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Oz

Bu calismanin amaci elit alt1 kadin basketbol ve hentbolcularda viicut kompozisyonu,
esneklik, anaerobik performans, kuvvet, denge ve alt-iist ekstremiteden elde edilen bazi
degiskenlerin karsilagtiritlmasidir. Calismaya toplam 18 goniillii basketbolcu ve hentbolcu
katilmistir. Calismaya katilan deneklerin anaerobik performans belirlenmesinde Wingate
anaerobik giic ve kapasite testi (WAnNT) kullanilmistir. Cevikligin belirlenmesinde illionis
ceviklik testi kullanilmistir. Esneklikte otur-uzan testi kullanilmistir. VOomax belirlenmesinde
1 mil kosu testi kullanilmistir. Kuvvetin belirlemesinde izometrik kuvveti dinamometresi
kullanilmistir. Dengenin belirlenmesinde tecnobody cihazi kullanilmistir. Viicut yag yiizdesi,
yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol bacak yag, yag kiitle, kas, yagsiz kiitle; govde yag (GY), yag
kiitle (GYK), kas (GK), yagsiz kiitlesi (GYSK) bia kullanilarak belirlenmistir. Yapilan
Independent Samples t-Test sonucunda elit altt kadin basketbol ve hentbolcular arasinda
pence kuvveti (t=-2.308; p<.05), sag bas parmak (t=-3.099; p<.05), sag isaret parmagi (t=-
2.700; p<.05), li¢ parmak kuvveti (t=-2.987; p<.05) ozelliklerde istatistiksel agidan anlaml1 bir
fark oldugunu gostermistir. Sonug olarak hentbol oyunculariin basketbol oyuncularina gore
daha iyi penge ve parmak kuvvetine sahip olduklar1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik performans, kuvvet, denge, alt-iist ekstremite
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Comparison of Some Performance Variables of Lower and Upper Body In
Sub-Elite Female Basketball and Handball Players

Abstract

The purpose of the present study was to investigate the comparison of body composition,
flexibility, anaerobic performance, strength, balance and some variables of lower-upper body
in sub-elite female basketball and handball players. 18 sub-elite female basketball and
handball players participated in this study voluntarily. In the study, the Wingate Anaerobic
Power Test (WANT) was used for the determination of anaerobic performance. Sit and reach
test was used for the flexibility. Illinois Agility Test was used for the agility. Isometric
Dynamometer was used for the determination of knee strength. 1 mil run test was used for the
VO,max. Tecnobody was used for the determination of balance. Bia was used for
determination of body fat percentage (BF), lean body mass, right-left leg fat, fat mass,
muscle, lean mass; right-left arm fat, fat mass, muscle, lean mass; trunk fat, fat mass, muscle
and lean mass. According to the results of Independent samples t-test also indicated
significant differences in hand grip strength (t=-2.308; p<.05), right key pinch (t=-3.099;
p<.05), tip pinch (t=-2.700; p<.05) and three point finger strength (t=-2.987; p<.05) properties
between sub-elite female basketball and handball players. As a conclusion, the findings of the
present study indicated that handball players had higher hand grip strength and pinch strength
compared to basketball players.

Keywords: Anaerobic performance, strength, balance, lower-upper body
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Giris

Tiim diinya spor branglarin da en 6nemli amag basariya ulagabilmektir. Bunun i¢in de sportif
performansi olusturan o6gelerin iyi bilinmesi ve organize edilmesi gerekmektedir. Tim
sporcularin amaci, katildiklar1 yarigmalardan galip gelerek hem kendini hem de iilkesini
onurlandirmaktir. Bu amaci ulasabilmek icin sporlarin iist diizey fiziksel uygunluk
degiskenlerine sahip olmalar1 beklenmektedir. Buna bagli olarak da sporcularin bu

performanslarini daha ileriye gotiirebilmek i¢in diizenli bir sekilde antrenman yapmasi
gerekmektedir (Sevim, 2010).

Gilinilimiizde ¢ok biiylik bir potansiyele sahip olan basketbol ve hentbol, ililkemizde de ve
diinyada oldugu gibi her gecen giin ilgi duyulan ve performansi arttiran gesitli antrenman
yontemleriyle gelisme gdsteren spor dallart olma 6zelligindedir (Savucu et al., 2006).

Uluslararas1 alanda biiyiik ilgi goren basketbol ve hentbol diinyada milyonlarca taraftar: ve
uygulayicist bulunan iki branstir. Gelismis lilkelerde ve iilkemizde bu ilgi basketbolu ve
hentbolu okullara ve kuliiplere tasiyarak, yasamin bir parcasit haline getirmistir. Basketbol ve
hentbol oynanmasi kolay, zevkli ve grup dinamigini gelistiren branglar olmasi sebebiyle
gencligin begenisini kazanmistir (Kog ve Biiyiikipekci, 2010).

Basketbol ve hentbol branslarinda miicadele siiresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi goz
Oniine alindiginda, her iki bransta da kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon
gibi temel motorik 6zelliklerin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Eler ve Bereket, 2001). Ancak
her iki bransta da hiicuma gecmek i¢in yapilan miicadelede cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gibi bilesik motorik 6zelliklerin de 6n planda oldugu ifade edilmektedir (Sevim,
2010).

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan sporcularin ancak aerobik ve anaerobik kapasite
(Kog , 2010) ve temel motorik 6zellikleri sistematik bir bigimde gelistirdigi takdirde basari
elde edebildigi calismalarda zaman zaman ifade edilmektedir (Kog, 1996). Sportif oyunlarda
teknik becerilerin miikemmel bir sekilde uygulanmasinda en 6nemli motorik 6zellik kuvvettir.
Degisik spor dallarindaki sporcularin fizik yapilarinda biiyiik farkliliklar oldugu bilinmektedir
(Metin et al., 2015).

Aragtirmamiza konu olan basketbol ve hentbol branslarindaki sporcularin birgok ortak
ozellikleri bulunmaktadir. Boy uzunlugu basketbol ve hentbol de bireysel savunma ve hiicum
gibi temel teknik davranmiglarda en onemli 6zelliktir (Pehlivan, 1997). Bu branglara ait
performans i¢in daha ¢abuk daha yiiksege sicramak ve yiiklenmelere daha uzun siireli dayana
bilirlikleri en 6nemli 6zelliklerdir. Bundan dolay1 hentbol, basketbol gibi takim oyunlarinda
miitkemmel bir teknige ve taktige sahip olan oyuncularin temel motorik 6zellikleri sistematik
bir bi¢imde gelistirildiginde basar1 elde edilebilir (Kog, 1996).

Bu baglamda bu calismanin amaci, fiziksel ve motorik 6zellikleri bakimindan benzerlik
gosteren hentbol ve basketbol branglarinda yer alan kadin sporcularin secilmis fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasi ve bu 6zellikler agisindan branglar arasi farkliliklarin
olup olmadig1 ortaya konulmasi amaglanmaistir.
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Materyal ve Metod
Arastirma Grubu

Bu calismaya 19-26 vyaslari arasinda Bartin  Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan ve hentbol ve basketbol takimlarinda yer alan ve en az 3 yildir bu
spor branglariyla ugrasan 24 kadin 6grenci goniillii olarak katilmistir.

Veri Toplama Aracglar

Calisma oncesinde deneklerin her birine ¢aligsma ile ilgili ayrintili bilgi ve karsilasilabilecek
risk ve rahatsizliklari igeren bilgilendirilmis onam formu imzalatilacaktir. Deneklerden, testler
Oncesi 24 saat igerisinde spor yapmamalar1 istenecektir. Calismaya katilan deneklerin
anaerobik performans belirlenmesinde Wingate anaerobik giic ve kapasite testi (WAnT)
kullanilmistir. Cevikligin belirlenmesinde illionis ¢eviklik testi kullanilmistir. Esneklikte otur-
uzan testi kullanilmistir. VOymax belirlenmesinde 1 mil kosu testi kullanilmistir. Kuvvetin
belirlemesinde izometrik kuvveti dinamometresi kullanilmistir. Dengenin belirlenmesinde
tecnobody cihazi kullanilmistir. Viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol bacak yag,
yag kiitle, kas, yagsiz kiitle; govde yag (GY), yag kiitle (GYK), kas (GK), yagsiz kiitlesi
(GYSK) bia kullanilarak belirlenmistir.

Segmental Profesyonel Viicut Analiz Olgiim Araci: Profesyonel gelistirilmis bir iiriin olup,
cihazin calisma prensibi Bio Impadance Analisys tarzinda 50 kHz elektrik akimi 5 ayri
bolgeye gonderir. Bu sayede kollarin bacaklarin ve gévdenin yag orani, yagsiz kiitle ve kas
agirlig olarak analizi yapilir. Kullanicinin 5 ayr1 bolge i¢in yag kaybi / kas kazanimi orani
goriilebilir, toplam viicut agirligi, body mass indeks, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi, viicut
yagsiz kiitlesi, kas direnci, viicut sivi oran1 ve bolgesel kas agirligini rapor halinde hazirlar ve
ilgili kisi i¢in ideal yag oranlarini da raporda gorebilirsiniz.

Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Belirlenmesi

Kol Icin Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Olciim Araci: WAnNT testi kol icin modifiye edilmis
bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir Monark 891 E (Sweeden) kol
ergometresinde (Sekil 1.3) yapilmistir. Deneklere test baglamadan 6nce test hakkinda ayrintili
bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal
hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3 sprint iceren, 4-5 dakika 1sinma protokolii uygulanacaktir.
Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilecektir (Inbar ve ark.,1996).

Esnekligin Belirlenmesi: Arastirma grubunun esnekliklerinin belirlenmesinde uzan-eris testi,
sirt-boyun, omuz ve bilek testi kullanilmigtir. Aragtirma grubunun sirt- boyun esnekligini
belirlemek i¢in sirt-boyun esneklik testi uygulanmistir. Denek yerde yiiziikoyun yatarken
elleri arkada birlestirilmistir. Basini olabildigince yukar1 dogru kaldirmasi istenmistir.
Olgunun burnunun ulastig1 noktadaki deger 6lciilmiistiir. U¢ denemeden en iyisi cm cinsinden
kaydedilmistir. Sporcunun ayaklari yerden kesilmeyecek sekilde bir yardimci yardimiyla
sabitlenmistir (Ozer, 2001). Arastirma grubunun omuz ve bilek esnekligini dlgmek icin omuz
ve bilek esneklik testi uygulanacaktir Olgunun elleri {ist iiste gelecek sekilde yliziistii
pozisyona yerlestirilmistir. Olgudan karsisina yerlestirilen diizenek {lizerinde gévdesini yerden
kaldirmaksizin kollarint yukar1 kaldirmasi istenmistir. El ucu ile yer arasindaki uzaklik
dl¢iilmiis. U¢ denemeden en iyisi cm cinsinden kaydedilmistir (Ozer, 2001).

Kuvvetin Belirlenmesi: izometrik kuvvetin belirlenmesinde, bacak, sirt ve pinch dinamometre,
arastirma grubu liyesinin ayak boyuna gore ayarlanmis daha sonra arastirma grubu iiyesi
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cihaza olabildigince kuvvet uygulamistir. Arastirma grubu iiyesi tarafindan iki deneme
sonucunda elde edilen en iyi sonug, en yiiksek deger olarak kabul edilmistir.

Ceviklik Testi: Arastirma grubunun cevikliklerini belirlemek i¢in Illinois ¢eviklik testi
kullanilmistir. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 2 m araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis 5 koniden olusan test parkuru kapali spor salonuna kurulmustur. Test, her 10 m’de
bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olugmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle
Olclim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (Timer Elektronik Ltd,
Tiirkiye) yerlestirilmistir. Test oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli aciklamalar
yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Bundan sonra
deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilmistir. Denekler test parkurunun baslangic cizgisinden yiiziistii yatar pozisyonda ve
eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmis ve parkuru bitirme zamani saniye
cinsinden kayit edilmistir. Test bir kez yapilmistir (Hazir ve ark., 2010).

Denge Testi: Statik denge ve Proprioseptif duyu olgiimleri (ProKin, Tecnobody, Dalmine,
Italy; 20 Hz sampling rate, sensitivity 0.1°, product type:PK252) kullanilarak o6l¢iildi.
Deneklere testler agiklandiktan sonra, verileri bilgisayara girildi (boy, kilo, yas) ve cihaz
kalibre edildi. Denekler ayaklarini ¢iplak olarak denge platformunda x ve y ekseni lizerindeki
cizgiler referans alinarak yerlestirdi. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baslat diigmesine
basilarak baslatildi ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirildi
(int 1). Her testin tamamlanmasindan sonra cihaz yeniden kalibre edildi. Statik denge ve
proprioseptif duyu testleri ¢ift bacak durus pozisyonunda goézler agik sekilde uygulanmistir.

Stirat Testi: Aragtirma grubunun siiratini belirlemek i¢in 10 ve 20 m siirat testi uygulanmstir.

Anaerobik Gii¢ ve Kapasitesi: Aragtirma grubunun anaerobik gii¢ ve kapasite belirlemek i¢in
Wingate testi icin modifiye edilmis bilgisayara bagl ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir
Monark 824 model (made in isve¢) El bisiklet ergometresi kullanilmistir. Testler dncesi her
sporcunun boy ayarlar1 yapilmistir. Her sporcu ig¢in test sirasinda dis direng olarak
uygulanacak olan yiik, viicut kg basina 50gr/kg olarak hesaplanmistir. Sporculara bisiklet
ergometresinde hesaplanan test yiiklerinin %20’si ile, 60—70 devir/dakika pedal hizinda, 4-8
saniye siireli iki veya ii¢ sprint iceren, 5 dakikalik bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Istnma
sonrasinda 3—5 dakika pasif dinlenme verilmistir. Sporcularin direngsiz olarak miimkiin olan
en kisa zamanda en yiiksek pedal hizina ulagmalari istenmistir. Maksimum hiza ulasildigindan
emin oldugunda (yaklasik 3—4 saniye sonra), daha once 50gr/kg olarak hesaplanmis yiik
birakilip test baslatilmistir. Sporcular bu dirence kars1 30 saniye boyunca en yliksek hizla
pedal g¢evirmistir. Sporcular test boyunca sozel olarak tesvik edilmistir. 30 saniyelik test
siiresince ortalama gii¢ ¢iktis1 (avarage power) olarak tespit edilmistir (Ozkan ve ark., 2010).

Aerobik Gii¢ ve Kapasitesi: Arastirma grubunun aerobik gii¢ ve kapasitelerinin belirlenmesi
icin ise saha testlerinden 1 mil kosu testi uygulanmigtir. Test uygun hava ve saha kosullarinda
on 1sinma miiteakip 1 millik kosu mesafesi siiresinin kaydi ve sporcunu kosu sonunda dakika
kalp atim sayisinin kaydi alinmistir. Kalp atim sayisini belirlemek i¢in KAH 6l¢tim cihazi
kullanilmistir. KAHpmax degerleri oksijen analizdriine bagli bir telemetrik monitorle (Polar,
Finland) stirekli olarak kaydedilmistir. Tespit edilen siire ve kalp atim sayis1 degeri deneyin
tahmini VOymax belirlemede kriter olarak kullanilmistir. Maksimal oksijen tiiketimi (VOzmax) 1
mil kosu testi sonuglar1 asagidaki formiil ile belirlenmistir (George et al., 1993).
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Formiil: (VO;max =100.5 + 8.344*Cinsiyet (0 = kadin; 1 = erkek) - 0.1636* Viicut Agirlig:
(kg) - 1.438* Kosu Siiresi (min.mile-1) - 0.1928* Kalp Atim Hizi(bpm)) (George et al.,

1993).
Bulgular
Tablol. Hentbol ve Basketbolculardan elde edilen performans ortalama ve standart sapmalari
Otur Kol Boyun Bacak Sirt Pence Sag Bas  Sagisaret Sag Orta
Uzan Esneklik = Esneklik ~ Kuwvveti Kuvveti Kuvveti Parmak Parmag Parmak
29,6 50,5 29,2 89,2 69,0 253 18 12,5 12,7
Hentbol + + + + + + + + +
9,8 4,7 4,9 35,1 7,1 4,9 4,2 2,0 14
33,2 42 294 77,6 771 29,3 234 15,3 15,1
Basketbol = = + = = = + + +
54 51 57 20,5 11,5 34 3,1 2,2 4,0
Sol
Sag Yiiziik Sag Serce SolBas  Sol isaret Sol Orta Yiiziik Sol Serce 10m 20m
Parmag Parmag Parmak Parmag Parmak Parmag Parmag Kosu Kosu
10,2 8,5 18,3 134 12,2 10,1 8 19 35
Hentbol + + e = = = + + +
0,8 15 15 3,0 1,7 0,9 12 0,1 0,2
13,4 10,2 19,2 14,8 14,7 13,3 10,1 1,8 33
Basketbol = = + = + + + + +
31 18 2,6 2,6 33 2,1 2,1 0,09 0,2

Tablo2. Hentbol ve Basketbolculardan elde edilen performans ortalama ve standart sapmalari

1 Avarege Avarage Peak Peak  Avarege
illions Mil Kosu Peak Power Peak Power Pover Power Power Power  Pover
Testi Testi Watt WI/Kg T.WU w/Kg U WA W/Kg TWA
U U A
18,0 40,0 250,2 43 134,3 2,4 433,7 8,3 3454
Hentbol + + + + + + + + +
1,6 2,2 51,0 14 11,5 0,5 122,95 1,3 24,9
17,6 40,03 279,9 44 159,06 2,7 448,5 8,02 3248
Basketbol £ = + + + + + + +
0,8 24 59,1 0,3 21,8 0,3 45,07 1,06 32,7
Standard Standard
Avarage Elips Deviation Deviation Average Average
Power Area Perimeter F-B M-L COPY C.OP.X ' Yag % Kilo
W/Kg A (mm) (mm) (mm) (mm)
5,6 478,8 2478 25 8,5 -45,6 -3,3 17,8 49,9
Hentbol = = e = e = e = e
1,09 294,3 61,4 0,9 3,9 28,7 5,7 7,6 19,2
5,3 4514 2238 29 7.4 -26,2 -1,5 22,2 60,8
Basketbol = = e = e = e = e
0,9 89,5 71,7 2,2 3,6 32,7 9,8 43 10,6

Yapilan Independent Samples t-Test sonucunda elit altt kadin basketbol ve hentbolcular
arasinda penge kuvveti (t=-2.308; p<.05), sag bas parmak (t=-3.099; p<.05), sag isaret
parmagt (t=-2.700; p<.05), li¢ parmak kuvveti (t=-2.987; p<.05) ozelliklerde istatistiksel
acidan anlaml bir fark oldugunu gostermistir.
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Tartisma ve Sonug

Fiziksel 6zellikleri bakimindan birbirine yakin olan kadin basketbol ile hentbolcularin bazi
motorik 6zelliklerini karsilastirmak amaci ile yapilan bu ¢alisma sonucunda bazi performans
degiskenlerinde farkliliklarin  oldugu goriilmistiir. Literatiir taramasi yapildiginda,
basketbolcular ile hentbolcularin bazi motorik 6zellikler yoniinden benzerlikler gosterirken
bazi motorik ozelliklerinde farklilar gozlenmektedir. Yapilan ¢alismada boy uzunlugu, viicut
agirligr ve viicut yag ylizdesi degerlerine bakildiginda, gruplar arasinda sadece viicut yag
yiizdesi degerlerindeki fark anlamli diger degiskenlere ait farkin ise anlamli olmadigi tespit
edilmistir. Sporda performansin belirlenmesinde en etkin kriter boy uzunlugu ve viicut agirhigi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi, sporcu se¢iminde ve
gelisiminde gerekli olan antropometrik 6n sartlarin igerisinde yer aldig1 kaynaklarda siklikla
dile getirilmistir (Sevim ve ark, 1993).

Bayan basketbolcularin hiz degerleriyle ilgili literatiire baktigimizda Savucu ve ark. (2006)
basketbolcularin 20 m hiz1 degerini 4,83+0,36 sn olarak vermislerdir. Bu ¢aligmada 0-10m
arasindaki mesafede sporcularin ¢ikis hizi, 10-20m arasinda ise sporcularin hizlanma
yetenekleri 6l¢iilmiistiir. Sporcularin 10m ve 20m kosu zamani ve hizi arasinda anlamli
farklilik  bulunmamustir.  Ancak 10-20m mesafedeki hiz degerleri incelendiginde
Basketbolcularin hentbolculardan daha hizli olduklar1 goriilmiistiir. 10 m hiz degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunamazken 10-20m arasinda anlamli farkliligin bulunmasi
basketbolcularin hizlanma yeteneklerinin hentbolculardan daha iyi olduklarin1 gostermektedir.

Fiziksel 6zellikleri bakimindan benzerlik gosteren basketbol ve hentbol kadin sporcularinin
bazi motorik Ozelliklerinin benzerlik gosterdigi goriildii. Yapilan ¢alismada motorik
ozelliklerin benzerlik gdstermesi, ¢caligmamiza katilan basketbol ve hentbolcularin ayni yas
grubunda olmasindan ve her iki brastaki sporcularin igerik olarak benzer tiirde antrenman
programina katilmalarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir (Kog et al., 2011).
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