26.00£1.92 yil, boy uzunlugu ortalamalar
167.574£5.63 cm, viicut agirligl ortalamalar1 56.34+4.33 kg, viicut kitle indeksi
ortalamalarin1 20.06+1.52 kg/m?, toplam kas agirligi oranlarim 43.10+£3.44 kg,
viicut yag oranm ortalamalarim % 19.354£3.61, VO2max kapasiteleri ortalamalarini
32.36+3.91 ml/kg/dk, maksimal kalp atim sayilarim1 dakikada 194.57+£6.63 atim
olarak tespit edilmistir. Calismalar arasinda; boy uzunlugu, viicut agirhg, viicut
kitle indeksi, kas agirligi, viicut yag oranlar arasinda benzerlikler tespit edilmis
olmasina ragmen; yas ortalamalari, VO2max kapasiteleri ortalamalar1 ve
maksimal kalp atim sayis1 ortalamalar1 arasinda farkliliklar  oldugu
gozlemlenmistir. Bu farkliliklarin  yas ortalamalarinin  farkli  olusundan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Hakinken ve ark. (1993), yas araliklar1 18-27 yil olan, elit diizey 16 bayan
basketbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada; VO2max kapasiteleri ortalamalarini
48.0+£6.6 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Bu sonug¢ yapilan ¢alismanin elit diizey
bayan basketbolcularin VO2max kapasiteleri ortalamalar1 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 yaptiklar1 ¢alismanin sonucunda; boy ortalamalarint 181+0.6 cm.
viicut agirliklar1 ortalamalarin1 73.3+£5.9 kg, viicut yag oranlarim % 18.6+2.1,
viicut kitle indeksi ortalamalarin1 21.942.7 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Yapilan
calismada; elit diizey bayan basketbolcularin yas ortalamalar1 24.47+3.80 yil, boy
uzunluklar1 ortalamalar1 182.27+8.26 cm, viicut agirligi ortalamalarini
72.46+12.54 kg, viicut yag oram1 ortalamalarimi % 19.55+5.87, viicut kitle
indeksleri ortalamalarin1 21.8+2.04 kg/m? olarak tespit edilmistir. Yapilan ¢aligma
ile Carter ve ark.’min ¢alisma sonuglar arasinda biiyiikk oranda benzerlik goze
carpmaktadir.

Smith ve ark. (1992), yas ortalamalarn 22.1+2.2 yil olan 24 elit diizey bayan
voleybolcu ile yaptiklar1 arastirma sonucunda; bayan sporcularin VO2max
kapasite degerlerini 50.3+4.71 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Smith ve ark.’nin
bulmus olduklart VO2max degerine karsin, yapilan calismada, elit diizey bayan
basketbolcularin VO2max kapasite degerleri 45.87+5.71 ml/kg/dk istatistiksel
olarak farkli bulunmustur. Bu farkliligin gruplar arasindaki brans farkliligindan
kaynaklandig diistiniilmektedir.

Tsunawake ve ark. (2003), yas ortalamalari 17.6 yil olan amatér bayan
basketbolcular ile yaptiklar1 arastirma sonucunda; boy ortalamalar1 166.5+7.87
cm, viicut agirligr ortalamalarim 58.8+6.85 kg, viicut yag oranlarim % 15.7£5.05,
VO2max kapasite ortalamalarimi 56.7+4.17 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.
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Yapilan calismada; diizenli egzersiz yapan bayan sporcularin yas ortalamalari
26.00+£1.92 yil, boy ortalamalar1 167.57+5.63 cm, viicut agirhg ortalamalar
56.34+4.33 kg, viicut yag oranlart ortalamalar1 % 19.35+3.61, VO2max kapasite
ortalamalar1 32.36+3.91 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Arastirmalar arasinda
yas, viicut yag oranlarn ve VO2max degerleri ortalamalar arasinda farkliliklar
gozlemlenmektedir. Boy uzunluklari ve viicut agirliklarnn ortalamalar ise
benzerlikler gostermektedir. Tsunawake ve ark.’nin ¢aligmalar1 yapilan ¢aligmanin
elit diizey bayan basketbolcular grubu ile karsilastirildiginda; yas, boy, viicut
agirhi, viicut yag oram1 ve VO2max ortalamalar arasinda istatistiksel olarak
farkli sonuglar tespit edilmistir. Bu farkliliklarin; sporcularin amator ve yapilan
caligmadaki sporcularn profesyonel olmalarindan ve gruplar arasi yas
ortalamalarinin elit diizey bayan basketbolcular grubunda istatistiksel olarak daha
yiiksek olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Grup 1 yas ortalamalar1 24.47+3.80 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 182.27+8.26
cm, viicut agirligi ortalamalart 72.46+£12.54 kg bulunmustur. Grup 2 yas
ortalamalar1 26.00+£1.92 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 167.57+5.63 cm, viicut
agirligi ortalamalart 56.34+4.33 olarak bulunmustur.

Istatistiksel olarak; gruplar arasi yas ortalamalarinda anlamli bir sonug
bulunmamaistir (p>0.05). Boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarinda gruplar
aras1 anlamh farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu farkliligin nedeninin grup 1’in
milli basketbol oyuncularindan secili olmasi olarak diistiniilmektedir.

Gruplar aras1 viicut kompozisyonu ol¢iim sonuglarina bakildiginda; viicut yag
oranlar1 grup 1 % 19.55 £ 5.87, grup 2 % 19.35 £ 3.61 olarak tespit edilmistir.
Viicut yag agirligl ortalamalar grup 1 14.75 + 6.66 kg, grup 2 10.96 + 2.44 kg
olarak bulunmustur. Toplam viicut su oranlar1 ortalamalar1 grup 1 % 57.76 +
4.03, grup 2 % 58.13 £ 2.78 olarak bulunmustur. Sag bacak yag oram ortalamalar1
grup 1 27.19 + 3.83 %, grup 2 25.91 = 5.52 olarak bulunmustur. Sol bacak yag
oran1 ortalamalar1 grup 1 % 27.27 + 4.09, grup 2 % 2591 + 5.73 olarak
bulunmustur ve bu parametreler arasi istatistiksel karsilagtirmalarda anlamli bir
sonu¢ bulunmamistir (p>0.05).

Gruplar arasi viicut kompozisyonu Olctimleri sonuglar ¢izelge 2’de verilmistir.
Yag dis1 agirlik miktart ortalamalarinda grup 1 58.04+7.16 kg, grup 2 45.41+3.61
kg olarak bulunmustur. Kas agirliklar1 ortalamalarinda grup 1 55.10+£6.81 kg, grup
2 43.10+3.44 kg olarak bulunmustur. Viicut kitle indeksi ortalamalar grup 1 21.8
+ 2.04 kg/m?, grup 2 20.06£1.52 kg/m? olarak bulunmustur. Kemik mineral
agirliklant ortalamalarinda grup 1 2.93+0.35 kg, grup 2 2.31+£0.18 kg olarak
bulunmustur. Bazal metabolizma hizi ortalamalart grup 1 1729.87+220.35 kcal,
grup 2 1365.29 = 96.05 kcal olarak bulunmustur. Hiicre dis1 sivi miktar
ortalamalar grup 1 15.81£2.10 kg, grup 2 13.25£1.00 kg bulunmustur. Hiicre ici
s1vi miktar1 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 %
2091 = 4.20 olarak bulunmustur. Sol kol yag orani ortalamalar1 grup 1 %
16.77+6.63, grup 2 % 21.34+4.42 olarak bulunmustur. Sag bacak kas agirlig
ortalamalar1 grup 1 8.77+1.17 kg, grup 2 7.23+0.58 kg olarak bulunmustur. Sol
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bacak kas agirligi ortalamalar1 grup 1 8.68+1.20 kg, grup 2 7.05+0.56 kg olarak
bulunmustur. Sag kol kas agirhigi ortalamalart grup 1 2.93+0.44 kg, grup 2
2.04+0.24 kg olarak bulunmustur. Sol kol kas agirligt ortalamalari grup 1
2.914£0.53 kg, grup 2 2.01+£0.23 kg olarak bulunmustur ve bu parametreler arasi
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 kisa mesafe kosular Olgiimleri sonuglarina bakildiginda; bu
sonuclara gore; 10 m kosu zamanlarn grup 1 2.05£0.08 saniye, grup 2 2.36+0.22
saniye olarak bulunmustur. Start ¢izgisinin 1 m gerisinden hiz alarak yapilan 10 m
kosu zamanlart grup 1 1.90+0.08 saniye, grup 2 2.04+0.13 saniye olarak
bulunmus ve istatistiksel olarak anlamlilik gézlenmistir (p<0.05).

Gruplar arast 1 m hiz alarak ve hiz almadan yapilan 20 m kosu zamanlarinda ise
istatistiksel olarak bir anlamlilik tespit edilmemistir. 20 m kosu zamani
ortalamalar1 grup 1 3.57 + 0.13 saniye, grup 2 3.62 + 0.13 saniye olarak tespit
edilmistir (p>0.05).

Gruplar aras1 aerobik kapasite, istirahat halinde nabiz ve maksimum nabiz hizlar
parametrelerine bakildiginda; bir dakikada istirahat halindeki nabiz ortalamalar
grup 1 62.07+ 3.10 atim, grup 2 63.36 + 4.48 atim olarak bulunmustur. VO2max
test sonundaki, bir dakikada maksimum nabiz sayist ortalamalar1 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¢ bulunamamistir (p>0.05).

Gruplar arast VO2max degerlerine bakildiginda; grup 1 45.87+5.71 ml/kg/dk,
grup 2 32.36+3.91 ml/kg/dk olarak tespit edilmis ve gruplar arasi istatistiksel
olarak anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 esneklik sonuglarina bakildiginda; grup 1 16.40 + 3.74 cm, grup 2

7.57 £ 4.00 cm olarak tespit edilmis ve grup 1 ve grup 2’de esneklik parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0.05)
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- Elit diizey bayan sporcular ile literatiiriinde yapilan aragtirmalara bakildiginda;
yapilan arastirmada, aerobik kapasite sonuglarimin yetersiz kaldigi goriilmiistiir.
Bu baglamda; elit diizey bayan basketbolcularin aerobik kapasitelerini arttirmay1
amaglayan egzersizlere daha fazla yer vermeleri gerektigi diistiniilmektedir.

- Ozel spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bayan sporcularin, siirat
zamanlarinin ve aerobik kapasitelerini arttirmaya yonelik ¢alismalar siirdiirmeleri
Onerilmektedir.

- Elit diizey bayan basketbolcular ve diizenli egzersiz yapan bayan sporcular ile
ilgili daha fazla arastirma yapilmasi, ileriki donemlerde sporcularimizin daha
efektif antrenman programlarn uygulamalarina yardimer olacaktir.

- Yapilan arastirmanin sonuclari; bayan sporcularin ve basketbolcularin sahip

olmas1 gereken fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri verdiginden, arastirma
sonuclarinin kullanilmasi sporcu se¢iminde yol gosterici olacagi diistiniilmektedir.
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Sporcu Degerlendirme Formu

Ek 1

Isim - Soyisim

sonug

[Dogum tarihi Tarih
Antrenman yas!
Par-Q test Boy &letimi Strat kosu &lgimleri
cm
1. Herhangibir kalp, seker, yiksek tansiyon 1. 6lcim sn sn
rahatsiziginiz var mi? 2. 6lclim 10m 10 mort
sonug 10m 11 mort
11m 20 m ort
2. Herhangibir eklem, kas, kemik 11m 21 mort
rahatsizhiginiz var mi? |IKH dk/bpm | | [20m
20 m
|MKH dk/bpm | i j21m
3. Hamile misiniz? 21m
{VO2max mi/kg/dk | |
4. Bunlarin diginda herhangibir rahatsiziiginiz var mi? Otur - eris testi
cm
1. deneme
2. deneme
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Ek 2: Viicut Kompozisyonunun Tayini i¢in Kullanilan
Bioelektrik impedans Yé6ntemi

Sonug Normal
|
878 kg Ohez x
; |
222 % % Ko e o !
i
1945 o kg 2 . ,
o & b= i
683 o kg 5 = =
6485 *u kg
Dol
57 o Yagh
238 s o
345 ka Kas Kiitlesi

Toplam Vicut Hos HiS . [ ]

Swisi TBW 50 5 1735 *e 32,65 Ko Ic Yaglanma 1 .

HDS / TBW % 34,7 BMH 2028 cai e o EEaEEEe
[ | |
'\ Kompozisyonu Analizi {

Sabacek | Solbacak Sajkal Solkdl G |

=)
| Yag Orant (%) 25.8% 26,3% 181% 18.4% 205% |

vegrngia | 4 44 09 1 96
e | e | s 4 42 374

Yaldagik Kas |
s 107 | 108 | 38 4 7 |

ideal Kilo ;
Protein 133lkg | ?
! |
Mineral 4,99kg {
Beden 1,047 kg/it L ]
et o 5
toduniy f?{ea«:?unr:e Resistance )
| > ;
g i e Z i
Bel Kaiga 6512 -32,8 5697 -57,4 5138 49,7 4996 526 i
S0 267 139 218 221 2143 -152 209 -159 3
2753 137 2397 23 220 -158 2153 -158
Wetabelizma 3548 -183 310 335 2742 321 2654 -336 |
Yasi 3563 -17.4 3133 323 2782 -335 2678 -36,9 i
5435 282 471 484 4298 333 4185 328 g
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VO2max’1 BELIRLEMEDE KULLANILAN TEST TABLOLARI
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Ek 3: Kisisel Verilerin Girilmesi 1

Demagraphics
hge: 29| Yeas Healthy Body Fat: A Healthy BMI:
Height: m Cng Iritial Body Fat; I_D 3 % Cument BME |24
"Weight; B | kos Current Body Fat; a 3 % Lean Body Mass: Koz
Staff Training Profile

Test Administator HAHSLAN, Ermin

7 o

Goal \fﬁtmx j

Referming Trainer: H <Unknowny

i

Retest Date

| Get ‘

bl

Comment
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EKk 4: Kisisel Verilerin Girilmesi 2

Client M ame
Last: W| Firat: lmewe—| hiddle: |—|
ID: [ISEF Birth [ ate: W Sex:
Address: | Phaone: |
City: | E-mail |
State:; Ii £ ’7 Faw: |
Caountry: | |

Add Sezsion

Seszionz
Date/Time Aszsessment o
0140672007 10:50:26 Treadmill )
01 /0672007 10:24:50 Resting |
4 3l
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EKk 5: Test Sirasinda VO2 ve VCO2 Tiiketimini Gosteren Grafik

Vo2 VCO2
3800, 3800
3325/ 3325
4
28501 LA 2850
23751 T " ad % 2375
e S e
1425 | : 11425
950 950
475 . : 475
AT "Rec
0 . . . \ . . 0
0 2 4 6 8 10 12 14

Time (Mid 5 of 7)

e o o0 VO2 miktar

oooooooo  VCO2 miktari
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Ek 6: Test Sirasinda Nabiz ve Yag Tiiketiminin Gosterildigi Grafik

HeartRate Fat
2060\ \ “ B
S . -
180{ m o : ‘
: .‘I LHH& " ’
1401 I , il{é{ ;'h-i ;
AR W * ¢
2 | g
00| | é*ﬁ.ﬁ;
'l R
o |} BT PO
j ’ ! i:l'ecf - ‘
3 4 6 AéT 1??3 Y 14
Time (Mid 5 of 7)
(Zaman)

e o Nabiz sayisi

Yag tiiketimi
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Dinlenmenin Verildigi Nabiz1 Gosteren Grafik

Ek 7

Vo2 VCOo2
220872200

1925192
1656165
13751137
1106+110
825825
550550

2754975 1

HeartRate VE STPD

_ 178+50

40

ARag]

zu

L==J

12

Time (Mid 5 of 7)

smemenens - VCO2 miktar:

VO2 miktar1

AAAAAAA

199399993995 INADIZ Say1S1
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Ek 8: Anaerobik Esigin Belirlenmesinde Kullanilan Grafik1

YEMNCOZ WEMND2
[ | -
A ! el
: |
45 ! : H45
B i
4H 5 : 0
i |
35 5 5
u 1
+ Uy :
PR |
a0 oo | 0
n
. Lol i
"ang, . :
T L ", . ..-".::lnl..-"
2% . T o
: -
. .o & #h by SO0 '“".“....'. *e “c:'.
u,  aet |
- wh? : 0
164 i H5
10 'T 10
0 1 2 3 A g B 7 g 9

Time (Mid 5 of 7)

rennnnnnn VCO2 miktar:

oo o0 VO2 miktar:

Anaerobik esik noktasi
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Ek 9: Anaerobik Esigin Belirlenmesinde Kullanilan Grafik 2

VCO2 Fat
3800

33257
28504
2375

19001
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[ ]
[T

Uom ®
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475
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- o
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Ek 10: Denegin Aerobik ve Anaerobik Degisimlerdeki Enerji
Tiiketimini Gosteren Grafik

ACTIVE METABOLIC TRAINING 770"

New Leaf
PERFORMANGE glulm.mtmm
arE, muge Wieight: 9 Kgs Height: 16:3 Cras Sesgion Dete: 28M42007
100 100
90 L]
20 a0
& (1] d
£ 3
5 60 I
2 5
= -
- =
,3 50 50 %
= Ed
M 0 g
0 n
20 2
10 10
] "0
1% 18 1|2 1| 12 W
Heart Rate (BPH)

Coporight 2003-2008 Angeion Corporation. A Rights Reserved.
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Ek 11: Denegin Aerobik-Anaerobik Minimum-Maksimum Nabizlarin
ve VO2 ml/kg/dk Degerini Gosteren Tablo

ACTIVE METABOLIC TRAINING "ﬁﬁ;‘w o

PERF@RM&HGE REAL REENLTS. TREEHEALTH.
AMLE, Mge ieight: 39 Kgs Height: 163 Crns Sesson Dute: 28042007
AT Max LTibzx % Racouery 1 Minute Rec. 2 Minute Rec.
HE: [bpm] 182 182 9 181 163
Wi (ol mnin) 3090 i a1 330 T30k
W0 [l digfmin o i3 i ik ffi
Training Zone HR Wi (rnLkgniny Description
152 34 (wer-Distance [ Active Recovery

This is a low-intensity zone used to establish a strong cardiovascular base. Zone 1 trining promotes increazed
& oxygen absorption, fat-buming capacity, capilary and mitechondial density. This 2one is alzo used for active
162 34 recoery after intense training.

Zone 2 162 34 Endurance

(Perabic:) This i 3 moderate-intensity 2one uzed to improve owerall conditioning and endurance. Miost exercize time should
7 0 be zpent in this zone. Zone 2 iz an excellent calofe-bumning zone because you can exercise here comfortably for
172 42 an extended perod of time.
Zone 3 172 42 Lactic Azid Tolerance J Tempo (Race Pace) Training
[Ferobic / Thiz i5 3 higher-intansity 20ne used to improe aerobic conditioning while introducing an anaerobic comp
X 7 i Lactic: acid is produced, but not in sufficient quantities to immediately degrade performance. Training in this zone
Foaerubic) 182 52 increases tolerance to lactic avid and raises the anaerobic thresheold. Well-conditioned atheletes wil spend most

of their time in this zone during a @ce or time trial of 30 to 60 minutes in length.

182 52 Irterval Training

This is a high-intensity zone used for speed work and interval trining. Training in this zone improves sports
performance but must be used canefully with full rest periods between workouts to woid overtraining.

192 62

MWaxirmurn Capacity Trainin
192 62 pasenny

Thiz is the highest-intensity training 2one and is resenved for use in wery hard interval trzining or near the &nd of
performance pieces. Care must be uzed when trining in Zone & 10 awaid cwer4raining or injury .

192 62

Copyright 2003-2008 Angeion Corporation. Ml Rights Reserved.
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Ek 12: Denegin VO2max’1mi ve Seviyesini Gosteren Tablo

ACTIVE METABOLIC TRAINING E::w el
FITNESS RENLIERALTE. TRGE HEAI
karpuzoglu, 15IL Weight: B4 Kgs Heigrit: 168 Crns Sesdon Dete: 31052007

The Goal of Your Individualized Exercise Program

The goal ofyour individualized program is both o reach yaur fitness goals and to improve your health. This is accomplished through
improvement of your indiidual metabolism. The picture below ilustrates a trical progression of metaholic improvement over time.

Yo Todey Biage 1 Siege S

i B AR

Htish HeatFse ‘ Hte - Hoat s

Comparison to Others (Projected VO, Max) - 34.2 mlkgy/inin

The most comman question to ask atter completing any test is
"How did | do? Athoush yaur metabalism is completely
Unigue tayou, studies have heen completad that establish
age and gendzr-related normals across the population. The
nurmber these studies use to compare is ¥ 0. Max, which is
essentially the horsenower' of vour metabalic engine. This
number is largel genetically predetermined and has itz to
da with the efficiency of yaur metabolism. Your assessment
was ended hafore you reached your maximum effort,
therafore, we used the information callected to project yaur
W2 Mar hased onyour predicted madmum hear rate. With
thiz in mind, see the araph to the right to see haw yau
rampare to the general population!

Huerage

Copyright 2003-2008 Angeion Corporation. A1 Rights Reserved.

69



Ek 13: Test Sonucunda Olusturulan Interval Antrenman Tablosu

ACTIVE METABOLIC TRAINING 770"

DNew Ledf
PEH FUH “l"cE REAL RERNLTS. TREE HERLTH.
AN, MUge Weight: 59 Kgs Height: 165 Crg Sesson Date: 28048007
The Workout Cycles used in Your Exercise Program
== Sare Z3E I ZZI¥Baln hi
HE] 3
1N 23 U 3 hINPD e Zore |
. : ; R ;
2123 Jaln) il M i o 3
§ ] 7 7 3 7 §
24 minlexi
PP R T
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