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1. GIRIS VE AMAC

Beden egitimi ve sporun yararlan evrensel olarak kabul edilmekle birlikte, teknolojik
gelismeler ile giinimiizde yeni boyut kazandig1 su dénemlerde artik, beden egitimi ve
spora ait her bir parametrenin spesifik olarak incelenmeye bagladig bilinmektedir.
Teknolojik gelismeler ile her bir alana ait degerlendirmenin daha objektif ve hedefe
yonelik oldugu gozlenmektedir.

Sporun karakteristik yapisinda en yiitksek performansa ulagmak igin mevcut bitiin

alternatiflerin gecerlilik, giivenirlilik ve isabetlilifi nispetinde de bagarilar gelmektedir.

Teknolojik aletlerin gelismesiyle basarilar artmakta ve insana ait hersey mevcut duruma
gore degerlendirmeye alinmaktadir. Performansla yakin iligki igerisinde olan insan
fizyolojisi de geligen teknoloji ile mikro planda incelemeye alinmigtir. Bunlardan bir tanesi
de enerji sistemleridir. Aerobik ve anaerobik sistemler detaylarina kadar incelenmis ve
hala da incelenmekte olmakla birlikte sportif branglar tizerinde etkileri de her gegen giin

6nem kazanmaktadir,

Bu cahsmada bayan basketbol’cularin anaerobik giic degerlerinin bilgisayar destekli

Wingate testi kullanilarak incelenmesi sézkonusudur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Tim Diinya iilkelerinde oldugu gibi, Tiirkiye’de de Basketbol’a olan ilgi her gegen giin
artmaktadir. Bu ilgi ile beraber Basketbol biiyiik bir sektér haline gelerek bir ¢ok iilkenin
ekonomisini direk olarak etkilemektedir. Bu etkilesimle beraber Basketbol’daki kalite,
bilimsellifi de yanmna alarak artmaktadir. Bu kaliteyi yiikseltecek Basketbol’cu ise iyi
secilmeli, gelecekteki fizyolojik profili hakkinda genel bir bilgi edinilebilmeli ve bunun
ustine Basketbol’cu antrene edilmelidir. Bu da ister istemez kalitenin artmasim
saglayacaktir. Ayrnica Basketbol’'un seyir zevkinin olusu ve heran skorun
degisebilmesinden kaynaklanan siiratli ve varyasyonlu oyunu seyirci kitlelerinin seyrini
arttirmaktadir.

Basketbol brangma, sporcu segerken kisinin fizyolojik profili ¢ok onemlidir. Bu profil
igerisinde kiginin; baglama yagi, boyu, viicut agirhgi, eklem yapisi, ilgisi, psikolojik
yapisina bakilmaktadir. Yapilan aragtirmalar, st diizeyde bagartya ulagabilmek igin
miimkiin olan kiigiik yasta spora baglamanin gereklilifini ortaya koymustur. Baglama yag
8-10 yas olarak uygun bulunmustur (34, 40).

Basketbol oynayacak kisi belli karakteristik 6zelliklere sahip olmalidir. Bunlann baginda
boy faktorii en onemli olamdir. Oyuncunun boy uzunlugu bilimsel olgiimler yaparak
ilerideki boy uzunlugu tahmini yapilabilmektedir. Buna ailedeki fertlerin boy uzunluklar
da destekleyici bilgi vermektedir. Boy uzamasimin yamisira oyuncunun kas Kitlesinin

artmas:1 ve fiziksel fonksiyonlarinin olgunlagarak bireysellesmesi de gerekmektedir.



Basketbol’da uzun boy daima kisa boylu oyuncuya gore avantaji durumdadir. Herseye
ragmen ortalama boya, genetik faktorler, sosyo-ekonomik faktorler ve medikal faktorler
etki eder.

Basketbol’da viicut agirh@ ozellikle kuvvetle baglantii oldugu i¢in ¢ok onemlidir.
Kuvvetin yamsira, oyuncunun eklemlerinin hareketlilik yeteneginin gelismis olmasi
basketbol becerisini ve koordine hareketleri daha iyi ortaya koymay: saglamaktadir.
Yapilan caligmalarinda devamunda basketbol’a yatkin olanlar grup igerisinde hemen
kendini gostermektedir. Bu oyunculan yukanida belirtilen parametreler dogrultusunda
segerek, oyuncunun ilgisini arttirma, 6zendirme, tegvik etme gibi psikolojik hazirlik

devresiyle ¢aligmalara devam edilir. Daha sonra devreye performans girer.

Bir basketbolcunun performansimn arttiilmasinda ise, fizyolojik faktorler, psikolojik
faktorler, bedensel hazirlik, teknik hazirlik, taktik hazirhk, zihinsel hazirhk, sporcu
egitimi, yasamu ile ilgili olan etkenler, gevre etkileri, spor malzemeleri gibi birgok
faktorler rol oynar. Bu etkiler altinda antrenman ve miisabaka yiiklenmesi yol

gostericidir.

Basketbolcu’nun fizyolojik profili saptanmali ve performans gelistirici’ antrenmanlara
temel olusturmahdir. Antrenman ancak bu profile, fizyolojik temellere dayandii zaman
basketbolcu’nun performansinin yiikseltilmesi bagarih olur.

Basketbol bilindigi gibi anaerobik ve aerobik eforlarin ardarda kullamldig: kuvvet, denge,
siirat, dayamkhhk., fleksibilite, beceri, zihinsel yetenek, teknik ve taktik isteyen komple
bir spor dalidir. Bu ozelliklerin hepsi biraraya geldiginde arzulanan amaglara ulagmak
mimkiin olmaktadir. Bu 6zelliklerin verimli hale gelmesini bilingli, plank ve hedefi biyiik
olan antrenmanlar saflar. Bu antrenmanlar da unutulmamaldir ki; antrenman, spor
disiplinine 6zgiidiir ve uygulanacak antrenman oyun hareketlerinin tekran geklinde olursa

bagarihidir. Bu da antrenmanin spesifikligini géstermektedir.



Yapilan bir aragtirmaya gore (41); basketbol oyuncusunun iki devre toplami 40 dakikalik
bir mag siiresince;

e 4000 m. kostugu,

e 600 m.’si 7 metrelik hizh tempolu kosular,

e 350 defa tempo degistirdigi,

e 250 metre topla kostugu,

e 80 defa kisa ataklar,

e 50 defa azami siiratteki kosular igerisinde ani stoplar,

e 500 defa savunmada ayak caligmasi,

e 90 defa sigrama,

e 150 defa savunmada kol hareketleri,

e 250 defa kalga biikiilmesi,

e 360 defa govde dondiirmesi yaptig1 saptanmugtir.

Bir basketbol miisabakasinda topsuz gecen mesafe daha uzundur. Yiiksek siddetle efor
topsuz olarak kullanilmakta ve 3-4 dakika yalmzca topa sahip olabilmektedir. Tiim
hareketler kisa siireli, kisa mesafeli siddetli hareketler olmakta, nisbeten bazen siddeti
diisiik uzun siireli hareketler yapiimaktadir. Biitiin bunlar igin kaslarin enerjiye ihtiyaci
vardir. Bu da iki tiirladiir.

¢ Anaerobik enerji kaynaklar,

e Aerobik enerji kaynaklandir.

2.2. Wingate Bisiklet Testi

Wingate testinin baslangig yeri ve isimlendirilmesi ilk olarak Israil’de bir iniversitede
olmustur. Orjinalinde bu test basta gocuklar igin tasarlannms ve zamanla 1970’lerin
sonlara dogru yetigkinler igin daha yaygin olarak kullamlmaya baslanmmstir. Ciinku
anaerobik gii¢ testi (WINGATE) amaca ulagabilmede kesinlik olusturmustur. Bu test



hem bacak kaslari, hem de kol gticii igin kullanilabilir olmasina ragmen daha gok bacaklar
i¢in kullamlmustir (9).

Wingate testi hassas olarak performans sporcusunda anaerobik giicti ve anaerobik

kapasiteyi belirlemektedir (6, 9).

Wingate anaerobik giig testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin 6l¢iimii amaci ile
yapilmaktadir. Yukanda da belirtildigi gibi kollar ya da bacaklar kullanilmaktadir. Teste
baglamadan once bisiklet ergometresinde kalp atim sayis1 dakikada 150 civarinda olacak

sekilde 1sinma egzersizi yapilmaktadir (3, 42).

Bacaklar ile yapilan test sirasinda ergometre direnci gocuklar igin (<15 yas) 35 g/kg
viicut agirhg;, yetigkinler igin ise Fleisch ergometresinde 45 g/kg, Monark
ergometresinde (bu aragtirmada kullanilan) 75 g/kg viicut agirh@ina gore ayarlanmaktadir
(3, 42).

Test siiresi 30 saniyedir ve denek bu siire igerisinde miimkiin oldugu kadar hizh pedal
cevirir. Ergometre direnci teste bagladiktan sonra ilk 2-3 saniye igerisinde ayarlamr ve
aym zamanda saat ve elektronik pedal sayicisi harekete gegirilir. Pedal sayisi her 5 saniye
icin kayit edilir. Test sonucunda alaktasit kapasite 5 saniye siiresince gézlenen maksimal
giic (watt veya watt/kg viicut afirhg), laktasit kapasite ise 30 saniyedeki toplam
performans (joule veya joule/kg viicut agirhgr) olarak hesaplamr (3, 42).

Wingate testi (WT) anaerobik performansin 6lgiilmesinde ve supramaksimal egzersize
cevaplarin incelenmesinde kullanilan, uygulamas: basit, kolay edinilebilen aletlerle yapilan
ve hemen herkese uygulanabilen bir testtir. Wingate testi Cumming testinin modifiye
edilmis seklidir ve kisinin viicut agirliina gore dnceden tespit edilen bir dirence kars1 30
saniye supramaksimal hizla bisiklette (tek tekerlekli) pedal ¢evirme egzersizinden ibarettir
(16).



2.3 Anaerobik Gii¢ Nedir?

Anaerobik gice karsi kapasite-kalan zaman faktorii; 5 saniyelik test boyunca giicii
maksimum (tepe) gii¢ basarisima kargi gelir (9). Doruktaki anaerobik gii¢ ¢ogunlukia
A fosfajen sistemini hizh bigimde kullanan bireyin becerisini yansitir, ¢iinkii bu beceri
genellikle Wingate testinin ilk 5 ya da 10’uncu saniyesinde belirlenir. Fosfojenik yolun,
Wingate testinin kisa anaerobik gii¢ boliimu igin uretilen ATP’ye en 6nemli yardimer
oldugu ve testin uzun anaerobik kismu iginse anlamh fakat nispeten daha az yardimci

oldugu soylenebilir (8).

Anaerobik giicii olusturan boliimler laktasit anaerobi ve alaktasit anaerobidir. Laktik asit
olusmaksizin enerji elde edilmesine alaktasit anaerobi (efor siiresi 2-8 sn); laktik asit
olusturularak enerji iiretilmesine ise laktasit anaerobi (efor siiresi 4 dk’ya kadar) denir

(18, 34).

Erding ve arkadaslan yaptiklan ¢aligmada, anaerobik gii¢ acisindan erkekler ve kadinlar
arasinda p<0.001 oraminda erkekler lehine anlamli fark saptamuglardir (14).

2.4. Anaerobik Kapasite Nedir?

Anaerobik kapasite Wingate testinin 30 saniyelik tiim siiresince ortalama giice kargi gelir
(9). Wingate testi 40 saniye ya da 2 dak. siirseydi; bu siire yine ortalama giice karst
gelmi olacakti. Ayrica, anaerobik kapasite, fosfojenik ve anaerobik glikotik yollarin
kombinasyonundan olusan enerjiyi ¢ikarabilme becerisini yansitmaktadir (9). Anaerobik
kapasite birgok spor dalinda performans: belirleyen en onemli fizyolojik faktérlerden
biridir. Ozellikle kisa siireli efora dayanan sporlarda énemli rol oynamaktadir. Anaerobik
kapasitenin gelistirilmesinde temel ilkeler;~ kisa stireli maksimal eforda yapilan
yiuklenmeler ve uzun sireli dinlenme aralanindan olugmaktadir. Anaerobik kapasitenin

yiklenmeleri belirli bir diizeyde, yani anaerobik esikten sonra yapildig taktirde etkili



olmaktadir. Anaerobik yliklenmelerde yiiklenme siddetli ve kisa, dinlenme tam ve uzun
olmaktadir (27).

Basketbol’da ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruglar, sigramalar, sutlar ve bunun
gibi hareketler anaerobik enerji ile ilgili hareketlerdir. Kisa siireli bu hareketler 1-20
saniye civarindadir. Anaerobik kapasite iki sathada miitald edilebilir. Bunlar alaktasit
anaerobi ve laktasit anaerobi’dir. Anaerobik enerji kaynaklan ise ATP-CP (fosfajenler) ve
glikolitik progesler’dir (3, 41).

Bunlardan ATP-CP’den enerji oluspumunda asid laktik meydana gelmemektedir. Onun
icin bu safhaya alaktasid anaerobi denir. Glikolitik yoldan enerji olugpumunda ise son iiriin
asid laktikdir. Laktik asid uretimi nedeniyle bu yola da laktasid anaerobi adi verilir.
Laktik asid sporcunun yorgunlugu ile ilgili kimyasal bir faktordiir. Basketbol’da
genellikle kisa zamanda, yiiksek siddette bir efor ile kisa mesafeler alinmaktadir (18).

2.5. Maksimal ve Submaksimal Anaerobik Giiciin Olciilmesi

Maksimal anaerobik performansin, néromuskiiler ve metabolik belirleyicilerinin
Olgiilebilmesi i¢in yeni bir test 1987°de gelistirilmigtir. Boyle bir testin gelistirilmesindeki
en Onemli sebeplerden biri, antrenorlerin; oksijen tagima ve kullanim kapasiteleri yiiksek
olan dayamklilik (uzun mesafe) atletlerinin neden iyi bir performans gosteremediklerini
merak etmeleridir. Aym zamanda sprint antrenorleri, sprint kosu egitimlerinde
kullamlabilecek, pratik bir anaerobik teste sahip olmak istemiglerdir. Yine bu test;
dayanikhbk sporlarinda kullanilan aerobik-anaerobik esik testleri gibi, antrenman (egitim)
alanlarinin segilmesinde kullarlabilmektedir (4, 6, 39).

Bir siire sonra Noakes (29), Green ve Patla (17); maksimum oksijen alimmnin (VO, max);
ya oksijen aliumi, tasimmu ve kullamm gibi merkezi faktorlerle, ya da néromuskiiler

sistemin kuvvet-hiz Ozellikleri ile ilgili olan gevresel néromuskiiler faktorlerle (kas-giic



faktorii) smurlandirilabilecegi seklinde bir goriig 6nermiglerdir. Orta mesafe kosularinda
ve kayakla tepeye tirmamg esnasinda, metabolik giig, maksimal aerobik gticii agabilir (12,
30); bu, dayamkhlik sporlarinda, kas giicii faktorii ile anaerobik giig Gretiminin Snemini
gostermektedir. Kisa ve yogun sportif olaylarda, maksimal néromuskiiler ve anaerobik

giiciin ve anaerobik kapasitenin 6nemi dogal olarak gok biiyiik olmaktadir.

Kas giicii faktoriinii, maksimal mekanik ve anaerobik giici ve anaerobik kapasiteyi
belirlemek i¢in daha dnce kullanilan testler, atlama testleri (7, 43), merdiven kosu testi
(23) ve bisiklet ergometre testleri idi (19, 20, 21). Treadmill Gizerinde yapilan kosu testi
de, antrenmanl ve antrenmansiz Kigiler i¢in uygulanmaktayd: (28, 38, 40). Vandewalle ve
arkadaglari ile Green ve Dawson’un belirttifi gibi, bu testlerin hi¢ biri maksimal
anaerobik performansin tim degisik belirleyicilerinin dogru ol¢limiinde yetersiz
kalyordu.

Atlama testleri, merdiven kosu testi ve bazi bisiklet testleri; kas giiciiniin kuvvet ve hiz
bilegenleri ile alaktik anaerobik gii¢ hakkinda bilgi verirken, yormaya yonelik stirekli ve
sabit yiikleme testleri, laktik anaerobik gii¢ ve kapasiteyi dlgmeye yardimci olmaktadir
(43). Bahsettigimiz son testler sorgulanabilinir; giinkii egzersizin stiresi arttik¢a, aerobik
sureglerin olaya katiigi artmaktadir (31, 43). HK. Rusko ve arkadaslan Finlandiya
Olimpik Sporlar Arastirma Enstitiisti’'nde atletler tizerinde yaptiklari maksimal anaerobik
performans kapasitesinin metabolik ve néromuskiiler bilesenlerini belirlemeye yonelik
yeni bir maksimal anaerobik kogsu testi (MART) gelistirmiglerdir (32, 37). Bu testin,
yuksek gii¢ tiretimi ve yiiksek anaerobik enerji iiretimi gerektiren sporlara yénelik bir
antrenman rehberi olmasi i¢in; teste submaksimal egzersiz yogunluklar1 dahil edilmistir.
Aynica, bu test, dayamkhhk atletlerinin kas giciini tammlamak amaciyla da
kullanilabilmektedir. Mart testi, Wingate testi gibi anaerobik spor olaylarinda yararl
testler olarak ontimiize gikmaktadir. Ciink{i yapilan ¢aligmalarda, treadmill, wingate veya
pistteki maksimal anaerobik performansin, maksimal mekanik ve alaktik gii¢ ile maksimal
laktik giic ve anaerobik kapasite ile belirlendigi seklindeki bulgular dogrulanmaktadir.



Aym zamanda submaksimal sprint hizlarindaki kan laktat konsantrasyonunun, maksimal

anaerobik performans: belirlemede énemli oldugu yine bu ¢aligmalarda goriilmektedir.

2.6. Anaerobik Enerji: Ara ve Kisa Donem Enerji Sistemleri

2.6.1. (ATP-CP) Enerji Sisteminin Performans Degerlendirmesi

Enerji transferine aracilik eden bu ara vasitanin kapasitesini degerlendirebilmek i¢in pratik
“alan testleri” gelistirilmistir. Bu performans testleri ATP-CP enerji sisteminin maksimal
aktivasyonuna neden olarak, bu iglevi goriir. Bu testlere, genellikle gii¢ testleri olarak
miiracaat edilmistir; burada giigten kasit yapilan igin zamana oramdir, ya da diger bir

deyisle, birim zamanda gergeklestirilen istir. Giig tiretimi ile ilgili formiil:

_ Fxd(D)

P
T

seklindedir.

Burada F iiretilen kuvvet, d kuvvetin hareket ettirildigi mesafe T ise i¢ periodunun
sirdiigti zaman dilimidir. Giig, watt olarak ifade edilebilir ki bu, 0,73756 fi-Ib. Sec™,
0,01433 keal.min”, 1,341x10° hp (ya da 0,0013 hp) ve 6,12 kg-m.min” degerlerine
esittir. Enerji dagitimmm ATP-CP sisteminin performans: ile ilgili tahminler sunlan

icermektedir.

Maksimal gii¢ retimi esnasmmda tiim ATP; ATP-CP sistemi tarafindan yeniden
uiretilmektedir ve tiim bu zaman siiresince iiretilen giig, bu sistemle alakahdir (21).

Maksimal performans: yaklagik 6-8 saniye destekleyebilecek yeterli ATP ve CP

mevcuttur.
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Sekil 1. Cesitli Enerji Sistemleri ve Cesitli Siirelerdeki Egzersizlerle Ilishileri (24)
2.6.2. ATP-CP Enerji Sisteminin Fizyolojik Degerlendirmesi

Ara enerji sisteminin kapasitesinin performans tahminlerinin yamsira, birgok fizyolojik ve
biyokimyasal dlgimler kullanilmigtir. Bu 6lgiimler (24);

e ATP ve CP havuzlarimn boyutlaninin tahmini

o Kisa siireli egzersize yanit olarak tiikenme oranlan

e Oksijen alimu egrisinden hesaplanan oksijen agi1

e Toparlanma esnasindaki oksijen alm egrisindeki alaktik oran gibi hesaplan

icermektedir.

Bu 6lgiimler iginde, ATP ve CP’in tilkenme oranlan ve enetji sistemindeki performans
tahminleri ile en yiiksek ve direkt korelasyonu saglayan él¢iimdiir. Kisa siireli egzersiz
esnasinda, tam sayisal fizyolojik bilgi edinmenin gok gii¢ oldugu hatirlanmahdir. Sonug
olarak, ATP-CP enerji Uretiminin gergek ﬁzyolojik gostergeleri olarak, performans
olgtimlerinin belirgin gegerliligine inamimast gerekmektedir (24).



11

2.6.3. Glikolizin Kisa Dinemli Enerji Sistemi

Sekil 1°de gosterildigi gibi, egzersiz bir kag saniyeden daha uzun siire yapiliyorsa; ATP’in
yeniden sentezi i¢in gittikge artan bir enerji, kisa donemli enerji sisteminden, glikolizin
anaerobik reaksiyonlan sonucu retilir. Bu egzersizin bu seviyesinde aerobik
metabolizma 6nemsizdir ya da oksijen tiiketen reaksiyonlar devreye girmemis demek
degildir. Sekil 1°de, aerobik enerjinin egzersize katilim oraminda erken dénemde bir artist

gostermektedir.

Egzersiz esnasinda, enerji ihtiyaci belirgin olarak, solunum zincirinde hidrojenin
oksidasyonu ile iretilen enerjinin istiine ¢gikmaktadir. Sonug olarak, glikolizin anaerobik
reaksiyonlan dominant duruma geger ve yiiksek miktarlarda laktik asit 6nce kasta, daha

sonra da dolagimda birikir.

Maksimal oksijen tiiketimi igin olan testlere zit olarak, kisinin maksimal anaerobik
seviyeye ulagtifim gosteren ozgiin kriterler yoktur. Aslinda, kisinin boyle bir testle elde
edebilecefi skor, test gevresi kadar kisinin motivasyon seviyesine de baghdir. Kisa
donemli enerji sisteminin aktivasyonunun en sik gostergesi, kandaki laktat seviyesidir.
Eger test, kontrolli bir gevrede standart kosullarda verilirse, anaerobik giig ile ilgili

skorlar test giivenirliligine uygun, kabul edilebilinir seviyelere ulagms goziikmektedir.

2.6.4. Glikolitik Giic I¢in Performans Testleri

Kisa donem enerji sisteminin gergek aktivasyonuna ihtiyag gosteren performanslar, 3
dakikaya dek maksimal iy gerektirenler. Bu enerji kapasitesini test etmek igin, tam
kosular ve bisiklet egzersizleri genelde kullanilsa da, bazen agirlik kaldirma
(maksimumda belirli bir yiizdesinde tekrarlayici kaldinglar) ve hizh kosular da
kullamilabilir (24). Yas, beceri, motivasyon ve viicut ciissesi gibi faktorierin performans
lzerine olan etkileri yiiziinden, uygun kriterlere sahip bir test segmek ve glikolitik enerji
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sistemini degerlendirecek uygun normlar gelistirmek ok zordur. Aym zamanda,
egzersizin 6zginliigi diisunilir ise, yizme ve kirek gekme gibi kollan ve viicudun st
kissmlanm 6n plana ¢ikaran bir aktivite ile, bacak kaslarmm maksimum kullanimum
gerektiren bir aktivitenin, kisa donem anaerobik kapasitesinin uygunluk gostermesi
beklenmemelidir. Performans testi, enerji kapasitesi degerlendirilecek aktiviteye benzer

olmahdir. Cogu durumda, aktivitenin kendisi test gorevi gorecek gekilde olabilir.

Anaerobik enerji sistemlerinin gii¢ ve kapasitelerini tahmin edebilmek igin yapilan ilk kisa
sireli bisiklet testi 1973’te uygulanan Katch testidir. Sonraki yillarda bu g¢aliyma
genisletildi ve tekerleklerin siirtiinme direncinin yiiksek bir yiike ayarlandig1 (erkekler igin
6 kp, bayanlar igin 5 kp) bir teste donistiirilmiistiir. Bu testte, kisilerden 40 saniye
icerisinde yapabildikleri kadar ¢ok devir yaptirmalan istenir. Devir oranlart devamh
olarak kaydedilir. Elde edilen en yiiksek gii¢ anaerobik giicii; yapilan toplam ig, anaerobik
kapasiteyi temsil etmektedir. Daha sonra bu iglemin gelistirilmesi ile Wingate testi ortaya
" gtkmugtir. Bu testte, 30 sn. siire igerisinde kol monivelas: veya bacak-bisiklet ergometresi
ile gergeklestirilen maksimal egzersiz olgiiliir. Egzersize kars1 resistans, viicut kiitlesine
dayandinhr (0,075 kg/kg viicut kutlesi) ve ilk inertia ve yiiklii olmayan siirtiinme direnci
yenildikten sonra, uygulanr.
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Sekil 2. 3 Kisa Test Esnasinda Is Uretimine Her Bir Enerji Sisteminin Ilgili Katthm
Oran:
Test A) Toplam Is Uretim Yiizdesi
Test B) Kilojoule Cinsinden Enerji Test Sonuglar

(Bilgi, Michigan Universitesi Uygulamal: Fizyoloji Laboratuvarr)

Zirve giic iiretiminin gergeklestirilmesi terimi, testin 3-5 saniyelik periyodunda iiretilen

en yitksek mekanik giicii temsil etmektedir (3).
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Ortalama gii¢ iiretimi denince de 30 saniyelik test periodunda iiretilen tiim giiciin
aritmetik ortalamas: kastedilmektedir. Yorgunluk orami, ya da dier bir deyisle zirve
degerine kiyasla giigteki diigiis oram da hesaplanabilir (3-18).

Katch testinde oldugu gibi, bu testin altinda yatan diigiince (varsayim) zirve gii¢ iiretimi
degerinin, nonaerobik yiiksek enerjili fosfatlarin enerji iiretme Kkapasitesini temsil
etmesidir. Yine ortalama gii¢ skoru da, kisinin glikolitik kapasitesi tarafindan belirlenir.
Bildirilen en yiiksek bisiklet ergometre gii¢ skorlan, elit voleybol oyunculant ve buz
hokeyi oyunculan tarafindan Gretilmigtir (3-18).

Sekil 2, G¢ ayn siireli bisiklet ergometre testleri esnasinda, her bir metabolik yolun
oransal katihimim gostermektedir. Daha digiik oranhi olan, enerjinin kilojoule cinsinden
tahmini sonuglanni; daha yiiksek oranh olan, total i§ iiretiminin yiizdesel sonuglarim
gostermektedir. Burada efor siireleri degistikge, enerji sistemlerinden her birinin katilim

yiizdelerinin ilerleyici bir bigimde degisiklikler gostermesidir.

Wingate testindeki performans skorlar, tiretilebilir bir 6zellik gosterir ve giivenilirligi,
“anaerobik kapasite”ye ait diger gesitli testlerin de kullamlmas: ile orta derecededir.
Yakin zamanda, hem kadinlar, hem de erkekler igin zirve giice ve ortalama giice ait
normal standartlar belirlenir. Bu test ile Adolesan ve geng erigkinlere goére, ¢ocuklarn
kismen daha zayif performans gostermelerinin mekanizmasi hentiz agiklanamamgtir (3).
Buna, ¢ocuklardaki glikojen kullamm oranmin ve glikojen konsantrasyonunun diigiik
olmasi gosterilebilir.

2.6.5. Glikojen Tiikenmesi

Kisa donemli enerji sistemi, esas olarak 6zgiin kaslarda depolanan ve egzersizle aktive
olan glikojene dayandif: igin, bu kaslardaki glikojen yitiminin, glikolizin egzersize
katilimimin gostergesi oldugu soylenebilir. Sekil 3, Quadriceps Femoris kasindaki glikojen
yitim oraminin (bisiklet egzersizi sirasinda) egzersiz yogunlugu ile yakindan iligkili
oldugunu gostermektedir. Maksimum VO2’nin %30’unda, yani duragan bir egzersizde;
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kas glikojen rezervinin 6nemli bir bolimii 180 saniyelik bir egzersiz sonunda bile sabit
kalir (cok az azalir). Kismen daha hafif olan bu egzersizde, metabolizma daha ¢ok
aerobik oldugundan, enerji igin yiiksek miktarlarda yag asidi kullamlir ve depo
glikojenden ¢ok az kullamm olur (3-18). Bununla birlikte, en yiiksek iki agir yiklemede,
en hizh ve en iyi ifade edilebilinir glikojen tiiketimi gozlenir. Bu metabolik bakis agisindan
anlamli bir sonug¢ sayilabilir, ¢iinkii glikojen, ATP’nin yeniden sentezi igin gerekli
anaerobik enerjiyi saglayan depolanabilir tek besindir (15). Agikga belirtmek gerekirse,
bu madde yiiksek enerji isteyen egzersiz esnasinda, metabolik olarak yiiksek oncelik
gostermektedir.

Kas Glikojeni, mM , kg-1

Q S 8 8 8 ] 8
Zaman, Dakika

Sekil 3. Degisik Yogunluk ve Siirelerle Yapilan Bisiklet Egzersizi Esnasinda,
Quadriceps Femoris Kasindaki Glukojen Tiiketim Oranlar (3, 24).

En hafif i yiiklenmesinde, kas glukojeninde kismi bir azalma olmakla birlikte en uzh ve
en ¢ok glukojen tiiketimi, kisa siireli, yogun egzersiz esnasinda gézlenmektedir (3, 24).
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Sekil 3’de gosterildii gibi total kas glukojen degisimleri, kas i¢indeki 6zgiin kas
iplikgiklerinde olusan glikojen ayrilmasiin derecesinin kesin gostergesi olmayabilir.
Egzersizin yogunluguna bagli olarak, glukojen tiiketimi hizhi ve yavag kasilan demetlerde
secicilik gostererek olusur. Omegin gok yiiksek agirlikla, bisiklet ergometresinde yapilan
1 dak. sprintlerine dayali egzersizde; hizh kasilan kas lifleri; egzersiz i¢in gerekli giiciin
gogunu saglar. Bu isin anaerobik dogasi yiiziinden, bu kas liflerindeki glikojen igeriginin
¢ogu titkenir. Bunun tersine, uzamus agir bir aerobik egzersizde, yavas kasilan liflerdeki
glikojen tiiketilir. Glikojen titketimindeki bu 6zgiinliik, egzersiz dncesi ve sonrasi kas
igindeki toplam glikojen igerifindeki deZisimlerdeki, glikolitik girisimin katkisinin
degerlendirilmesini zorlagtirmaktadir (3-18).

2.6.6. Ozet Olarak Enerjinin Anaerobik Yoldan Elde Edilmesi

1- Kasta mevcut olan ATP’den (4-5 mmol/kg yas, kas 1-2 sn)
ATP — ADP + P + Enerji (7.6 Kcal)

2- Kasta depo edilmig CP’dan (17-20 mmol/kg yas, kas 4-8 sn)
ADP+CP - ATP+C

3- Kas i¢i glikojenin glikoliz yolu ile laktik aside kadar pargalanmasindan
Glikoliz + 2 ATP — 2 laktik asid + 4 ATP
Glikojen + 1 ATP —> 2 laktik asid + 4 ATP

2.7. Anaerobik Antrenman

2.7.1. Amaclar

1- Yiiksek yogunluktaki egzersiz esnasinda gabuk olarak gii¢ liretme ve ¢abuk olarak
hareket etme yetenegini arttirmak.
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2- Anaerobik sistemler sayesinde devamh olarak gii¢ ve enerji lretme kapasitesini

arttirmak.

3- Yiiksek yogunluktaki bir egzersiz periyodundan sonra ¢abuk olarak normale donme
yetenegini arttirmak.

2.7.2. Etkiler

Anaerobik antrenmamn temel fizyolojik adaptasyonlar (5):
o Sinir sistemi ile kaslar arasindaki senkronize (birlikte hareket etme) daha etkili olur.
¢ Anaerobik enerji tiretimi ile ilgili kas enzimlerinin miktar1 artmaktadir.

e Laktat Giretme ve disan atma kapasitesi artmaktadir.

Basketbol’daki faydalan:

o Siirat artimi, sprint, top kapma ve sut gibi oyun aktivitelerinin yogunlugunda bir

performans geligimi.

¢ Bir oyun esnasinda uzun siireli yiiksek yogunlukta egzersiz yapabilme yeteneginde bir
artis.

o Yiiksek yogunluktaki egzersiz, bir oyun esnasinda daha sik olarak yapilabilir.

2.8. Anaerobik Antrenmanin Cesitleri

Anaerobik antrenman, siirat antrenmam ve siiratte devamlilik antrenmanina ayrilabilir (5).
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Tablo 1. Anaerobik Antrenmamn Cesitleri (13)

Siirat Antrenman

Anaerobik
Antrenman

Siiratte Devamlihk

Antrenmant

Geligtirme
Antrenman

Koruma
Antrenman

2.8.1. Siirat Antrenmani

Amaglar:

1. Aninda hareket (algilama) ihtiyaci gerektiren ma¢ kosullarna uyum yetenegini

arttirmak.

2. Gerekli oldugunda (degerlendirme ve karar verme) hemen hareket edebilme yetenegini

arttirmak.

3. Yiiksek yogunluktaki egzersiz (hareket etme) esnasinda gabuk olarak gii¢ tretme

yetenegini arttirmak.

Tablo 2. Siirat Antrenmanmimn Prensipleri (5)

Siirat Antrenmani

Egzersiz (s)

Dinlenme

Yogunluk

Tekrar Sayis:

2-10

> Egzersiz stiresinden 5 kat fazla

Maksimal

2-10

Siirat antrenmani; oyuncular yorgun olmadifinda bir antrenmann ilk kisminda

yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen 1sinmu§ olmalari Onemlidir. Bir siirat

antrenmam egzersizi 5-10 sn yapildifinda fazla miktarda laktat iiretilmesinden dolays,

siiratte devamlilik geligebilir. Siirat antrenmanimin en biyiik etkisi, yiiksek enerjili fosfat
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sistemi iizerindedir. Asafida egzersiz siiresi ile laktat Uretimli ve laktat dretimsiz

anaerobik enerji tiretimi arasindaki iliski gosterilmektedir (5).

%

100

[] vaxtak Oretimi
75 Toplam

. Fosfat parcalanmasi Anaerobik
Enerji

50 Uretimi
25
0 —
0 5 10 15 20
Egzersiz siiresi

Sekil 4, Anaerobik Enerji Uretimi (5)
Sekil 4, kisa siireli yogun egzersiz esnasinda, fosfatlarin pargalanmas: (golgeli alan) ve
bir laktat iiretim islemine (beyaz alan) anaerobik enerjinin oransal katkisim gosterir.
Fosfatlarin kullanilmasindan enerji iiretimi, 10 sn’den daha az siiren egzersiz devreleri

esnasinda anaerobik enerji Giretiminin hatin sayilir bir boliimiini izah eder (5).

2.8.2. Siiratte Devamlilik Antrenmani

Amaglar:

1. Anaerobik enerji iiretim sistemi aracilif ile gabuk olarak gii¢ ve enerji yeteneSini

arttirmak.
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2. Anaerobik enerji lretim sistemi aracih@ ile devamh olarak gii¢ ve enerji liretme

yetenegini arttirmak.

3. Yiiksek yogunlukta bir egzersiz periyodundan sonra normale dénme yetenegini

arttirmak.

Tablo 3. Siiratte Devamhltk Antrenmaninin Prensipleri(5)

L. Koruma Antrenmani

Egzersiz Dinlenme Yogunluk Tekrar
(s) Sayis:
Ia| 30-90 Egzersiz stiresi kadar Hemen hemen maksimal | 2-10

Ib| 30-90 | Egzersiz siiresinin en fazla 3 kat1 bir | Hemen hemen maksimal | 2-10
stirede aerobik diisiik yogunlukta

oyun

IL. Gelistirme Antrenmani

Egzersiz Dinlenme Yogunluk Tekrar
(s) : Sayis1
ITIa| 20-40 > Egzersiz stiresinin 5 kati Hemen hemen maksimal | 2-10

IIb | 20-40 | Egzersiz siiresinin en az 5 kat1 bir | Hemen hemen maksimal | 2-10
siirede aerobik diisiik yogunlukta

oyun
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3. GEREC VE YONTEM

Bu tez arastirmasinda; yaslan 1942, boylan 176.2216.4, viicut agirhi 63.9+5.99 olan,
Devlet Su Isleri II. lig takimindan 10 kisi, Ege Universitesi II. lig takimindan 10 kigi, Urla
Genglik I. lig takimindan 10 kisi olmak tizere toplam 30 bayan basketbolcu yer almigtir.

Bu 3 takimu olugturan toplam 30 bayan basketbolcuya, basketbol’da 6nemli 6zelliklerden
olan anaerobik giicii belirleyebilen; Monark Wingate Laboratuar testi uygulanmugtir.
Wingate testi igin; Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Laboratuarindaki Monark Weight Ergometer 824E modelinde bir bilgisayar programu ile
birlikte igice galisan Monark Bodyguard AB versiyon 1.00 Monark Wingate Ergometer
testi kullanilmistir. Deneklere 1 hafta 6nceden, 6l¢iim giinii ve saati verilerek, bu siire
icerisinde deneklerin alkol, ilag, dopinge neden olan herhangi bir madde almamalan
ozellikle belirtilmis ve bu kosullara uymalan saglanmgtir. Bu test ilk defa 1970°1i yillarda
Israil’de kullamlmugtir. Israil’de halen Wingate Enstitiisii faaliyetlerine devam etmektedir

).

Bu test icin alinan 30 bayan basketbolcu denek 15 dakikayr gegmeyen bir i1sinma
yaptiktan sonra, laboratuar kosullarinda baska bir Monark Bisiklet Engometresinde de
ozel 1sinma yapmustir. Ozel 1s;nma sonrast denek 6lgiim yapilacak bisiklet ergometresinde
kilosu basina 75 gr hesaplanan bir yiike karsi 30 sn. siiresince supramaksimal bir siiratle
pedal gevirmigtir. Yanm pedal déniis sayis1 her 5 sn.’de bir saptanmugtir. Ik 5 sn.’deki
pedal siirati ve yiikten hesaplanan gii¢, anaerobik alaktasit glici vermistir. 30 sn.’deki
pedal siirati ve yiikten hesaplanan defer ise ortalama giigtiir ve anaerobik kapasite .
hakkinda bilgi verdigine inamlmaktadir (1, 3, 26, 33).
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Astrand’a gore 30 sn.’lik egzersiz, anaerobik kapasiteyi tam anlamu ile yansitabilmede
kisa kalir. Baz: aragtirmacilara gore pedal ¢evirmeye istirahat halinden itibaren baslanir.
Bazlan ise yiiksiiz 100 defa pedal gevirdikten sonra yiik ayarlanarak yiike kars1 30 sn.
supramaksimal siratle test uygulamr denmektedir (3). Diger bir kaynakta Ergometre
direnci teste baglandiktan 2-3 sn. iginde ayarlamir, aym zamanda saat ve elektronik pedal
sayicist harekete gegirilir denmektedir (6). Yine bir kaynakta da ayarlama siiresi yaklagik
3-4 sn. olarak verilmektedir (26). Arastirmada bu siire 3-4 sn. olarak uygulanmistir. Test
sonucu elde edilen veriler ve bir grafik (kisinin kg’1 bagina watt/kg olarak zirve giicii)
yazicidan alinmustir. Degerlendirmelere esas olarak 3 6lgiim, yazicida bulunan zirve

gii¢/kg, ortalama giig/kg ve bu degerler elde edilerek hesaplanan yorgunluk indeksi %’si

[(zirve gii¢ — en diigiik gii¢ | zirve giig:) X 100] seklinde olmugtur.

Yapilan literatiir bilgilerine dayal: olarak Wingate testinin giivenirligi yaklagik 0.90-0.98
olarak verilmektedir (2, 13, 33). Bu da hayli ytiksek bir degerdir.

Testten elde edilen sonuglar Ege Universitesi Bilgisayar Miihendisliginde ve Bilgisayar
Arastirma ve Uygulama Merkezinde Minitab Istatistik Programm kullamlarak analiz
edilmigtir.
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4. BULGULAR

1. lig on bayan basketbol oyuncusunun Boy, Viicut Agirhg, Zirve Giig, Zirve Giig/kg,
Ortalama Giig/kg ve Yorgunluk Indeksleri 6lgiilmiig, bunlarin min. ve max. degerleri ile

aritmetik ortalamalan (Y) + standart sapmalan (SD) hesaplanmugtir.

Buna gore; Boy (cm) X+ SD 178,90+6,85, Viicut Agirlig (kg) X + SD 67,90+7,19,
Zirve Giig (w) 555,0483,2, Zirve Giig/kg (w/kg) X+ SD 8,265+1,516, Ortalama
Giig/kg (w/kg) X + SD 6,374+0,887, Yorgunluk indeksi (%) X + SD 43,4+09,51 olarak

bulunmustur.

Bu bulgular, Tablo 4’te verilmigtir.

1. Lig (n=10) Min. Max. X +SD
Boy (cm) 167.00 188.00 178.90+6.85
Kilo (kg) 57.00 80.00 67.90+7.19
Zirve Giig (watt) 425.9 644.9 555.0483.2
Zirve Giig/Kg (watt/kg) 5.320 10.540 8.265+1.516
Ortalama Giig/Kg (watt/kg) 4.660 8.030 6.37410.887
Yorgunluk Indeksi (%) 0.2700 0.5500 43.4409.51

Tablo 4. 1. Lig Bayan Basketbolcularinda Elcﬁlen Parametrelere Ait Min. Ve Max.
Degerleri Ile Aritmetik Ortalama ve Standart Sapmalarn
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2. lig yirmi bayan basketbol oyuncusunun Boy, Viicut Agirhg, Zirve Gug, Zirve Giig/kg,
Ortalama Giig/kg ve Yorgunluk Indeksleri 6lgiilmiis, bunlarin min. ve max.. degerleri ile

aritmetik ortalamalar (X ) * standart sapmalan (SD) hesaplanmugtir.

Buna gore; Boy (cm) X+ SD 173,55+5,98, Viicut Agirh (kg) X+ SD 59,90+4,79,
Zirve Giig (w) 497,5+71,1, Zirve Giig’kg (w/kg) X+ SD 8,337+1,222, Ortalama
Giig/kg (w/kg) X £ SD 6,340+0,755, Yorgunluk indeksi (%) X + SD 44,8+17,02 olarak

bulunmustur.

Bu bulgular, Tablo 5°te verilmistir.

2. Lig (n=20) Min. Max. X +SD
Boy (cm) 167.00 189.00 173.5545.98
Kilo (kg) 52.00 70.00 59.90+4.79
Zirve Giig (watt) 376.5 677.6 497.5+71.1
Zirve Glig/Kg (watt/kg) 6.170 10.960 8.337+1.222
Ortalama Gilig/Kg (watt/kg) 4.960 7.660 6.340+0.755
Yorgunluk Indeksi (%) 0.2600 0.9900 44 .8+17.02

Tablo 5. 2. Lig Bayan Basketbolcularinda Blg:iilen Parametrelere Ait Min. Ve Max.
Degerleri Ile Aritmetik Ortalama ve Standart Sapmalart

l.ligdeki on bayan basketbol oyuncusunun Tablo 4’de bulunan degerleri kendi

aralanindaki iligkilerine gére de incelenmigtir.

Buna gore, Boy (cm) ve Viicut Agirhif (kg) arasinda 0,001 diizeyinde, Zirve Giig/Kg
(w/kg) ve Zirve Gug (w) arasinda 0,001 diizéyinde, Ortalama Gii¢/Kg (w/kg) ve Zirve
Giig (w) arasinda 0,10 diizeyinde, Ortalama Gug/Kg (w/kg) ve Zirve Gug/Kg (w/kg)
arasinda 0,001 dizeyinde, Yorgunluk Indeksi (%) ve Zirve Gii¢ (w) arasinda 0,01
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dizeyinde Tablo 6’da gorildigi gibi dogru orantih bir iligki saptanmustir. Ancak Boy
(cm) ve Yorgunluk Indeksi (%) arasinda 0,01 diizeyinde, Viicut Agirhig (kg) ve Zirve
Gig/Kg (w/kg) 0,10 dizeyinde, Viicut Agirhgi (kg) ve Ortalama Giig/Kg (w/kg)
arasinda 0,10 diizeyinde, Viicut Agirigr (kg) ve Yorgunluk Indeksi (%) arasinda 0,10
diizeyinde, Tablo 6’da goriildiigli gibi, ters orantili bir iligki bulunmustur. Boy (cm) ve
Zirve Giig(W) arasinda,Boy (cm) ve Zirve Giig/Kg arasinda, Boy ve Ortalama Giig/Kg
arasinda Vicut Afirhg ve Zirve Gug arasinda, Zirve Giig/Kg ve Yorgunluk Indeksi
arasinda, Ortalama Gii¢/Kg ve Yorgunluk Indeksi arasinda bir iliski bulunmamustir.

Bu bulgular Tablo 6’da verilmistir.

Zirve Ortalama Yorgunluk
Kilo | Zirve Giig Gii¢/Kg Gii¢/Kg indeksi
1. Lig (n=10) (kg) (watt) (watt/kg) (watt/kg) (%)
Boy (cm) 0,001 0,01
(ters orantr)
Kilo (kg) 0,10 0,10 0,10
(ters orant) | (ters orant1) | (ters oranti)
Zirve Gii¢/Kg 0,001
(watt/kg)
Ortalama 0,10 0,001
Gii¢/Kg
(watt/kg)
Yorgunluk 0,01
indeksi (%)

Tablo 6. 1. Lig Bayan Basketbolcularda 0=l(:iilen Parametreler Arasindaki Iligkilerin
Istatistiksel Acidan Incelenmesi

2ligdeki yirmi bayan basketbol oyuncusunun Tablo 5°te bulunan deZerleri kendi

aralanndaki iligkilerine gére de incelenmigtir.

Buna gére, Boy (cm) ve Viicut Agirligi (kg) arasinda 0,001 diizeyinde, Zirve Giig/Kg
(w/kg) ve Zirve Giig (w) arasinda 0,01 diizeyinde, Ortalama Gii¢/Kg (w/kg) ve Zirve
Giig (w) arasinda 0,01 diizeyinde, Ortalama Gii¢/Kg (w/kg) ve Zirve Giig/Kg (w/kg)
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arasinda 0,001 diizeyinde, Tablo 7°de goriildugii gibi dogru orantih bir iligki saptanmustir.
Ancak Boy (cm) ve Zirve Giig/Kg (w/kg) arasinda 0,01 diizeyinde, Viicut Agurhig (kg)
ve Zirve Glig/Kg (w/kg) arasinda 0,01 diizeyinde Tablo 7’de goriildiigii gibi, ters orantih
bir iligki bulunmustur. Boy (cm) ve Zirve Giig arasinda, Boy ve Ortalama Giig/Kg
arasinda, Boy (cm) ve Yorgunluk Indeksi (%) arasinda, Viicut Agirhg ve Zirve Giig (w)
arasinda, Viicut Agirligi (kg) ve Ortalama Gug/Kg (w/kg) arasinda, Viicut Agirhig (kg)
ve Yorgunluk indeksi (%) arasinda, Zirve Giig/Kg (w/kg) ve Yorgunluk indeksi (%)
arasinda, Ortalama Giig¢/Kg (w/kg) ve Yorgunluk Indeksi (%) arasinda bir iligki

bulunmamustir.

Bu bulgular Tablo 7°de verilmigtir.

Zirve Ortalama Yorgunluk
Kilo | Zirve Giig Gii¢/Kg Gii¢c/Kg indeksi

2.Lig(n=20) | (kg) | (watt) | (wattkg) | (watt/kg) (%)
Boy (cm) 0,001 0,01

(ters orant)
Kilo (kg) 0,01

(ters orant1)
Zirve Gii¢/Kg 0,01
(watt/kg)
Ortalama 0,01 0,001
Gii¢/Kg
(watt/kg)
Yorgunluk
indeksi (%)

Tablo 7. 2. Lig Bayan Basketbolcularda Olgiilen Parametreler Arasindaki Iliskilerin
Istatistiksel Acidan Incelenmesi

l.lig ve 2.lig otuz bayan basketbolcunun olgiilen Boy (cm), Viicut Agirh@ (kg), Zirve
Gig (w), Zirve Giig/Kg (w/kg), Ortalama Gig/Kg (w/kg), Yorgunluk indeksi (%)
degerlerin aritmetik ortalamalan X + standart sapmalar1 (SD) Tablo 8’de goriildiigi gibi
bulunmugstur. Tablo 9°da bu elde edilen degerler istatistiksel olarak kargilagtinlmgtir.
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Zirve Ortalama | Yorgunluk
X +Sp | Boy (cm) Kilo (kg) | Zirve Giig | Giig/Kg Gii¢/Kg Indeksi
(watt) (watt/kg) (watt/kg) (%)
I Lig 178.90+6.85| 67.90+7.19 | 555.0+83.2 |8.265+1.516 | 6.37410.887 | 43.419.51
II. Lig 173.55£5.98 | 59.90+4.79 | 497.5+71.1 |8.337+1.222 {1 6.34010.755 | 44.8+17.02

Tablo 8. 1 ve 2. Lig Bayan Basketbolculann 5l§ﬁlen Parametrelere Iligkin
Aritmetik Ortalamas: (X ) ve Standart Sapmas: (SD)

Llig on bayan basketbolcuyla 2.lig yirmi bayan basketbolcunun elde edilen olgim
degerleri karsilagtirnildiginda 1.lig bayan basketbolcularin p<0,05 diizeyinde 2.lig bayan
basketbolculara gére daha uzun olduklan istatistiksel olarak bulunmustur. Viicut
agirliklannda ise p<0.001 diizeyinde 2.lig bayan basketbolcular lehine anlamli bir farka
rastlanmustir. Zirve Gii¢ (w) agisindan ise p<0.05 diizeyinde 1.lig bayan basketbolcular
lehine bir fark bulunmustur. Istatistiksel olarak Zirve Gii¢/Kg (w/kg), Ortalama Gii¢/Kg
(w/kg) ve Yorgunluk Indeksi (%)’nde anlamli bir farka rastlanamamustir. Bu bulgular

Tablo 9’da verilmistir.

X +SD
I lig (n=10), Boy (cm) 178.90+6.85 / / /
II. lig (n=20), Boy (cm) 173.55+5.98 ////é / / / / é
1 lig (n=10), Kilo (kg) 67.90+7.19 / /
II. lig (n=20), Kilo (kg) 59.90+4.79 // /
1 lig (n=10), Zirve Giig (watt) 555.0483.2 //// ///
1L lig (n=20), Zirve Giig (watt) 497.5471.1 ///////////%%///////////
1. lig (n=10), Zirve Gug/Kg (watt’kg) 8.26+1.52
II. lig (n=20), Zirve Gii¢/Kg (watt/kg) 8.34+1.22 p=0,89 &
I. lig (n=10), Ortalama Gii¢/Kg (watt/kg) 6.374+0.887
II. lig (n=20), Ortalama Giig/Kg (watt/’kg) |  6.340+0.755 p=0,91 %)
I lig (n=10), Yorgunluk Indeksi (%) 43.40£9.51
IL lig (n=20), Yorgunluk Indeksi (%) 44.8+17.02 p=0,80 %)

Taral1 bolgeler anlamhi iligkilerin olduBunu, tarali olmayan bdlgeler ise anlamh iligkinin olmadifim

gostermektedir.

Tablo 9. I. Lig ve 2. Lig Bayan Basketbolcularda Olgiilen Parametrelere Itigkin

Degerlerin Karsilastinlmas:
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5. TARTISMA VE SONUC

Yapilan aragtirmada; 1. lig bayan basketbolcular’da min. boy degeri 167.00 cm, max. boy
degeri ise 188.00 cm olarak tespit edilerek, X+SD, 178.90+6,85 cm olarak
bulunmustur. 2.lig bayan basketbolcular’inda bu degerler; 167.00 cm, max. 189.00 cm ve
X+SD, 173.55£5.98 cm’dir. Ortaya ¢ikan bu degerleri istatistiksel agidan
kargilagtinidiginda ise; p<0.05 diizeyinde 1.lig bayan basketbolcular’inin lehine anlamh bir
farka rastlanmakta ve 1.lig bayan basketbolcular’min daha uzun olduklarim
gostermektedir. Arastirmada boy Ol¢iimlerine iliskin elde edilen degerier incelendiginde
beklenildigi gibi 1.lig bayan basketbolcular’in boy ortalamalannin daha iyi olduklan
gorilmektedir.

Yapilan ¢aligmada ele alinan bir bagka parametre ise viicut agirhklandir. 1.lig bayan
basketbolcular’min, viicut agihklan (kg), min. 57.00 kg, max. 80.00 kg, X+SD
degerleri ise 67.9017.19 olarak saptanmustir. 2.lig bayan basketbolcular’inda ise bu
degerler; min. 52.00 kg, max. 70.00 kg ve X+SD degerleri de 59.90+4.79 olarak elde
edildi. Istatistiksel agidan iki ayn lig oyunculan kargilastinldiginda; p<0.001 diizeyinde
2.lig oyunculari lehine anlamh farka rastlanmgtir.

Boy ve viicut agirh sonuglan agisindan 1.lig ve 2.lig oyunculannmin Montreal *76 ve
Tokyo ’64 oyunlarindaki degerlere gore (35-41) beklenilen degerler iginde olduklan
gorilmagtiir.

1.lig oyuncularinin boy ve viicut agirhig: arasinda kendi iglerinde p<0.001 -diizeyinde
anlaml fark bulunmustur. 2.lig oyuncularinin boy ve viicut agirligi arasinda da kendi
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iglerinde p<0.001 diizeyinde anlamh fark bulundu. 2.lig oyuncularimn boylanmn kisa

olmasindan dolay, viicut agirliklarimin diigiik gtkmasi beklenen bir durumdur.

Her iki takimin da boy ve viicut agirhiklart oram arasindaki farkin p<0.001 diizeyinde
anlamh olmas1 1.lig ve 2lig takimlanmin diinya ortalamasi degerlerinden diigiik
olmadiini, yani standartlara yakin oldugunu gostermistir.

Basketbol sporunda boy, 6nemli fiziksel bir faktérdiir. Uzun boylu oyunculardan kurulu
takimlar bu sporun Ozellii olarak biiyiikk avantajlar saglamaktadirlar. Tim diinyada
basketbol takimlarinin yildan yila boy ortalamalart artmaktadir. Bitiin antrenérler
miimkin oldugu kadar uzun oyunculara takimlarinda yer vermeye calismaktadir.
Basketbol’da bagta Amerika olmak izere, ileri gitmis tlkelerde iki metrenin istii tercih
edilmektedir.

Montreal 76 Olimpiyatlarinda; iki metrenin tizerinde bes oyuncusu olan USA takiminin
boy ortalamalan 1.98+42 m. olarak saptanmustir. Yugoslavya’nin ise yedi tane iki metre
istii oyuncusu saptanmustir ve boy ortalamas: 1.98+92’dir. SSCB’nin bes tane iki metre
iistii oyuncusu bulunmakta ve boy ortalamasi 1.99425’dir. Kanada’min alt1 tane iki metre
iistii oyuncusu ile boy ortalamasi 1.96+75°dir. Italya takiminin sekiz tane iki metre fistii
oyuncusu ile boy ortalamas: 1.97+92°dir. Cekoslovakya’da ise yedi tane iki metre ustii
oyuncu bulunmakta ve boy ortalamas1 1.97+75’dir (41).

Mc Innes, S.E. ve arkadaglanimin basketbol’da oyun bolgelerine gore yaptiklan
cahgmadaki sonuglarin (guard, centre, forwad) yas ortalamalar1 ve standart sapmalan
23.543.2, boy ortalamalan ve standart sapmalari 191.0£10.2 (cm), viicut agirliklan ve
standart sapmalan 90.8+11.8 (kg) olarak bulmuglardir (25).

Tokyo (1964) oyunlarinda bayan basketbolcularin boy ortalamalan 189.4 cm, viicut
agirhiklan ise 84.3 kg’dir. Aym oyunlarda voleybolcularin boy ortalamalari 183.8 cm,
viicut afirhklan da 79 kg’dir (35).
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Montreal (1976) oyunlarinda bayan basketbolcular’in boy ortalamalan 177 cm, viicut

agirliklan 70 kg’dir. Ayt oyunlarda voleybol’culann boy ortalamalan 175 cm, viicut

agirhiklant da 67 kg’dir (35). Ayn1 oyunlarda bayanlarda elde edilen dlgiimler ise goyledir:

Boylar (cm) Viicut
Agirhiklan (kg)
Voleybol
o USA National 177.848.3 67.2+6.9 Spence et al. (1980)
e USA National 178.3+4.2 70.515.5 Puhl e al. (1982)
e USA National 179.347.7 68.5+7.6  |Fleck et al. (1985)
o USA University Squad | 178.9+4.7 71.6+5.0 |Flecketal. (1985)
Basketbol
e USSR National 173100 71.2 Carter (1981)
e Montreal Olympic 177.849.2 - Khosla (1983)
participants
e English Nat 1 eagnue 171.417.6 - Bale and Scholes (1986)
centres 187.3 78.2 Spurgeon et al. (1980)
forward 182.4 73.0
guards 171.0 62.8

Tablo 10. Voleybolcu ve Basketbolculannn 1976 Montreal Oyunlarindaki Boy

Uzunluklar: ve Viicut Agwrlik Degerleri

Ronald Bulbulian ve arkadaglanmin bayanlarda Wingate’de yaptiklan c¢aligmada 16
bayanin yaglari ortalamasi 24.316.0, boy uzunluklan 162.3£7.8, viicut agirhklan

57.7+9.0 bulmuslardir (36).

David, L. ve arkadaslarimin yaptifi calismada gesitli branglarda bayan sporculann yaslari,

boylar ve viicut agirliklan su sekildedir (11):
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Basketbol | Cimnastik Tenis Voleybol Sporcu
_ _ _ _ Olmayan
14 N=15 N=6 N=13 N=12
Yas 19.411.2 18.9+1.3 22.513.9 19.41+1.0 21.1+2.2
Boy (cm) 172.518.6 16016.6 165.9+9.3 175.8%5.6 164.617
Vicut 66.418.8 53.916.3 59.848.3 69.546.2 60.616.1
Agirlig (kg)

Tablo 11. Cegsitli Branslara Yonelik Parametrelerin Karsilagtiriimas:

Diana ve arkadaglan bayanlarda netball oyunculannda yaptiklari ¢aligmada n=20, 20-22
yaglarinda, 64.2+9.1 viicut agirhfinda, 171.3+6.3 boylarinda sporculanin fizyolojik

parametrelerini elde etmislerdir (20).

Futbolcular ve atletizmde sprinterlerle yapilan galismalarda yaglan X =23.1, boylan
X =179 cm ve viicut agirhklan X=73.8 kg olan profesyonel futbolcular (1), yaslan
X =23.2, boylan X=179 cm, viicut agirhklarnt X=70.1 kg olan amator futbolcular (44),
yaglan X=20.1, boylan X=1772 c¢m ve viicut agirliklan X=68.8 olan sprinterler
lizerinde gergeklestirilmigtir (19).

Ugiincii parametremiz olan zirve giigte ise 1.lig bayén basketbolcular’in min. degerleri
425.9 watt, max. degerleri 644.9 watt, X+ SD, 555.0+83.2 watt olarak bulunmustur.
2 lig bayan basketbolcular’da bu oranlanin siralanmasi ise min. zirve gii¢ 376.5 watt, max.
zirve giig 677.6 watt ve X +SD 497.5+71.1 watt olarak bulunmustur. Istatistiksel olarak
elde edilen bulgular, p<0.05 diizeyinde 1.lig bayan basketbol’cular lehine anlamh bir fark
olarak bulunmustur. Yapilan bu galigmada zirve gii¢ 3-5 saniyelik periyodunda tiretilen en
yitksek mekanik giicii temsil etmektedir (3).-

Gokbel ve arkadagimin 36 saghikh erkek 6grencide zirve giicii 465.6+£115.9 (w) olarak
bulmuglardir (16).
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Bradley ve arkadaglan bay ve bayan atletlerde yaptiklan ¢aligmada 20 bayanda zirve giicii
442.0£73.3 (w) olarak bulmuglardir (8).

David ve arkadagslan Alp kayakgilanyla yaptiklar galismada bayanlarda zirve giicii 681.7
(w) bulmugslardir (10).

Katia ve arkadaglan ¢alismalaninda zirve giicti 669178 (w) olarak bulmuglardir (22).

Winter ve arkadaglan zirve giicii 18 bayan iizerinde ortalama 622125 olarak bulmuglardir
(45).

Ronald Bulbulian ve arkadaslan 16 bayan iizerindeki ¢aligmalarinda zirve giicii 427.2+10
olarak tespit etmislerdir (36).

1.lig bayan basketbolcular’in zirve giig/kg (watt/kg) parametre degerleri min. 5.320
watt/kg, max. 10.540 watt/kg, X+SD 8.265+1.516 watt/kg olarak bulunmustur. 2 lig
bayan basketbolcular’mda bu oranlar, min. 6.170 watt/kg, max. 10.960 watt/kg, X +SD
8.337+1.222 watt/kg olarak bulunmustur. Iki ayn ligdeki oyuncularin elde edilen
parametre sonuglan bize istatistiksel agidan bir farkhihk géstermemis ve birbirlerine yakin
olarak bulunmugtur. Bu da her iki lig oyuncularimn birbirlerinden farkli ve anlamli boy
degerleri ile viicut afirliklani degerleri arasindaki anlamhi oranlarindan kaynaklandigi
diisintlmektedir.

l.lig bayan basketbolcularin zirve gii¢ ve zirve giig/kg oranlarina istatistiki olarak
bakildiginda, p<0.001 oraninda anlamh fark bulunmustur. 2. lig oyuncularinda bu oranlar
kendi iglerinde, p<0.01 diizeyinde anlaml fark bulunmustur.

Yapilan ¢aliymada futbolcu ve sprinter atletlerde zirve giic/kg su sekilde bulunmustur (1,
19, 44); profesyonel futbolcularm (n=10) defans oyuncularinda zirve gilic/kg
10.591+0.690 (w/kg), orta saha oyunculannda 11.8921+0.489 (w/kg), forvet
oyuncularinda 12.58010.825 (w/kg) bulundu. Amatér ve profesyonel futbolculan
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karsilagtinidiginda ise amatorlerin zirve giig’kg 10.11+1.35 (w/kg), profesyonellerin
11.69+1.07 (w/kg) bulunmustur. Sprinterlerde zirve gug/kg 12.85+1.73 (w/kg) olarak

bulunmugtur.
Gokbel ve arkadaglan zirve giig/kg 8.2+1.4 (w/kg) olarak bulmuglardir (16).

David ve arkadaslan bayanlarda 1992-1993 yilinda yaptiklan ¢aligmada her iki yila ait
zirve gic/kg degerleri 8.44 (w/kg) ve 8.51 (w/kg) bulmuglardir (10).

Bradley ve arkadaslarinin bayanlarda yaptign caligmada ise zirve giig/kg degerini 7.5+0.8
(w/kg) olarak bulmuglardir (8).

1. lig bayan basketbolcular’in ortalama gii¢/kg parametresine bakildiginda min. 4.660
watt/kg, max. 8.030 watt/kg, X +SD’s1 da 6.374+0.887 watt/kg olarak bulunmustur. Bu
bulgular kendi degerleri igerisinde istatistiksel olarak degerlendirildiginde; ortalama
gic/kg mn zirve gii¢ (watt) arasinda p<0.10 oraninda, zirve giig/kg arasinda da, p<0.001
oraminda anlamhi fark bulunmugtur. 2.lig bayan basketbolcular’inda ortalama gii¢/kg
parametresine bakildiginda min. 4.960 watt/kg, max. 7.660 watt/kg, X+SD’si da
6.340+0.755 watt/kg olarak bulunmustur. 2.lig oyunculannin kendi degerleri igerisindeki
istatistiksel kargilagtirmalarda da ortalama giig/kg ile zirve giig’de p<0.01, ortalama
gic/kg ile zirve giig/kg’da ise p<0.001 anlamh farklar bulunmugtur. Tim bu degerlere
genel olarak bakildiginda her iki lig oyunculan arasinda birbirine yakin degerler elde
edilmig ve anlamli fark bulunamamustir.

Yapilan gahismalarda (1, 19, 44), futbolcu ve sprinter atletlerde ortalama giig/kg (w/kg)
degerleri:
Profesyonel futbol’cularda  defans oyunculan 8.0125+0.5375 (w/kg)
orta saha oyuncﬁlan 8.243740.6500 (w/kg)
forvet oyunculan 8.5662+0.5646 (w/kg)
Amator futbol’ cularda 7.612+0.689 (w/kg)
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Profesyonel futbol’cularda  8.274+0.606 (w/kg)
Sprinter’lerde ise 8.84:+0.77 (w/kg) olarak bulundu.

Gokbel ve arkadaglan ortalama giig/kg degerini 6.9+0.8 (w/kg) olarak bulmuglardir (16).
Bradley ve arkadaslan ortalama giig/kg degerini 5.3+0.7 (w/kg) olarak bulmuglardir (8).

David ve arkadaglan 1992-1993 olgiimlerinde elde ettikleri degerler ise soyledir: 1992°de
8.44 (wikg), 1993°de 8.51 (wrkg) (10).

Yorgunluk indeksinin ik degerleri [(zirve gii¢ — en digiik giig | zirve gﬁg:) X 100]
formiililyle elde edildi. 1.lig bayan basketbolcularinin yorgunluk indeksi min. degeri

%0.2700, max. %0.5500 ve X+SD’s1 da %0.4340+0.0951 olarak bulundu. Yorgunluk
indeksinin boy (cm) ile arasinda p<0.01 ters iligkili fark bulundu, aynca yorgunluk
indeksinin, zirve gii¢ ile arasinda da p<0.01 oraminda anlamh fark bulundu. 2.lig bayan
basketbolcular’inda yorgunluk indeksi min. %0.2600, max. %0.9900, X+SD1 da

%0.448540.1702 olarak bulundu. Her iki lig oyuncularm istatistiksel olarak
kargilagtirdigimizda anlamh bir fark bulunamamugtir.

Gokbel ve arkadaslan yorgunluk indeksi degerini %30.929.0 bulmuglardir (16).
Nummela ve arkadaglan yorgunluk indeksini %33.2+10.6 bulmuglardir (31).

David ve arkadaglan yorgunluk indeksini 1992’de %30.9, 1993’te ise %35.4 olarak
bulmuglardir (10).

Bradley ve arkadaglarinda ise yorgunluk indeksi %26.1+5.6’dir (8).
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Sonug olarak elde edilen degerlere ve yapilan diSer galigmalara bakildiginda bu

aragtirmada elde edilen parametre sonuglarinin birbirtyle uyumlu oldugu goriilmisgtiir.

Bu parametrelerin sonuglan dogrultusunda 1.lig bayan basketbolcular’in daha uzun boylu
oyunculardan olustugu, boylarinin uzun olmasindan dolay: viicut agirhklarinin daha fazla
oldugu ve daha gelismis kas kitlesine sahip oldugu gorilmigtiar. 2.lig bayan
basketbolcular’in daha kisa ve boylarina gore az kilolu oldugu, ancak zirve gii¢ agisindan
1.lig bayan basketbolcular’in daha iyi olduklan ortaya gikmugtir. Her iki lig takiminin
istatistiksel olarak kendi iglerindeki boy-viicut agirhgi oranlarimin p<0.001 diizeyinde
anlaml ¢ikmasi zirve gilig/kg basina diigen degerlerin arasinda herhangi bir lig takim
lehine sonuglanmamig ve istatistiksel agidan bir anlam bulunamamgtir. Her iki lig
oyuncularinin da Izmir bélgesinden olmasi ve haftalik antrenman saatlerinin 10 saatin
iistine gikmamasi nedeniyle ortalama giic/kg ve yorgunluk indeksinde de anlamlt bir
farka rastlanmadig diigtiniilmektedir.
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6. OZET

Bu ¢ahigsmada, 1.lig ve ILlig bayan basketbolcular’: laboratuvar kogullarinda Wingate testi
kullamlarak kargilagtinlmugtir. Aragtirmada her biri 10 kisiden olugan 3 takim yer ald: ve
iic takimi olusturan basketbol’cu bayanlann yaglan X=19+2, viicut agrhklan
X =63.9£5.99 kg, boy uzunluklan ise X=176.22+6.41 cm olarak saptanmustir. Test

edilen takimlar amatoér dizeyde antrenman yapan iki tane 2.lig ve bir 1.lig bayan
basketbol takim seklindeydi.

Elde edilen bulgular Minitab Istatistik Programu kullanilarak analiz edilmistir. Buna gére
1.lig ve 2.lig oyuncularim boy (cm) olarak karsilagtinldiginda 1.lig lehine p<0.005 anlamh
fark, viicut agirhig (kg) olarak, 1.lig lehine (p<0.001) anlamh fark, zirve gii¢ (w) olarak
Llig lehine (p<0.05) anlamh fark bulundu. Zirve giig/kg (w/kg), ortalama gii¢ (w/kg)
yorgunluk indeksi (%)’nde ise anlamh fark bulunamamugtir. Sonug olarak 1. lig bayan
basketbolcular’mn, 2.lig bayan basketbol’culara gore (p<0.05) diizeyinde istatistiksel
olarak daha uzun olduklant ve boylarinin uzun olmasindan dolayi da p<0.001 oramnda
daha agir olduklan goriilmiitir. Zirve gii¢ (w) 1.lig bayan basketbolcular’in daha iyi
oldugu (p<0.05) oraminda goériilmiistiir.

Zirve giig/kg (w/kg), ortalama gii¢ (w/kg), yorgunluk indeksi (%)’nde istatistiki olarak
anlamh fark bulunamamigtir. Bu da Llig bayan basketbolcular’in segim 6lgiilerine bagh
olarak daha uzun boylu ve daha iyi oyunculardan olugtugunu géstermistir.
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7. SUMMARY

A COMPARISON OF SOME ANAEROBIC POWER PARAMETERS OF THE
FIRST AND SECOND LEAGUE FEMALE BASKETBALL PLAYERS.

In this study, Female Basketball players of the First and Second league teams were
compared by using Wingate test. Three teams, each of which consisted of ten players
were included in the study. The ages, weights and heights of the players were found to
be X=19+2, X=63.9+5.99 kg and X=176.22+6.41 respectively. The teams, which
were included in the test were Second league and First league amateur female basketball

teams.

The obtained findings were analyzed by using Minitab Statistical Program. According to
these findings, the players from the First league and Second league were compared in
terms of height, weight and peak qower. The players from the First league were found to
be better having the foolwing significant differences; (p<0.05), (p<0,001) and (p<0.05)
réspectively. As a result, the players from the First league were statistically found to be
taller than the Second league players (p<0,05) and there fore, to be heavier than the
Second league players (p<0.001). Furthermore, peak power was found to be higher in
the First league players (p<0,05).

A statistically significant difference was not found in peak power (w/kg), median power
(w/kg) and Fatigue index. This showed us that the female players of the First league

teams were relatively taller and better players.
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OZGECMIS

13 Kasmm 1968’de Malatya’da dogmustur. Ilk-orta-lise 6grenimini tamamladiktan sonra
girdigi Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinden 1989 yilinda mezun
olmustur. Basketbol’da Eczacibag: alt yapisinda galigmis. Yardunct ihtisas dalimn Futbol
olmast dolayisiyla gesitli takimlarda yard1mc1 antrentr, masor, idareci olarak gorev
almustir. Futbol dalinda bolge hakemligine kadar yiikselmigtir. Sirasiyla Amasya Merzifon
Atatirk Ortaokulunda, Merzifon Ticaret Lisesinde, Beden Egitimi 6gretmenligi, Ege
Universitesi Devlet Tirk Musikisi Konservatuvart Halk Oyunlan Bolimiinde Spor
Uzmanlign yapmustir. Halen Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Antrenérlik Egitimi Boliimi Spor-Saglik Bilimleri Anabilim Dalinda Arastirma Gorevlisi
olarak ¢alismaktadir. Evli ve bir kiz gocuk babasidir.
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