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OZET 

Bu arastirmanm amaci, K.K.T.C (Kuzey Kibns Turk Cumhuriyeti) Bayanlar 

Basketbol Ligi takirm Yakin Dogu Universitesi (16-22 yas arasi) basketbolculannm 

antropometrik ve motorik ozelliklerinin aym kategoride digerleriyle farkmm olup 

olmadigmm tespit edilmesidir. 

01-15 Kasim 2003 tarihleri arasmda Yakin Dogu Universitesi Health 

&Wellness Center Spor Labaratuan'nda gerceklestirilen bu arastirmada 

basketbolculann boy, kilo, ayakta one esneklik, oturarak one esneklik, sirt geriye 

esneklik, sag el kuvveti, sol el kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, aktif sicrarna, 

skuat sicrama testleri yapilrmstir. 

Basketbolculann vucut yag oramru belirlemek icinde subscapula, baldir, 

supraillak, triceps, abdominal, biceps deri kivnmlan olcumu yaprlrmstrr, El bilegi, 

kann, baldir, biceps cevreleri ve femur, humerus caplan olculmustur. 

Elde edilen veriler SPSS istatistik paket programmda tarumlayici istatistik 

( ortalama- standart sapma ) ile gerceklestirilmistir, 

Elde edilen verilerin istatiksel aritmetik ve standart sapmalan incelendigi 

zaman basketbolcu bayanlann boy x: 166. 73±5 .44cm, vucut agrrhg: 

x:61.88±4.59kg, yas x: 18.60±2.36 yil olarak bulunmustur. 

Deri krvnmi olcumlerinde ise, subscapula x: 11.12±3 .48mm, calf 

x:13.50±2.98mm, supraillak x:7.55±1.89mm, triceps x:14.58±4.1 lmm, abdominal 

x:22.26±6.0lmm, biceps x:6.32±1.41mm olarak bulunmustur. 
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Bayan basketbolculann cevre olcumlerinde ise, el bilegi x:15.61±0.54cm, 

karm x: 77.10±4.64cm, calf x:35.41±1.69cm, biceps x:26.29±1.65cm olarak 

bulunmustur, Cap olcumlerinde ise humerus x:6.20±0.25cm, femur x:9.21±0.36cm 

olarak bulunmustur, 

Motorik olcumlerde ise, ayakta one esneklik x: 10. 78±3.57cm, oturarak one 

esneklik x: 9.66±3.70cm, sirt geriye esneklik x: 35.68±4.1 lcm, sag el pence kuvveti 

x:31.89±3.71 kg, sol el pence kuvveti x: 29.39±3.57 kg, bacak kuvveti 

x:78.75±14.32kg, sirt kuvveti x:86.50±17.65 kg, skuat sicrama x:35.50±3.65cm, 

aktif sicrama x:35.60±3.02cm olarak bulunmustur, 

Sonuc olarak daha once yapilan benzer cahsmalarla karsilastmldiginda 

deneklerin boy, vucut ag1rhg1, aktif sicrarna, subscapula, abdominal ve supraillak 

deri krvnrnlannda, sag ve sol el pence kuvvetinde, bacak ve sirt kuvvetinde, 

esneklikte, diger cahsmalardan farkh degerler gosterdigi gozlenmistir. 
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ABSTRACT 

The purpose or this study is to define the differences in antropometrical and 

biomotor characteristics or Near East University women basketball players that are 

playing in TRNC ( Turkish Republic or Northern Cyprus ) womens basketball leage. 

n ili 

The study was done between 01 of November 2003 and 15 of November 

2003 in NearEast University Health and Wellness Sport Laboratory and height, 

weight, standing forward flexibilty, sit and reach, back ward flexibility, right and 

left hand grip strength, leg strength, back strength, active jumping, squat jumping 

tests were used in this process. 

To define the fat percentage of basketball players subscapula, calf, 

supraillac, triceps, abdominal and biceps skinfolds were used. 

Descriptive statistics (mean, standard deviation ) in SPSS statistical package 

used for datas. 

When arithmetical statistics and standard deviations of datas were examined 

we found that the height of women basketball players is x: 166. 73±5 .44 cm and 

weight is x: 61.88±4.59 kg and age is x: 18.60±2.36 year. 

In skinfold measurements, the results were subscapula x: 11.12 ±3.48 mm, 

calf x: 13.50 ±2.98 mm, supraillac x: 7.55±1.89 mm, triceps x:14.58±4.1 lmm, 

abdominal x: 22.26±6.0lmm, biceps x: 6.32±1.41 mm. 

In circumferense measurements of women basketball players the results were 

wrist x: 15.61±0.54 cm, abdomen x: 77.10±4.64 cm, calf x: 35.41±1.69 cm, biceps 

x: 26.29±1.65 cm in diameter measurements it was found that humerus x: 6.20±0.25 

cm and femur x: 9.21±0.36 cm. 
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In biomotor measurements on the other hand the results were standing 

forward flexibility x: 10.78±3.57 cm, sit and reach x: 9.66±3.70 cm, backward 

flexibility x: 35.68±4.11 cm, right handgrip strength x: 31.89±3.71 kg, left hand grip 

strength x: 29.39±3.57 kg, leg strength x: 78.75±14.32 kg, back strength 

x:86.50±17.65 kg, squat jumping x: 35.50±3.65 cm, active jumping x: 35.60±3.02 

cm. 
Consequently, when we compare the results of the study with the studies 

previously done, we can see the different result in particpants height, weight, active 

jump, subscapula, abdominal and supraillac skinfolds, right and left handgrip 

strenght, leg and back strenght and flexibility. 
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BOLUM I 

Bu bolumde gins, arastirmanm amaci, problem cumlesi, suurhhklar, 

tammlar ve arastirmanm onemine yer verilecektir. 

ctats 

Basketbol mucadele istegi, cesaret, butunluk, is birligi, dogruluk, kendine 

guven gibi ozellikleri icerir, Bireyin, psikolojik ve sosyal davramslanm olumlu 

yonde etkileyerek toplum icin yararh bir kisilik kazandmr. 

Basketbol oyunu; saymakla bitmeyen bu degerleri ile okullanrmz ve 

kuluplerimizde cocuklar, gencler ve yetiskinler icin vazgecilmez bir spor dahdir. 

Kirk dakikahk oyun icinde, yuksek yogunlukta kisa sprintlerden olusan 4-8 

km'lik bir kosu ve sicrarnalar zinciri olusur, Bu nedenle bir basketbolcunun genel 

aerobik dayamkhhguun iyi gelistirilmis olmasi gerekir. Aynca aksiyon ve 

reaksiyon suratlerinin de iyi olmasi sartnr. Cok hizh degisen savunma ve hucum 

uygulamalan nedeniyle, guclu bir kalp kan dolasim sistemine gereksinim vardir. 

Kuvvet olarak, ozel sicrama kuvveti ve ans kuvvetine, bacak ve vucudun 

cabuk kuvvetine ve eklemlerin hareketliligi ile dengesine gereksinimleri vardir. 

Bir basketbolcu fizik gucune dayanan bir sporun icerisindedir. Denge, 

organlar arasi uyum, refleks ve guc gelisimi oylesine onemlidir ki bircok oyuncu 

sadece bunlan gelistirme yoluna gider. Arna basketbol da hayatm obur yonlerine 

benzer guclu bir motivasyon ve oyun zekasi da onemlidir. 
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Oyunculann bir basketbol maci esnasmda diger takimdaki oyuncularla 

bedensel miicadeleyle karsi karsiya kalacak olmasmdan dolayi ustun bir kondisyona 

ihtiyaci olacaktir. 

Bilindigi gibi, insan vucudu cinsiyete gore farkh oran ve yogunluklarda kas, 

yag ve kemiklerden olusmaktadir. Bu bilesenler de spor branslanna gore farkh 

oranlardadtr . Bu konudan yola cikarak bir basketbol bayan takimmm antropometrik 

ve motorik ozelliklerini arastirmaya <;ah~acag1z. 

Problem Ciimlesi 

16-22 ya~ Bayan Basketbol oyunculannm (KKTC) antropometrik ve 

motorik ozellikleri ayru kategorideki diger bayan basketbolculardan farkh rmdir? 

Alt Problemler 

1. 16-22 yas bayan basketbol oyunculanmn (KKTC) antropometrik 

ozellikleri nedir ? 
2. 16-22 yas bayan basketbol oyunculanrun (KKTC) motorik ozellikleri 

nedir? 
3.16-22 yas bayan basketbol oyunculannm (KKTC) antropometrik 

ozelliklerinin aym kategoride digerleriyle farki nedir ? 

4. 16-22 yas bayan basketbol oyunculanrun (KKTC) motorik ozelliklcrinin 

aym kategoride digerleriyle farki nedir ? 

Arastrrmanm Amaci 
Bu arastirmarun amaci K.K.T.C (Kuzey Kibns Turk Cumhuriyeti) Bayanlar 

Basketbol Ligi takimi Yakm Dogu Universltesi (16-22 yas arasi) basketbolculannm 

antropometrik ve motorik ozelliklerinin aym kategoride digerleriyle farkmm olup 

olmadigmm tespit edilmesidir 
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Snnrhhklar 

Bu cahsma; 

1) Arastirma bayan basketbolcular ile simrhdir. 

2) Arastirma 16-22 yasmdaki bayan basketbolcular ile smirhdir. 

3) Sadece K.K.T.C'de oynayan basketbolcular ile smirhdir. 

Tammlar 

Kuvvet 

(Bompa, 1999:258). 

Direnc uygulayabilme yetenegi olarak tammlamr 

Genel Kuvvet 

Zorba,1994:7 ). 

Tum kassal sistemin kuvvetini kapsar (Akif,Tamer, 

Ozel kuvvet : Belli bir spor dalma yonelik kuvvettir ( Sevim, 1991 :7) 

Maksimal Kuvvet : Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya 

cikardigi en buyuk kuvvettir ( Dundar, 2003: 146 ). 

Cabuk Kuvvet : Sinir-Kas sisteminin yuksek hizda bir kasilmayla dis 

direncleri yenebilme yetisidir ( Dundar, 2003: 146 ). 

Kuvvette Devamhhk : Devamh ve bircok kez tekrarlanan kasilmalarda kas 

sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisidir ( Dundar, 2003: 146 ). 

Dayamkhhk : Dayamkhhk "genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik 

yorgunluga dayanma gucu" olarak tammlanabilir ( Sevim, 2002:60 ). 
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Aerobik Dayamkhhk : Genellikle organizma 02 borclanmasina girmeden, 

yeterli 02 ortammda ortaya konan dayarnkhhk tamamen organizmanm aerobik 

enerji i.iretimine dayah olarak ortaya cikan her kondisyon ozelligidir 

(Sevim,2002:63 ). 

Anaerobik Dayamkhhk : Suratli, dinamik, 90k yuksek ve maksimal 

yi.iklenmelerde organizmanm vi.icuttaki enerji depolarmdan yararlanarak her hangi 

bir sportif faaliyeti yi.iri.itebilmesidir ( Sevim, 2002: 63 ). 

Siirat : "En buyuk hizla ilerleyebilme yetisi" olarak tammlamr 

(Dtindar,2003: 130 ). 

Hareketlilik : Sporcunun hareketlerini eklemlerin musade ettigi oranda, 

genis bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2002:84 ). 

Beceri (Koordinasyon) : istemli ve istemsiz hareketlerin duzenli, uyumlu, 

amaca yonelik bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanm sinirsel 

bir gucudur ( Sevim, 2002: 111 ). 

Agonist : Aym yonde birlikte cahsarak bir hareketi gerceklestiren kaslara 

agonist adi verilir ( Weineck, 1998:29 ). 

Antagonist : Hareket pasif bir gerilmeyle simrlandmlsa bile, hareketin 

genel yonune zit bir etkinlik gosteren kaslara antagonist adi verilir 

(Weineck,1998:29 ). 
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Arastirmanm Onemi 

K.K.T.C' de bayan basketbolcularla ilgili olarak ilk kez boyle bir cahsmamn 

yapilmasi nedeniyle onem tasrmaktadir. Y apilan bu cahsma ile bayan 

basketbolculann antropometrik ve motorik ozelliklerinin olculup 

degerlendirilmesine bilimsel bir yaklasimda bulunulmustur. 

Bayan basketbolcularm antropometrik ve motorik ozelliklerinin incelenmesi, 

antrenore sporculannm kapasiteleri hakkmda bilgi vermesi acismdan da onem 

tasimaktadir, Y apilan bu cahsma aym zamanda sporcularm kendi ozellikleri 

hakkmda bilgi edinebilmesine de yardimci olmaktadir. 
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BOLUMII 

n.cn.t ARA~TIRMALAR 

BASKETBOL'UN TARiH<;ESi 

Dilnya'da Basketbol 

Basketbol, ABD'nin Massachuselts eyaletinde, Springfield Gene Erkekler 

Hiristiyan Birligi (YMCA) Egitim Okulu'nda beden egitimi ogretmeni olan James 

Naismith tarafmdan 1891 'de ortaya konmustur . 

Atlet ve beyzbolculara kis antrenmam yaptirmak amaciyla gelistirilen bu 

oyunda amac tahtadan yapilrms sepetlere topun sokulmasiydi. ilk oynams seklinde 

7 kisilik iki takim arasmda 20'~er dakikahk uc; devre uzerinden oynannustir. 

Oyunun asil hedefini duvarlara asili sepetler olusturdugundan Dr. Naismith 

tarafmdan bu oyuna "Sepet Topu" anlamma gelen BASKETBOL adi verilmistir 

(Morpa Ansiklopedisi ciltl, 1997: 117 ). 

Kisa bir zaman sonra genis kitlelerin ilgisini ceken basketbol, yardimci 

antrenman ozelliginden siynlarak en populer bir spor dah haline gelmistir 

(Sevim,1991:7 ). 

Basketbolun; benimsenmeye basladigi ilk gunlerden beri izlenirse 

uluslararasi duzeyde anlamh bir gelisme icinde oldugunu goruruz, Bu gelisimin 

kendine ozgu hizi, gunumuzde gittikce artmaktadir. 

Son verileri dikkatte alarak bir degerlendirme yaparsak 130'u asan ulusal 

federasyonu, 60 milyonun ustunde uygulayicisi ve sayisal degerlere sigmaz olcude 
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gontil vermis seyircisi ile basketbolun cagdas spar uygulamasmdaki yeri ve degeri 

uzerine bir fikir edinmek mumkun olur (Sevim, 1997 :2 ). 

Duzenli bir bicimde uygulanmakta olan A vrupa ve Dunya Sampiyonalan, 

Olimpiyat Oyunlan gibi en yaygm duzeydeki uluslararasi organizasyonlarda 

basketbol oyunun ust siralarda yer ahsi bunun kamtidir (Sevim, 1997:2 ). 

Basketbolun bu kadar benimsenmesinin ve butun tilkelerin degerlerine 

uygunlugu, bunyesindeki fiziki, egitsel, psikolojik ve sosyal degerlerinde aramak 

gerekir. Bu ustun deger ozellikleri ile basketbol oyununun, insam konu alan bilim 

dallannm suzgeclerinden titizlikle gecirilmis oldugunda birlesiyoruz 

(Sevim,1997:2). 

BASKETBOL'DA TEMEL MOTORiK OZELLiKLER 

Basketbol; dayamkhhk, kuvvet, surat, beceri ve hareketlilik gibi fizik gucu 

ozelliklerini cocukluk ve genclik caglanndan baslayarak amacli calismalarla istenen 

bir bicimde gelistirir ve yetiskinlik cagmda da pekistirerek ustun bir duzeye getirir 

(Sevim, 1997:2 ). 

Teknik ve Taktik cahsrnalann oyun icerisinde surekli degisen pozisyonlarda 

uygulama zorlugu, koordinasyon, reaksiyon gibi ozelliklerin gelismesinde de buyuk 

bir etkendir. Organizmanm genel olarak guclendirilmesi, bedeni bozukluklan 

gidermede yarar saglayacak ve saglam bir organizma yaratacaktir 

(Araci, 1999: 197). 

Oyun icerisinde bireylerin kisilik ozellikleri kolayca saptamr ve ongorulen 

egitici tedbirler zamanmda almabilir. Sporcular, amaca uygun cahsmalarla, bilincli 

bir disiplin, kollektif dusunce ve uygulama duzeyine getirilebilir ve takim disiplini 

icerisinde kendi kendine is yapabilme duzeyine eristirirler ( Sevim, 1997 :2 ) 
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Insanm temel motorik ozellikleri kisinin bedeni guc yetenegini ve karmasik 

nitelikteki motorik spor gucu derecesini belirleyen ogelerdir. Bu ozellikler 

antrenman surecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen 

kosuludur. Bu ozelliklerin tumu onceleri "kondisyon" kavrarm altmda 

belirlenmekte ve gelisimi icin yapilan cahsmalara da "Kondisyon Antrenmam" adi 

verilmekteydi ( Sevim, 2003: 15 ). 

Esas olarak surat, kuvvet ve dayarnklihgm gelistirilmesini icerir. Bu 

motorsal kondisyonel ozellikler yanssal spor olgusunun yeterliligi icin gerekli on 

sartlardir. Bu aym zamanda teknigin puanlandmldigi veya iki sporcunun 

birbirlerine karsi yanstigi, basanrun buyuk oranda cesitli guc, teknik ve taktik 

yeteneklerinin ustunlugune dayandigi bireysel ve takim sporlan icin gereklidir 

(Dundar, 2003 :7 ). 

Antrenman uygulamasmda bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve 

kondisyon antrenmam seklinde bir aynmlama yapilmaktadir. Modem antrenman 

uygulamasmdaki aynmlama ise "Teknik Beceriler (Hareket Becerileri)" ve Temel 

(Motorik) Ozellikler" seklinde olmaktadir ( Sevim, 2002:6 ). 

iki kavram arasmda spor pedagojisi ve antrenman yontemleri acisindan 

aymci ozellik sudur. "Teknik Beceriler" her zaman bir motorik ogrenme surecinin 

ve tum senzomotorik islevlerden olusan karmasik bir surecin sonucudurlar. Buna 

karsilik bir surecin "Motorik Ozellikler organizmanm uyum yetenegine ve 

verimlilik derecesine gore degisirler. Bu ozellikler ozde vardir, ogrenilmez ancak 

gelistirilir ( Sevim, 1997 :221 ). 

Ornegin; Futbolda topla yapilan ust vurus teknik bir hareket ogrenilir; ancak 

bu i~ icin gerekli olan vurus kuvveti ise gelistirilir ( Sevim, 2002:6 ). 
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Bir spor tekniginin ogrenilmesi ile motorik ozelliginin gelistirilmesi 

arasmdaki diger bir fark ise soyledir. Bir teknik hareket ogrenilmesi daha o hareket 

yapihrken gozlenebilir. Film yada video yardimi ile cogaltip denetimden 

gecirilebilir. 

Bir temel motorik ozelligin gelisim sonucu ise ancak duzenli bir antrenman 

sureci icerisinde organik ve fonksiyonel uyum surecinin gerceklestirilmesinden 

sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde testier ve g-Uc; kontrolleri ile saptamr 

(Sevim, 2002:6 ). 

Tum spor dallannda temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi 

uygulayacagimiz antrenmanlarm vazgecilmez bir parcasidir. 

Temel motorik ozellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik ogelerdir. 

Yani bu ozellikler kisinin yasammda hicibir sekilde antrenman yapilmasada, 

tamamen dogan bir degisme surecinde gelisir, Or: Kuvvet, antrenman soz konusu 

olmadan gelisimine paralel olarak 25 - 30 yasma kadar gelisir 

Dayarukhhk, surat, hareketlilik ve beceri gibi motorik ozelliklerde, insan 

motoriginin genel fonksiyonlan niteliginde olup, bu ozellikler olmadigi takdirde 

insanm kendi kendine yasamasma olanak yoktur ( Sevim, 2002:6 ). 

Bu ozelliklerin gelistirilmesi; somut bedensel faaliyetlerden, yam 

antrenmanlar da antrenmanlar da belirlenerek uygulanan motorik spor 

hareketlerinin verecekleri "uyaranlardan" ayn dusunulemez. 

Bir baska deyisle, duzenli bir sekilde gelisim uyaranlan verebilmek ve temel 

motorik ozelliklerin gelisimini etkilemek icin spor ahstirmalan dismda baska 

herhangi bir olanak yoktur ( Sevim, 2002:7). 
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Tabla 1 'den anlasilacagi gibi temel motorik ozelliklerin iceriksel yapismi 

onem sirasma gore bes bolumde inceleyecegiz. Bunlardan, bastan 3 tanesi ana diger 

ikisi ise tamamlayici ozelliklerdir. 

a. KUVVET 

b. DAYANIKLILIK 

C. SURAT 

d. HAREKETLiLiK 

e. BECERi (KOORDiNASYON) 

Daha alt duzeyde bir smiflamaya gidersek, bu temel motorik ozellikleri 

"Birlesik Motorik Ozellikler" adi altmda da suuflayabiliriz (Sevim, 2002:7 ). 

Tablo 1 : Temel motorik ozelliklerin iceriksel yapisi 

Temel Motorik Ozellikler 

Birlesik Motorik Ozellikler 

, 1 •1 Kuvvet I Dayamkhhk I Surat I Hareketlilik I Beceri 

Cabuk 

Kuvvet 

Suratte 

Farkhhk 

Kuvvette 

Devamhhk 
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Tablo 2 : Basketbol da ise Spor Motorsal Ozelliklerin dagihrm soyledir 

(Araci, 1999: 199). 

%20 stirat 

-Aksiyon ve 

Reaksiyon surati 

, o/~O Dayamklihk 
I'\.. 

- Sicrama ve 

Anaerobik Dayamkhhk 

%15 Koordinasyon 

%25 Kuvvet 

% 10 Esneklik 

Ozel Sicrama Ans Kuvvet 

BASKETBOL i<;::iN UYGUNLUK 

Sporda, gelistirilmis sporsal yetiler bir sampiyonu sahadaki diger 

oyunculardan aymr. Basketbolda, oyuncu ne kadar iyi dribling yapabilir, basket ya 

da pas atabilir ise, basanh olma sansi o kadar artar. Ancak eger oyuncunun 

kondisyonel yetileri zayif ise, basketbola ozgtl ozel beceriler en alt duzeyde 

gecerlidir ( Dundar, 1999: 1 ). 

Eger sozt; edilen becerileri I drilleri bir mac sirasmda ve de sezon suresince 

fiziksel engellere ( karsi takim oyuncularma ) karsm tekrar tekrar gerceklestirmeyi 

saglayacak fiziksel temel gelistirilmez ise, basketbol drillerinin yapilmasi 90k fazla 

ir yarar saglamayacaktir. 

Binlerce lise yada universite ogrencisi profesyoneller kadar iyi basket 

bilir veya dribling yapabilir; ancak ya kondisyonel yeti acismdan ya da 

etizmde profesyonellerin gerisinde kalacaklardir ( Dundar, 1999: 1 ) 
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Bununla kastedilen, karsi takim oyunculanna karsi daha yuksek seviyede bir 

sporsal verim ile rekabet edebilmek icin gerekli surat, kuvvet, guc, hareket surati, 

koordinasyon, dayamkhhk ve sabirdan yoksun olunacagidrr ( Dundar, 1999: 1 ). 

SURAT 

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger yetilere 

nazaran gelistirilmesi en simrh olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi 

fizyolojik potansiyel uzerine cahsihp iyilestirilebilen bir ozelliktir. Sporun her 

dalmda basanli olabilmek icin degisik olculerde de olsa belirli bir surat duzeyine 

ihtiyac vardir. Antrenman bilimcileri surati birbirine yakm tammlarla 

aciklamislardir ( Dundar, 2003:130 ). 

GUNDLACH, surat "en buyuk hizla ilerleyebilme yetisi"olarak, 

ZATCiORSKiJ, surat "motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa sure 

icerisinde tamamlayabilme yetisi" olarak, 

GROSSER ise, sporda surat "bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon 

gosterebilme yetisidir.Bir baska deyisle farkh direnclerde olabildigince yuksek 

hizda uygulanan harekettir" diye tammlarmslardir. 

Fiziksel olarak surat ise, bir kutlenin iki nokta arasmi en kisa surede almasi 

olarak dusunulur ve 

S (Yol) 

V(H1z) = ---------- = m/sn, km/h 

t (Zaman) 

formuluyle ifade edilir. 
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Siiratin Snnflandrrrlmasr 

Surat, 90k kompleks ozellik gosterir, Surat burada hem psikolojik hemde 

antrenman bilimi acismdan simflandmlabilir ( Sevim, 1991 :94 ). 

a)Fizyolojik Acidan Siirat 

l .Algilama Surati 

2.Reaksiyon Surati 

3.Hareket Surati 

a) ivmeleme hizr 

b) Ortalama hiz 

c) Maksimum hiz 

b )Antrenman Bilimi Acismdan Siirat 

I. Snnflandrrmaya gore; 

a) Reaksiyon surati 

b) Bireysel hareketin hizi 

c) Hareketin frekansi 

d) Hareketi devam ettirebilme yetenegi 

Il.Smiflandrrmaya gore; 

a) Reaksiyon surati 

b) Sprint surati 

c) Aksiyon (is yapma) stirati 

d) Suratte devamhhk 

Hl.Smiflandrrmaya gore; (sportif oyunlar) 

a) Reaksiyon surati 

b) Sprint surati 

c) Teknik bir hareketin uygulanmasmdaki siirat 

d) Suratte devamhhk 
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Y apilan smiflandirmadaki siirat kavramlanm da asagidaki bicimde 

aciklayabiliriz ( Sevim, 1991 :95 ). 

Hareket Siirati : Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasmda gecen 

suredir. Ornegin 100 m kosuda ilk 91k1~ ile bitis cizgisinin arasmdaki suredir 

(Sevim, 1991 :95 ). 

ivmeleme Siirati : Suratte meydana gelen degisimdir, Ivmeleme hizi, ilk 

hiz ile son luz farkmm zamanma bolumudur ( Sevim, 1991 :95 ). 

Final hizi - ilk H1z 

lvme H1z1 = m/sn 

Zaman 

Ortalama Siirat : Ortalama hiz, hareketin zamanma ve mesafesine gore 

egisir. Hareket hizuun hesaplanarak kosulan metreye bolunmesiyle elde edilir. 

Maksimum Siirat : ivmeleme surati ile elde edilen en buyuk hizdir. Bir 

rcunun surati, reaksiyonuna ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir 

vim, 1991 :95 ). 

Algilama Siirati : Algilama surati ile vucudun pozisyonu ve uygun 

·onel hareketler duzenlenir. Algilama surati hareketlerin daha hizli yenne 

esini saglar. 

Reaksiyon Siirati : Bir hareketi yapmak icin 90k suratli bir sekilde tepki 

fll)LSlemle yetenegidir ( Sevim, 1991 :95 ). 

Bireysel Hareketin Siirati : Vucut bolumlerinin ortaya koydugu hareket 
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Sprint Siirati : Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu sureye denir. 

4 - 5 saniyede 28.5 m - 36.5 m arasmda maksimal surate erisir ( Sevim, 2002:78 ). 

Siiratte Devamhhk : Sporcunun suratini uzun sure devam ettirebilme 

yetenegidir ( Sevim, 2002:78 ). 

Aksiyon Siirati : Hareketin uygulanmasmda ortaya konan 1~m suratidir 

evim, 2002:78 ). 

Siirati Etkileyen Faktorler 

a) Fizyolojik Faktorler 

1. V ucudun fonksi yonlan 

2.02 kapasiteleri 

3.Kaslann yuzeysel alanlan 

4.Metabolik ozellikler 

5.Nab1z ve Dolasim sistemi 

6.Koordinasyon 

7 .Seks hormonlan 

8.Kas gucu 

9 .Kaslarm esnekligi 

1 O.Kas tipleri 

11.Kas fonksiyonlan 

12.Kaslann uzunluk ve caplan 

13.Kas - fibril kompozisyonu 

4.Laktik asit duzeyi 

- .Hucresel faktorler 

6.Enerji sistemleri 

.Kardio - respiratuar fonksiyonlar 

_;\erobik- anaerobik guc 

9.% V02Max 



16 

20.Hemoglobin-Entrosit konsantrasyonu ve viicuttaki demir rezervleri 

21. Tansi yon 

22.Genetik (Kahtun) Faktorleri 

23.Ligament-Tendon- Adale yaptsi 

24.ST I FT lif oram 

25. % yag oram 

b) Antropometrik Faktorler 

l.Viicut hacmi 

2.0rganlann uzunlugu (ayak- kol v.b.) 

3.0rganlar 

4.Ya~ 

5 .Boy -'- Kilo 

6.Cinsiyet 

7.Anatomik Farkhliklar 

8.Fule icin bacak uzunlugu 

9.Viicut kompozisyonu 

10.Postur 

11.Kemikler 

c) Motorik Faktorler 

l .Kas kuvveti 

2.Dayamkhhk 

3 .Esneklik (Hareketlilik) 

4.Performans - koordinasyon 

5.Beceri 

d) Sinirsel ve Psikolojik Faktdrler 

1. Motivasyon 

2. Ruhsal ozellikler ve ruhsal durum 

3. Uyanlann siddeti 
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4. Sinir sistemi 

5. Her bir sinir icin kas lifi yapisi 

6.Uyanlann algilanma - cevaplama ve uyanlarm iletilme suresi 

7 .Reaksiyon zamam 

8.Refleks 

9 .Motor uniteler 

e) Gen el saghk faktorleri, hastahk ve sakathklar 

f) Beslenme ve diyet ozellikleri 

g) Y orgunluk 

h) Dinlenme 

1) D1~ Etkenler 

1.Giysi 

2.Dizlik gibi surati engelleyen araclann kullarulmasi 

3.iklim 

4.Saha sartlan 

j) Antrenman Faktdrleri 

1.Streching 

2.Hareketin uygulanma zamam 

3.Ah~tlrmanm siddeti 

Basketbolda Siirat 

Surat, bir sporcunun en kisa zaman birimi icerisinde mumkun olan en fazla 

yolu alabilme ozelligidir. Basketbolcunun temel motorik ozelliklerden birisi olan 

surat, kahtimsal ozellik olup ancak bilincli bir antrenman ile gelistirebilir ve 

istenilen duzeye getirebilir. Iyi bir surat ozelligine erisebilmeye, surati artirmaya 

90k cesitli faktorler etki eder ( Sevim, 2003 :2 ). 
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Surat oncelikle; kas liflerinin morfolojik ozelliklerine, hareketleri 

duzenleyen merkez sinir sisteminin kaslar ile olan isbirligine (noro-muskuler 

sistem) kaslann esnekligine, kuvvetine, iyi bir ismmaya, sporcunun teknigine, 

mucadele istegine ve dis etkenlere (zemin, sicakhk, spor kiyafetleri gibi .... ) baghdir 

( Sevim, 1991:218 ). 

Surat basketbol oyununda uygulams sekline gore dort bolume aynhr 

(Sevim,1997:229, Sevim,2003:23). 

l .Bir veya birkac dis uyanya karsi uygulanan basit ve bilesik reaksiyon 

surati 

2.Basketbol oyunundaki teknik ve elementin (or.Top surme) 

uygulamsmdaki surat 

3 .Basketbolda teknigin uygulamsmdaki surat 

4.Basketbolcunun hizim musabaka boyunca devam ettirebilme surati 

(suratte devamhhk) 

Bilindigi gibi oyuncular bir basketbol musabakasi suresince suratli bircok 

hareket ve kisa mesafe kosulan yapmaktadir. Boylece surekli oyunun temposunu 

yiikselterek rakip takima ani ve hizh hucumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi 

amaclamaktadirlar. Bu durumda sporcularm, surat ve suratini devam ettirebilmeyi 

saglayan dayamkhhk gelistirilmesini gerekli kilmaktadir ( Sevim, 2003 :23 ). 

Basketbolda topla yapilan hareketleri 90k suratli olarak uygulayabilmek, 

oncelikle suratin aletsiz olarak gelistirilmesi ile mumkundur. Fakat 20-30 metrelik 

mesafeler icerisinde yapilan antrenmanlar surati gelistirmek icin yeterli degildir. 

Oyunculann daha kuvvetli ve optimal bir yiiklenmeye ihtiyaci vardir ( Sevim, 

1997:230 ). 
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Bu da ancak 30 metreden fazla mesafelerde yapilan maksimal hizdaki 

kosular ile gerceklestirilir. Bu neden ile surat cahsmalan 30-60 metre arasmda 

yapilmahdir. Daha sonra, kazarulmis olan temel surat ozelligi, top ile yapilan hizh 

kosullarla (top surme, paslasma gibi) ve diger yansma karakterindeki cahsmalar ile 

(slalom top stirme gibi) basketbol oyunun alisilmis pratik hareketlerine 

donusturulur. 

Ornegin; esit kuvvetteki iki oyuncunun kosturulmasi, top surmesi gibi. 

Cahsmalar sirasmda oyunculara yapmis olduklan dereceler hakkmda objektif bilgi 

vermek yapilan antrenmanm etkisini artmr. Bu noktaya onern verilmelidir ( Sevim, 

1997:230 ). 

Surat cahsmalanndan once genis kapsamh ve bilincli bir ismma 

yapilmahdir. Boylelikle sakathklardan da kacimlmis olunur. Bir kasm hizh 

kasilabilme gucu o kasm esneyebilme ozelligi ile dogru orantihdir. Bu neden ile her 

antrenor kaslan elastiki duruma getirecek yeteri kadar cimnastik ahstirmasi 

bilmelidir ( Sevim, 1991 :218 ). 

Yumusak ve elastiki kas, surat cahsmalan icin on sarttir, Cahsmalarda 

dikkat edilmesi gereken diger bir konu da dinlenme aralandir. iki yuklenme 

esnasmdaki dinlenme suresi, cahsmayi yapan kasi, tam bir dinlenmeye imkan 

taruyan nitelikte olmahdir. Dinlenme aralan aktif ve pasif sekilde doldurulur. 

Omegin: Streching, suratin gelistirilmesindeki on sartlardan birisi de kuvvettir 

Sevim, 2003:24 ). 

Kuvvetten yoksun olan bir kas sistemi ile optimal bir surat cahsmasi 

yapilamaz. Surat cahsmalan, hicbir zaman antrenman sonunda ve 90k agir 

stirmalardan sonra uygulanmamahdir, 
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Surat cahsmalanna ornekler ; 

1. Cesitli pozisyonlardan komut ya da isaret ile cikislar ( ayakta, oturarak, 

yatarak gibi) 

2. Yana, one ve arkaya ani surat arttmmi ile yapilan kosular, 

3. Maksimal adun sikligi ile diz cekerek kosular, 

4. 25-30 metre sicrayarak hizli kosular, 

5. Orta mesafe kosulan temposu icinde ara ataklan, 

6. 20-30-40-50 metrelik maksimal hizda sprintler, 

Yaklasik olarak 5- 7 kosuluk bir seriden sonra, sporcunun antrenman 

urumuna gore 2-5 dakika arasmda dinlenme verilmelidir. 

KUVVET 

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel olarak bir 

ce karsi koyabilme yetisi ya da bir direnc karsismda belirli bir 019-Ude 

yanabilme yetisi olarak tammlamr. Kuvvet yetisinin degisebilirlik ozelligi buyuk 

tasir. 20 yasa kadar gelisim hizi list duzeyde iken 20-30 yaslan arasmda bu 

- erek devam eder ( Dundar, 2003: 145 ). 

Kuvvet; kasm bir dis etkene veya dirence karsi koyabilme gucudur. Bir 

motorik ozellik olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Bu nedenle 

iruflamasim bilmek geregi vardir. Smiflama konusun da bir 90k yaklasim 

iruflama konusun da bircok yaklasim vardir. Biz bunlarm detaylanna 

- eyecegiz ( Sevim, 1986:163 ). 
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Didaktik yaklasimla kuvveti "Genel Kuvvet" ve "Ozel Kuvvet" olarak iki 

kisma ayirabiliriz ( Sevim, 2003: 17 ). 

a) Genel Kuvvet; tum kassal sistemin kuvvetini ima eder. Bu gorunum 

kuvvet programmm tum-Un-Un temeliyken, hazirhk fazi veya spora baslayanlann ilk 

yillan esnasmda yogunlasan bir cabayla buy-Uk oranda gelistirilmelidir. D-U~-Uk 

seviyedeki genel kuvvet sporcunun tum gelisimini smirlayan faktor olabilir 

(Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:7). 

b) Ozel Kuvvet; yapilan spor dalma yani basketbola ozgu kuvvettir. Ozel 

kuvveti etkileyen iki etken vardir ( Sevim, 1999:22 ). 

• Spor turunun teknomotorik seyrine dogrudan dogruya katilan kas 

gruplarmm ozellikle gelistirilmesi, ornegin: pas atma kuvvetinin 

gelistirilmesi 

• Kuvvetin bu spor turune ozgt; daha baska temel ozelliklerle birlikte 

gelistirilmesi, ornegin; kuvvette devamhhk gibi ) 

Basketbolda Kuvvet 

G-Un-Um-Uz spor uygulamasmda artik ozel kuvvet cahsmalan yaklasik olarak 

o 70-%80 genel kuvvet cahsmalan 

evim,1999:22 ). 

ise %30-%40 oranmda yapilmaktadir 

Didaktik yaklasimla yapilan bu suuflama yetersizdir.Belirli spor 

smalannda ozellikle basketbol da kuvvet daima Bilesik Motorik Ozellikler 

· eligini tasunaktadir.Bu acidan bakugmuzda kuvveti su sekilde siruflamak 

.umk-Und-Ur ( Sevim, 1986:163 ). 
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Tablo 3 : Kuvvetin srmflandmlmasi 

KUVVET 

Temel 
Kuvvet 

<;:abuk 
Kuvvet 

Kuvvette Devamhhk 

a) Temel Kuvvet: Kaslarm gelistirecegi en buyuk kuvvettir 

(Sevim,2003: 18). 

b) Cabuk Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yuksek hizda bir kasilmasiyla 

dis direncleri yenebilme yetisidir ( Dundar, 2003 : 146). 

c) Kuvvette Devamhhk: Surekli kuvvet gerektiren calismalarda 

organizmanm yorulmaya karsi gosterdigi direnc yetenegidir 

( Sevim,2002:22 ). 

Tablo 4 : Kuvvet cahsmalanrn su sekilde kisimlara ayirabiliriz. 

KUVVET 

Dinamik 
Kuvvet 

Cahsmasi 

Statik Kuvvet 
Cahsmasi 

Brrakicr (Egzantrik) 
Kuvvet Cahsmasi 
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a) Dinamik Kuvvet Cahsmasi 

Sporda ve ozellikle basketbolde en yaygm olan kuvvet turudur. Bu kuvvet 

sayesinde sporcu kendi vucut agirhgim, ya da yabanci bir cismin agirhgim ve diger 

direncleri yenebilir ( Sevim, 2003: 18 ). 

b) Statik Kuvvet Cahsmasi 

Bu kuvvet turunde, belirli bir durumda tutuldugunda ic ve dis kuvvetler 

irbirleri ile uyum saglar. Kasilma sirasmda kas boyu degismeden kahr.Yani, bir 

in kokeni ile baslangic noktasi acisindan bir yaklasma olmaz. Ancak buna karsm 

tik kasilmalarda kas ici genlesmeler ortaya cikar ( Sevim, 2003: 18 ). 

c) Birakrci (Egzantrik) Kuvvet Cahsmasi 

Bu cahsma dinamik ve statik kuvvetin kansirmdir. Baslangicta dinamik 

'vet seklindedir. Zorlama evresinde ise statik karakterdedir. 

BAYANLARDA 

OZELLiKLERi 

KUVVET ANTRENMANININ BAZI 

Bayanlarda uygulanacak kuvvet antrenmanm temel ilkeleri ile pek buyuk 

_ •. , ••. g1 yoktur. Bununla bereber bayanlarm kaslann antrene edilebilme ozellikleri 

-·""" gosterir, Bayanlann kas yapisi ile erkeklerinki arasmdaki farkhhklan su 

ilde siralayabiliriz ( Sevim, 2002:59 ). 

a) Kaslardaki lif sayisi daha azdir, 

b) Kas kitlesi yaklasik olarak % 20-25 daha azdir. 

c) Her cm2 ye dusen kas kuvveti % 20-25 daha azdir. 
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Goruldugu gibi bayanlarm kas kuvveti ve kuvvet gelisimi erkeklere gore 

daha azdir, Ornegin; bayanlann on kol bukuculerinin (Biceps) maksimal kuvveti, 

erkeklerin % 52-63 'udur. Kisaca, bayanlar erkeklerin kuvvetinin sadece 2/3 'tine 

erisebilirler. (Hettinger) ve kuvvet kazanmu erkeklere gore daha azdir. 

Bayanlar 16 ile 30, erkekler ise 20 ile 30 yaslan arasmda en yuksek kuvvette 

ulasabilirler. Y asamm diger yillannda kuvvet her iki cinstte de yavas yavas duser. 

Ancak bayanlardaki kuvvet kaybi erkeklerinkine gore daha azdir 

evim,2002:59)(Sekil 1). 

Bayanlardaki kuvvet antrenmanlannda yuklenmenin kapsarru ve yogunlugu 

_ .Y~ yavas ve basamak basamak yukseltilmelidir. Agirhk cahsmalannda teknik 

ygulamalarda farhhk olmamasma ragmen, buyuk agirhklardan kacmmakta yarar 
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Sportif Oyunlarda Kuvvet Antrenman Metotlan 

Sportif oyunlar teknik ve taktigin yam srra buyuk olcude motorik temel 

ozelliklcrc (Kuvvet, si.irat, hareketlilik ve beceri gibi ) bagimhdir. Mi.ikemmel bir 

eknige ve taktige sahip bir takim, ancak motorik temel ozellikleri sistematik bir 

icimde gelistirdigi takdirde asama yapabilir. Bu temel motorik ozelliklerinin en 

~nemlisi de kuvvettir. 

Sportif oyunlar icin gecerli kuvvet ti.irleri de; 

- Maksimal Kuvvet 

- Cabuk Kuvvet 

- Kuvvette Devamhhktir 
' \ 

Oyun icerisinde istenilen di.izeyde teknik ve taktik becerilerin 

_ gulanmasmm on sarti yeterli di.izeyde kuvvettir. Kuvvet gelisimi ile kas, eklem 

baglann sakathklara karsi direncleri de arttmlir. Psikolojik ve motivasyonel 

9''to" kuvvetli sporcular kendilerini guclt; ve gi.ivenli hissederler. 

Bu nedenlerden dolayi kuvvet antrenmanlan hentbolcularm genel ve ozel 

m1n:nman planlanmasmda onemli bir yer tutar. Amaca yonelik kuvvet antrenmam 

grubu ve di.izeyi icin gecerlidir ( Sevim, 2002 : 52 ). 

portif oyunlarda ozel kuvvet antrenmanlannda oncelik dinamik, konsantrik 

trik (negatif-dinamik) kuvvet cahsmalan olmahdir. 

Ozellikle; 

- ,u;rama kuvvetinin 

(vurus) kuvvetinin 

- Sprint kuvvetinin, gelistirilmesi on planda yer ahr. 
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Kuvvet antrenmanlarmm uygulamsinda asagidaki calisma turlerinden 

yararlarnhr ( Sevim, 2002 :52 ). 

J 

- Buyuk agirhklardan (Halter) 

- Kucuk alet ve agrrliklardan (Dambil, saghk topu v.b) 

- Esli cahsmalardan 

- Kendi vucut agirhgmnzdan 

Sportif Oyunlarda Kuvvet Antrenmalarun Planlarken Su Sorulara 

Cevap Bulmahyiz. 

-Oyuncularm oncelikle hangi tur kuvvette ihtiyaci oldugu, 

-Hangi kas ve kas gruplarmm on planda yer almasi gerektigi, 

-Hangi tur kuvvet antrenmanmm metotlannm en uygun oldugunu, 

Uzun sureli bir antrenman planlama icerisinde ve yillara dagilmis bir 

· imde asagidaki temel unsurlan kapsayacak bir kuvvet cahsmasi yapilmahdir. 

-Kas yapici maksimal kuvvet antrenmam 

-lntramuskuler (kas ici) maksimal kuvvet antrenmam 

-Kas yapici maksimal kuvvet antrenmam ile intramuskuler (kas ici) 

imal kuvvet antrenmanmm kombinesi 

-Cabuk kuvvet antrenmam (ozellikle sicrama, ans ve sprint kuvveti) 

- Kuvvete devamlihk antrenmam 

-Teknikle baglantili cabuk kuvvet ve kuvvette devamhlik antrenmam 

Yukandaki kuvvet cahsmalan; genel anlamda ve daha sonra bransa ozgt; 

amaclanan sekilde yilhk antrenman planlamasmm devrelerine uygun 

llif rte yapihrsa deger ve anlam kazamr ( Sevim, 2002:53 ). 
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.. .Iurat Kuter ve arkadaslan, Gamze Sahin ve Emre Erol bir bayan basketbol 

111JJD1010 fiziksel ve fizyolojik profilini ortaya koymak icin yaptiklan cahsmada 

da bazi kuvvet degerleri elde etmislerdir. 

DAYA .. ~ILIK 

yaruklihk belli bir yogunlukta performe edilen isin zaman limitini ifade 

enin performansuu etkileyen ve smirlayan temel faktor yogunluktur. 

ir sahis kolayca yorulmadigi ve yorgunluga karsi koyarak i~i 

5 E ebilme yetenegine sahip oldugu zaman dayamkh olarak dusunulebilir. Eger 

gi isin ozelliklerine adapte olmussa, is yapma yetenegine sahiptir. 

dayarukhhgi surat, kas kuvveti, bir hareketin etkin performe 

onksiyonel potansiyelini kullanma yetenegine, isi yaptigindaki 

Ye buna karsi koyarak isi surdurebilme yetenegine sahip oldugu 

Iarak dusunulebilir. Eger bir sporcu yaptrgi isin ozelliklerine 

ma yetenegine sahiptir. (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:34 ). 

yamkhhgi surat, kas kuvveti, bir hareketin etkin performe 

tsiyonel potansiyelini kullanma yetenegine, isi yaptigmdaki 

benzer bircok faktore baghdir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 

~csm •• 1111", motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. 

If 7 D +i blp-ocl~rm sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik 

Dundar. 2003:18 ). 
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Bundan dolayi dayamkhhk vlicudun karsi direnc yetisidir. Y orgunluk bu 

bicimde ortaya cikar. Y apilan aktivite aym siddet icinde giderek zorlasir ve sonucta 

olanaksizlasir ( Dundar, 2003: 18 ). 

Dayamkhhk organizmamn belirli istekler ve yuklenmeler altmda cesitli 

sekillerde cahstinlmasmm sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga 

karsi uzun sureli yuk altmda direnc yetisinde, diger taraftan yuklenme sonrasi 

organizmamn 90k cabuk normale donme yetisi ile kendini gosterir 

(Dundar,2003: 18). 

Tum organizmanm, uzun muddet devam eden sportif ahstirmalarda 

yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yuksek yogunluktaki yuklenmeleri uzun 

zaman devam ettirebilme yetenegini dayamkhhk olarak tammlanz 

(Sevim,1986:166 ). 

Dayamkhhk; organizmanm isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi, 

kan dolasinu, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve 

sistemlerde organlar arasmdaki olumlu isbirligine baghdir ( Sevim, 1999:26) 

Frey'e gore; sporcunun fiziki dayamkhhk yetenegi su anlamdadir; Tum 

organizmamn fiziki yorgunluga mumkun oldugu kadar karsi koyabilme gucudur 

(Sevim, 1991 :25 ). 

Dayamkhhgm Snnflandmlmasi 

I. Spor Tiiriine Gore 

Bu gorus altmda harekete katilan kaslarm dayamkhligi iki sekilde incelenir. 

a) Genel Dayamkhhk 

b) Ozel Dayamkhhk 
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a) Genel Dayamkhhk 

Her spor dalmda ve sporcuda bulunmasi gereken dayamkhhk ozelligidir 

(Sevim, 2002:63 ). 

Uzun zaman periyodunda bircok kas grubu ve vucut sistemleriyle (CNS 

Noromuskular ve Kardio - respirator sistem ) ilgili aktivite tipinin performe etme 

kapasitesi olarak dusunulmustur. Birinin sporda ozellesmesini dikkatte almadan, 

genel dayamkhligm, iyi seviyesi degisik tip antrenman aktivitelerinde basanya 

ulasmayi kolaylastmr, 

Yine de dayarnkhhgm ozellikle aerobik dayamklihgm baskm oldugu 

branslardaki sporcular yuksek oranda genel dayarukhhga sahiptir. Bu genel ve ozel 

dayamkhhk arasmdaki yuksek iliskiyi hatira getirir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 

1993:34 ). 

Diger yanda, sporcularm kisa sureli ve yuksek oranda deteyh teknik 

gerektiren sporlarda yer almasi genel dayamkhhgin korunmasma yardimci 

olmamaktadir. Genel dayamkhliga her sporcu onemli derecede ihtiyac duyar. 

Sporcunun yuksek volumlerde is yapmasmda, uzun sureli yansmalarda 

yorgunlugun ustesinden gelmede ve yansma veya antrenmandan sonra luzli 

toparlanmasmda yardimci olur ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993:34 ). 

b) Ozel Dayamkhhk 

Her spor dalmm ozelligine gore, o spor dahnm gerektirdigi teknik taktik 

uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayamkhliktir ( Sevim, 2002:63 ). 

Her sporun ozelliklerine veya her sporun motor hareketlerinin bircok 

tekrarma bagli olarak oyun ve sprint dayarukhhgi ( oyun veya sprintte devamhhk) 

olarak ifade edilir. Her ne kadar ozel dayarukhliga bazi sporlarm karakteristigi 
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icerisinde tesir edilsede, yansmarun heyecan ve telasi performe edilen hareketin 

zorlugu ve antrenman tipi faktorler tarafmdan etkilenebilir ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1993 : 34 ). 

Taktige 90k ihtiyac duyan oyunun sikca bir kimsenin ozel dayamkhligi 

etkiledigini soylemistir, Boylece, sporcular yansmanm ikinci yansi esnasmda 

degisik teknik ve taktik hatalara maruz kahr. Sonuc olarak, antrenmam temel 

olarak gelistirilen ozel kuvettin artmlmasi, sporculann degisik antrenmana ve 

yansmada stresi yaratan durumlann ustesinden gelmesini kolaylastirabilir ( Ziyagil, 

Tamer, Zorba, 1993:34 ). 

Yukanda sunulan dayamkhhk tipleri her spordaki basanli performansi ifade 

eder ve basan icin fevkalede onemlidir. Yine de, devirli sporlar soz konusu 

oldugunda sikca asagidaki snuflandirma onerilir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993:34). 

II. Enerji Olusumu Aeismdan 

Dayarukhhk, enerji olusumu acismdan ise, aerobik dayamkhhk ve anaerobik 

dayamkhhk olmak uzere ikiye aynhr. 

a) Aerobik Dayamkhhk 

Y apilan isle harcanan enerj i dengelidir. Uzun sureli ve dusuk siddetli 

ytiklenmelerde organizmanm vucuttaki enerji depolanndan yararlanarak faaliyeti 

devam ettirilmesidir. Genellikle organizma 02 ortammda ortaya konan dayamkhhk 

tamamen organizmanm aerobik enerji uretimine dayah olarak ortaya cikan her 

kondisyon ozelligidir. 

Bir baska deyisle u9 dakikanm uzerinde bir sure ile yapilan araliksiz 

cahsmalar zaman uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine dayah olarak 
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gelistirilir. Kisinin maksimal yuklenmeli bir cahsrna anmda kullanabildigi 

maksimal 02 miktandir ( Sevim, 2002:63 ). 

b) Anaerobik Dayamkhhk 

Suratli, dinamik 90k yuksek ve maksimal yuklenmelerde orgamzmanm 

vucuttaki enerji depolarmdan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti 

yurutebilmesidir ( Sevim, 2002:63 ). 

Anaerobik cahsmalarm temelinde iki reaksiyon vardir. 

a) Kreatin fosforikanaze reaksiyonu(Alaktik Anaerobik Yol) 

Bu reaksiyonda creatin fosfat(CP) cozulerek dagihr. Fosfor gruplan 

Adensintrifosfat asidi(A TP) uzerinde yeni bastan senteze ugrarlar. 

b )Glikoz Reaksiyonu(Laktik Anaerobik Y ol) 

Bu reaksiyonda ise, karbonhidratlann fermantasyon ile dagilarak silt asidi 

olusturmalan ile gerceklesir ( Sevim, 2002:63 ). 

Aerobik ve Anaerobik dayamkhhk icicedir. Her ikisi de antrenmanlar 

yoluyla duzeltilebilir. Ancak anaerobik kapasitenin iyi olabilme sarti aerobik 

kapasitenin durumuna baglidir ( Sevim, 2002:63 ). 

Sekil :2 Anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin semasi 

Ana/,'.'.b;k \ 
~ Piruvat 

l 
Glikojen 

( 
Glukoz Laktat 

Yag asitleri Krebs dongusu 

Aminoasitler 

.: 
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III. Siire Aersmdan Dayamkhhk 

Bu acidan dayarukhhgi etki alanlarma gore uce aymnak mumkundur. 

l .Kisa Sureli Dayamkhhk(KSD) 

2.0rta Sureli Dayamkhhk(OSD) 

3.Uzun Sureli Dayamkhhk(USD) 

1. Kisa Siireli Dayamkhhk (KSD) 

45 saniye ile 2 dakika arasmda katedilen mesafelerin kullamldigr sporlarda 

onemlidir. Bu kategoriye alman sporlar icin, anaerobik prosesler sportif amac icin 

ihtiyac duyulan enerjinin teminine yogun olarak katihr. 

Kuvvet ve surat iyi sonuclann elde edilmesinde onemli rol oynar. 02 

( oksijen) borcu oldukca yuksektir ve Preifer' e gore (1981 ), anaerobik sistem 400 

metre icin % 80 ve 800 metre icinde % 60 - 65 oranmda ihtiyac duyulan enerjiyi 

uretir. Sonuc olarak, bu kategoriyi olusturan sporlar icin bile yuksek aerobik 

kapasite gelistirmek zorunludur ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993:35 ). 

2. Orta Siireli Dayamkhhk (OSD) 

2 ile 6 dk arasmda performe edilen sporlar icin onemlidir. Uzun sureli 

dayarukhliga ihtiyac duyan sporlardan yogunlugu daha yuksektir. Oksijen temini 

orgamzmanm ihtiyaclanm tam olarak karsilayamaz, boylece sporcuda oksijen 

borclanmasi (02 debt) olusur. Anaerobik sistem tarafmdan uretilen enerji suratin 

buyukluguyle orantihdir. Anaerobik sistemin 3000 metre kosusu icin %20 ve 1500 

metre kosusu icin %50'ye varan oranlarda enerji sagladigmi iddia etrnistir. 

Yukandaki durumda oldugu gibi, oksijenin absorbe edilmesi performans da 

belirleyici bir role sahiptir. 
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Medium dayarukhhga soz gelince Dogu A vrupahlar Kuzey Amerikahlann 

zitti olarak, isin toplam volumunun sadece % 1 O'u kadanm anaerobik sistemin 

gelistirilmesi ve mukemmellestirilmesi icin kullanmaktadir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 

1993:34). 

3. Uzun Siireli Dayamkhhk (USD) 

8 dk ve i.izerinde yapilan cahsmalarda olur. Tamamen aerobik cahsma 

sozkonusudur. Metabolizma ihtiyacmm farkhligmdan dolayi uzun si.ireli 

dayamkhhk ti<; grupta incelenir ( Sevim, 2002:64 ). 

l .Yi.iklenme si.iresi 30 dk dir. Agirhk enerji maddesi glikozdur. 

2.Uzun si.ireli dayamkhhkta yi.iklenme si.iresi 30 dk ile 90 dk dir. 

Agirhkh enerji maddesi glikoz ve yagdir. 

3.Uzun si.ireli dayamkhhkta yuklenme si.iresi 90 dk ve daha yukansidir. 

Temel enerji tasiyicisi yagdir. 

8 dakikadan fazla -dayamkhhga ihtiyac duyan sporlarda onernlidir. Enerji 

hemen hemen sadece aerobik sistem tarafmdan karsilamr ve bu ozellikle 

kardiyovaski.iler ve respirator sistemler ileri derecede ilgilidir. 

Bu kategoriye giren bir endi.irans yansi esnasmda, kalp atmu 90k yi.iksektir. 

(l 80at1m/dk), kalbin dakika volumu (kalp tarafmdan dakikada pompalanan kan) 30- 

40 litre ve akcigerlerin soludugu hava 120-140 litre/dakikadir ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1993:34 ). 

A91k9a, uzun si.ireli yanslar icin (ornegin, maraton) bu degerler daha 

dusuktur. Oksijenin temini iyi performans icin belirleyici bir faktordur. Boylece bir 

kimsenin vital kapasitesi ve kalbinin dakika volumu yuksek derecede atletik 

sonuclar icin simrlayici bir faktorler olarak ortaya cikar. 
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Bu parametler aynca bir kimsenin organizmasmm boyle eforlann yaratngi 

strese karsi olan adaptasyonunu da yansitir. Medium yogunluktaki is organizmanm 

adaptasyonu ve kapiller agm genislemesi icin tercih edilebilir gozukmektedir ve 

boylece, kas hucrelerinin oksijen temininde hayati oneme sahiptir ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1993:34 ). 

IV. Motorik Ozelllkler Aeismdan 

Motorik ozellikler acismdan ise dayamkhhk uc gruba aynhr. 

1. Kuvvette Devamhhk 

2. Cabuk Kuvvette Devamhhk 

3. Suratte Devamhhk 

V. Kaslarm Cahsma Tiirleri Aeismdan 

1. Dinamik Dayamkhhk 

2. Statik Dayamkhhk 

Dinamik dayamkhhk hareketlilige, statik dayamkhhk ise duran ise tasimr. 

Bagimsiz duran iste kullamlan kuvvetin bagimhligmda, dayamkhhk kategorisi daha 

90k aerobik, kansik aerobik - anaerobik yolla mumkundur. 

Kuvvet kullamrm maksimal kuvvetin %15'inin altmda ise enerji olusumu 

aerobik, %15 - 50 arasi enerji olusumu aerobik - anaerobik, %50 ve uzeri ise 

anaerobik yoldur (Sevim, 2002:65 ). 
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DAYANIKLILIGI ETKiLEYEN FAKTORLER 

1.Merkezi Sinir Sistemi (CNS= Central Nervous System) 

Dayamkhhk antremnam esnasmda ihtiyac duyulan antremnanm 

ozelliklerine CNS adapte olur. Boylece antremnanm bir sonucu olarak CNS kendi 

cahsrna kapasitesini artmr, organlann ve sistemlerin iyi ve koordineli fonksiyonlen 

icin ihtiyac duyulan sinir baglantilanru gelistirir. 

Bir kimsenin gayretini azaltan yorgunluk "CNS" seviyesinde olur. CNS 

cahsma kapasitesindeki dusme yorgunlugu en buyuk sebebidir. Yogunluga karsi 

gelme CNS 'nin kendi cahsma kapasitesini korumak icin yapugi bir savastir 

(Ziyagil, Tamer, Zorba, 1993:35 ). 

CNS dayarukhhgnun kademeli artist ve optimal durumu antremnandaki ana 

dusuncelerden biri olmahdir. Cahstmci yeterli ve yararh antremnan araclanru 

secerek bunu kolaylastinr. 

Moderato yogunlukta degismez bir sekilde devam eden bir cahsma CNS 'nin 

butun aktivitesini kuvvetlendirdigini ve gelistirdigini yani dayarukhhk aktiviteleri 

icin noromuskuler koordinasyonun spesifik oldugu gorusune sahiptir. Benzer 

sekilde, artan yorgunluk seviyesinde yapilan uzun sureli dayamkhhk aktivitesi 

stresli cahsmalara karsi sinir hucrelerinin direncini artirmaktadir ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1993:35 ). 

2. Sporcunun Kazanma Arzusu 

Kazamna arzusu dayamkhhk antremnanmda butunu olusturan fevkalade bir 

parcadir, Y orgunluk durumun da bir is yapildigmda veya yorgunlugun seviyesi 

surekli aktivitenin parcasi olarak artnginda bu ozellige fazlaca ihtiyac duyulur. 
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Y orgunluk antrenmanm onemli bir parcasi oldugunda, bu daha da acikca 

farkedilir. Ihtiyac duyulan yogunluk seviyesi sporcunun kazanma arzusu ve 

cahsmaya devam ettirme veya arttirmasi icin sinir merkezlerine gorev 

yuklenmedikce korunamaz (ornegin, bitiste) gecmiste, bircok atlet (Zatopek, viren, 

wotle gibi) insanm buyuk dayamkhhk rezervlerini tasidigmi gostermistir. 

Boyle rezervler sadece sikca yogunlukla sonuclanan atletin bitkinligini 

yenme arzusunun kullamlmasiyla maksimum seviyeye cikanlabilir. Bu suretle, 

antrenmanm onemli amacida agn toleransmi artirarak sporcularm fizyolojik olarak 

antrenmamn ve yansmamn sertlik, agn ve izdirabma karsi toleransli olmalanm 

saglamaktadir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:35 ). 

3.Aerobik Kapasite 

Aerobik potansiyel veya oksijenin varhgmda organizmamn enerji uretme 

kapasitesi sporcunun dayarnklihk kapasitesini belirler. Aerobik gii9 bir kimsenin 

vucudunda 02 tasima yetenegiyle simrlamr, Boylece, 02 tasima sisteminin bir 

kimsenin dayamkhhk kapasitesini gelistirmek icin dizayn edilen herhangi bir 

program parcasi olarak gelistirilebilir. Yuksek aerobik kapasite sadece antrenman 

icin degil, toparlanmayi kolaylastirmak ve hizlandirmak icinde hayati oneme 

sahiptir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:35 ). 

Cabuk toparlanma bir kimseye dinlenme araliklanm azaltmasma ve yuksek 

yogunlukta is yapabilmesine musade eder. Kisa dinlenme araliklannm bir sonucu 

olarak, tekrar sayilan arttmlabilir, boylece antrenmamn volumunun artist kolaylasir. 

Yuksek aerobik kapasitesinin mumkun kildigi hizli toparlanma bir becerinin 

tekrarmm 90k sayida onemli oldugunu sporlarda (ornegin , atlama yanslannda) ve 

90k sayida calisma devrelerinin oldugu takim sporlarmda (omegin hokey , futbol ) 

onemlidir . 
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4. Anaerobik Kapasite 

Maksimum cabaya ihtiyac duyan sporlar icin ve submaksimal eforlann 

baslangic safhasmda, enerji Or'nin yoklugunda anaerobik sistem tarafmdan uretilir. 

Anaerobik sistemin enerji uretimine katkisi dogrudan performansm ycgunluguyla 

ilgilidir. Ornegin; eger bir sporcu 400 metreyi 7.41m/sn hizla kosarsa, ergogenezis 

(enerji uretimi) %14 aerobik ve %86 anaerobik iken, aym mesafe 8.87 m/sn'lik bir 

hizla kosuldugunda oran %7.7 aerobik ve %92.3' anaerobik olur ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1994:36 ). 

Boylece, iki enerji sisteminin kullammi sadece yansin mesafesine degil, 

sporcunun performans seviyesine de bagh gozukmektedir. Yukandaki ornekten iki 

sistemin degisik oranlarda enerji uretebildigi acikca gozukmektedir. Aerobik 

komponentin oram, mesafe artarken ve yogunluk duserken artar. 

Ozolin (1971) organizmamn anaerobik kapasitesinin tuketici kosullar altmda 

yapilan isi veya yogun isi sporcunun devam ettirmesini kolaylastiran Central 

Nervous System (CNS) prosesleri tarafmdan etkilendigini ifade etmistir, Aynca 

anaerobik kapasitenin hiperventilasyonda veya starttan once extra Oz'nin artmis 

respirasyonda solunmasiyla etkilendigini de belirtmistir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 

1994:36 ). 

Acikca, bir kimsenin kendisine ait olan spor aktivitesiyle spesifik 

antrenman yapmasi anaerobik kapasiteyi gelistiren en iyi metodtur. Yine de 

yukanda aciklandigi gibi, anaerobik cahsma aerobikle sikca degisimli olarak 

kullamlmahdir. 60 saniyeden fazla suren sporlar icin aerobik antrenman 

predominattir. ( daha baskm ). Kuzey Amerika da asm sekilde uygulanan metod 

(interval antrenman) gibi anaerobik antrenman zorunlu olarak sporcuyu (2 

dakikadan fazla suren yansmalarda) hizh yapmayacaktir. Bu cahsma sporcuya 

sadece yansin ilk bolumunde yardimci olacaktir, 
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5. Siirat Rezervi 

Dayamkhhgi etkileyen faktorlerden biriside, ozellikle spesifik dayamkhligi, 

hiz rezervidir. Her ne kadar cahstmcilar surat rezervini onemsemese ve bundan 

haberdar olmasa da, devirli sporlarda bunun onemi cogu kez belirleyici olmasmdan 

kaynaklamr. 

Yine de surat rezervi, yans mesafesinden (om; 100 m ) daha kisa mesafede 

basanlan en hizh zaman ve uzun yans (Ornegin, 400 m ) esnasmda aym kisa 

mesafe uzerinde basanlan zaman arasmdaki fark olarak dusunulur ( Ziyagil, 

Tamer, Zorba, 1994:36). 

Bunun dogrulanmasi rem aym zaman periyodu esnasmda testier 

uygulanrnahdir. Ozolin (1971) diger cahsmalan kastederek (Ozolin, 1949; 

Nikitaky, 1954 ve digerleri) sunu ifade etmistir ki eger sporcu kisa bir mesafeyi cok 

hizh katedebiliyorsa, bu sporcu uzun mesafelerde dusuk suratle kolayhkla yol 

alabilecektir. 

Boyle durumlarda, yuksek surat rezervine sahip bir sporcu dusuk rezervli 

sporculara kiyasla belirli bir surati devam ettirmek icin daha az enerji harcayacaktir 

( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:37 ). 

Basketbolda Dayamkhhk 

Tum organizmanm, uzun muddet devam eden sportif ahstirmalarda, 

yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yuksek yogunluktaki yuklenmeleri uzun 

zaman devam ettirebilme yetenegini dayamkhhk olarak tammlayabiliriz ( Sevim, 

2003:21 ). 
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Dayamkhhk; organizmamn isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; 

kalp, kan dolasurn, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine 

ve sistemlerde organlar arasmdaki olumlu i~ birligine baglanabilir (Sevim,2003:21). 

Sporcunun dayamkhhk gucunu "Aerobik ve Anaerobik" olmak uzere iki 

bolume ayirabiliriz. 

Dusuk tempo ile ve yanm kuvvetle ytiklenmelerde, organizmanm kimyasal 

gecisim sonucu elde etmis oldugu enerji, verilen is yapmaya yeterlidir. Kuramsal 

olarak organizmanm cahsma suresi smirsizdir. Bu turdeki cahsmalarda organizma 

ve kaslar yeterli oksijen alarak "Aerobik " olarak cahsir ve sporcunun yapmis 

oldugu is, vucuda alman oksijen ile karsilarur ( Sevim, 2003:21 ). 

Basketbolda oldugu gibi, suratle ve dinamizm; eek kisa bir zaman icerisinde 

hizh olarak yedek biyokimyasal maddelerin (ATP ve CP deposu) faaliyete 

gecirilmesi sonucu elde edilen enerji ile karsilanmak zorundadir. Bu anda 

organizma buyuk bir oksijen yoksullugu icinde "Anaerobik" olarak cahsir, ancak 

ekonomik olmayan kosullar eek suratli harcanan bu yedek enerji maddeleri yapilan 

cahsmayi yaklasik olarak 40 saniye - 4 dakika arasmda devam ettirebilir 

(Sevim,2003:21 ). 

Oksijen aciguun bu sartlarda slit asidinin diger en yuksek, kamn PH 

degerleri ise en dusuk duzeye ulasir. Bilindigi gibi slit asidi anaerob enerji 

saglanmasmda ortaya cikan bir arnk maddedir. Slit asidi miktan % 0.4 olan bir kas, 

artik uyanlmaz. 

Kandaki slit asidinin dayamlabilir maksimum degeri ise, bunun ucte biri 

kadardir. Y eterince oksijen verilmesi halinde slit asidi yeni bastan kaybolur. Bu 

durumda limon asidi devresi, slit asidini kendi kapsamma ahr. 
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Kandaki asid olcttmunun birimi durumundaki PH degeri (Hidrojen degeri) 

kamn islerni acismdan buyuk onem cahsir. Asitli metabolizma artiklanmn kana 

kansmasi, organizmada degisiklik meydana getirir. Ancak bu degisiklikler alkali 

rezevler ile dengelenir ( Sevim, 2003: 21). 

Alkali rezervler, PH degerini saglamlastiran tampon niteligindeki 

maddelerdir. (Bikarbonatlar, Proteinler, Fosfatlar). Bu maddeler anaerobik dayanma 

gucunu saglarlar. Yine bu maddeler, ozellikle anaerobik metabolizma surecleri 

sonunda ortaya cikan asitli artiklara karsi tampon gorevi yaparlar. 

Yorucu ve yogun kas cahsmalannda, degisik zamnlarda degisik enerji 

mekanizmalan enerji saglama islernine girisirler. Bunun sonucunda, kas 

cahsmasmm 2. ve 3. saniyesinde kreatin foskinase reaksiyonu maksimum degere 

ulasir. Ancak oldukca kisa bir sure soma tekrar azahr. Cunku hiicrelerdeki KP 

rezervleri fazla degildir. 

Glikoz reaksiyonunun gelisimi ise biraz daha yavas olur. Reaksiyonun 

maksimal degere ulasmasi, yiiklenmenin yogunluguna gore yaklasik 1. ve · 2. 

dakikalarda olur. Buna karsilik aerobik siirecin tam anlammda gelismesi 4. dakika 

icerisinde gerceklesir, 

Bu aciklamadan da anlasildigi gibi dayamkhhk cahsmalan uzadikca aerobik 

surecde o olcude onern kazamr. Cahsma siiresi kisaldikca ve yogunluk arttikca 

anaerobik surec onem kazanacaktir, 

Basketbol oyununun yogun akisi ve devam suresi hem aerobik hem de 

anaerobik dayamkhhgm gelisimini zorunlu kilmaktadir.Aerobik dayamkhhk ise; 

maksimal siddetteki yiiklenmelerin sporcuya kendi oksijen kapasitesi ile 

karsilanmayacak yogunlukta yaptmlmasi ile gelistirilebilir. 
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interval ve istasyon cahsmalan da, aerobik ve anaerobik dayamkhligm 

gelismesinde buyuk deger tasir. 

Basketbolculann dayamkhhgi, basketbola ozgu bicimde teknik ve taktik ile 

cahsmalar, daima yuksek bir yuklenme ile oksijen ihtiyacim arttiracak duzeyde 

uygulanmah ve pekistirilmelidir ( Sevim, 2003 :22 ). 

KUc;Uk gruplarda yapilacak taktik oyunlar (2:2, 3:3) ve yuklenmeli 

cahsmalar buyuk yarar saglayacaktir. 

Genellikle teknik yonden mukemmel olan basketbolcular, bu becerilerini 

musabaka sartlanndaki yuklenmeler altmda cahsarak elde etmediklerinden, 

yaptiklan hareketlerin etkisi kisa zamanda olusulan kas yorgunlugu ile engellenir. 

Boylece istenilen verimlilik saglanamaz ve yorgun kaslarm teknik basansi azahr 

(Sevim, 2003 :22 ). 

HAREKETLiLiK 

Genel olarak kullamldigmda oynakhk, esneklik, yumusakhk, bukulebilirlik, 

aktiflik yetenegi olarak anlasihr, Eklem oynakhgi ise tendon ve baglann, eklem 

kapsullerinin esnekligini icerir. Hareketlerin istenilen bicimde uygulanabilmesi icin 

hareketlilik on kosuldur. 

Martin "Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarm mekanik olarak 

daha fazla yuk altma girebilecegini, dolayisiyla sakathk riskininde azalacagmi" 

belirtmistir ( Dundar, 2003:233 ). 

Harre ise 'Esnekligin 11 - 14 yaslan arasmdaki optimal duzeyde 

gelistirilebilecegini' belirtmektedir ( Dundar, 2003 :233 ). 



42 

Esneklik ozelligi bayanlarda erkeklere oranla biraz daha fazladir. Bunun 

nedeni ostrojen hormonudur. Bu hormon nedeniyle bayanlarda kaslarda su ve yag 

oram daha fazladir. ilerleyen yasla birlikte kaslarm hucresel yapisi geriler, su oran 

azahr ve fibrillerin elastik ozelligi azahr. 

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin musade ettigi oranda genis 

bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. (Sevim, 2002:84 ). 

Bir hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna ve bu 

uygulama kuvvetin etkisiyle olur. Hareketlilik ozelligi sporda istenilen motorik 

guce erisebilmek icin onemli bir yer tutar ve antrenmanlanrmzm temel unsurudur 

(Sevim, 2002:84 ). 

Hareketliligin gelistirilmesi icin gerekli olan on sartlar her sporcuda aym 

olmayip, sporculann anatomik yapilanndaki bireysel ozelliklere baghdir, 

Sporculann bu anatomik yapilardan yeteri kadar yararlanabilmeleri ise eklem 

yuzeylerinin sekline, eklemleri saran bantlara, kirislere, kaslann uzunluguna ve 

esnekligine son olarak da kaslann kuvvetine baghdir (Sevim, 1999: 31) 

Sporcular hareketlilik ozellikleri, yukandaki esaslar gozonune almarak 

amaca uygun yapilan ahstirmalar ile belli bir simra kadar gelistirilebilir 

(Sevim,1999:31 ). 

Hareketliligin Snnflandmlmasr 

Hareketlilik 3 farkh sekilde smiflandmhr ( Sevim, 2002:85 ). 

1. Aktif ve Pasif Hareketlilik 

2. Dinamik ve Statik Hareketlilik 

3. Genel ve Ozel Hareketlilik 
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1. Aktif ve Pasif Hareketlilik 

Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidtr.t'Govdeyi one bukmekj.Diger bir 

anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapilamasidir. 

Aktif hareketlilik, eklemin kendi basma yardimsiz kas faaliyeti ile 

yapabildigi mumkun olan en buyuk hareket genisligidir ( Sevim, 2002:85 ). 

Baska bir tammlama ise aktif hareketlilik cahsmalan, sporculann herhangi 

bir dis yardim almadan kendi basma yaptigr ve hareketi yaptiran kaslarm sahip 

olduklan kuvvet olcusunde hareketliligi gerceklestirebildigi cahsmalardir ( Sevim, 

2002:85 ). 

Pasif Hareketlilik 

Sporcular yardimla daha buyuk eklem hareketliligine ulasabilirler. Bu 

yardim; aletli, esli veya vucut agirhgrdrr. Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin etkisiyle 

yapilan cahsmalardir. Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasmm 

yanmda sadece antagonist kaslarm uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas 

kuvveti de bulunmahdir ( Sevim, 2002:85). 

Pasif hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha buyuktur. Pasif 

harekette bir aktif cahsma mevcuttur. Antrenman metodu acismdan pasif ve aktif 

hareketlilik gelisimi birlikte olur. 

Pasif ve aktif hareketlilik arasmda kesin bir aymm yoktur. Or: Bir 

cimnastikci esli veya kendi vucut agirligmdan yararlanarak yuksek degerde kalca 

hareketliligine ( spagat- kartal ) ulasabilir, Burada pasif hareketlilik ortaya cikar 

(Sevim, 2002:86 ). 
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Aktif ve Pasif hareketliligin, hareket teknikleri uzerinde duzeltici etkileri 

vardir. Eklem hareketliligi icin pasif ve aktif hareketlilik ayni olcude etkilidir. 

Birinin digerine ustunlugu dusunttlmemelidir ( Sevim, 2002:86 ). 

Statik Hareketlilik 

Eklemin durumu belli bir sure korunur ve bu uygulama sirasmda yuk 

verilebilir veya verilmeyebilir. (aktif ve pasif cahsma). Or: Bacagi one kaldirdiktan 

sonra bu pozisyonda beklerne.Oturusta veya ayakta durustan one bukulme ve bu 

pozisyonda bekleme ( Sevim, 2002:86 ). 

Dinamik Hareketlilik 

Genelde statik hareketlilikten daha buyuktur ve kas kullarnmi daha 

yogundur, Calisma uygulamrken belli bir ritm ve hiz vardir. Or: A91k bacak durusta 

saga- sola yaylanma kulac atma arka arkaya uygulanmasi, spinerlerin kosu 

adimlanm suratli ve abartih bir sekilde (dizleri karma cekerek) yaptiklan cahsma, 

dinamik hareketlilikte kas aktif olarak arka arkaya esnetilir (Sevim, 2002:87 ). 

Genel Hareketlilik 

Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ti9 onemli eklem 

sisteminde saga ve sola diyogonal sahmm uzakhgidir. 

Hareketlilik genelde relativdir, degiskendir ve elit sporcular daha yuksek 

seviyede hareketlilige sahip olmak zorundadir, Genel hareketlilikten ise normal 

olcude bahsedilebilir. Genel hareketlilikte sporcular spor yapmayanlardan ustundur 

( Sevim, 2002:87 ). 
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Hareketlilik Ozelligi Su Faktorlere Baghdir: 

1. Eklem yapisma, 

2. Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine, 

3. Kaslarm ismma derecesine, 

4. Y orgunluga, 

5. Merkezi sinir sisteminin uygulama surecine, 

6. Gunun saatlerine ve dis dunyaya, 

7. Yuklenmenin kalitesine, 

8. Yas ve cinsiyet farkma 

Esnekligi Etkileyen Faktorler 

1. Esneklik bir eklemin yapisi tipi ve formu tarafmdan etkilenir. Ligament 

ve tendonlarda esnekligi etkiler. Bunlar 90k elastik oldugunda buyuk hareket 

acisma musade ederler. 

2. Ekleme komsu olan veya yakmmdan gecen kaslarda esnekligi etkiler. 

Herhengi bir harekette agonist(aktif)olarak rol oynayan bir kasm kontraksiyonu 

antagonist kaslann gevsemesi veya gerilmesi paraleldir. Antagonist kaslann az 

enerji harcamasi gosterdikleri direncin yenilmesini kolaylastmr. Bir kas fiberinin 

gerilme kapasitesi esneklik antrenmamn bir sonucu olarak artar. 

Yine de, Topolion (1955) yapilan antrenman oram dikkkatte almmaksizm 

eger antagonist kaslar gevsetilmezse veya kontraksiyon (agonist) ve relaksiyon 

(antagonist) arasmda koordinasyonun azligmda, bir kimsenin esnekliginin sikca 

simrlandigmt iddia etmistir. Boylece, zayif koordinasyona ve yetersiz gevseme 

yetenegine sahip bir kimsenin dusuk esneklik gelisim oranma sahip olabilmesi pek 

sasiruci olmamahdir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:48 ). 
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3. Yas ve cinsiyet de esnekligi etkiler. Belirli bir genislige kadar gene 

sahislar ve bayanlar gene erkeklere kryasla daha esnek gorunmektedir. Maksimum 

esneklige 15 - 16 yaslannda ulasir gozukmektedir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 

1994:48 ). 
4. Hem genel vucut 1s1s1 ve hem de ozel (spesifik) kas 1s1s1 bir hareketin 

acisim etkiler. Wear (1963) kasm bolgesel olarak 46C0 isrtilmasma takiben 

esnekligin %20 arttigim, kasm 18.5 C0ye lokal sogutulmastyla da esnekligin %10 - 

20 oranmda azaldigmi bulmustur. Benzer sekilde bir hareketin a91s1 normal ismma 

egzersizlerine takiben arttirmaktadir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:48 ). Cunku 

progresif fiziksel aktivite (artan dozda) kasa kan akimmi hizlandinr ve kas 

fiberlerini daha eek elastik hale getirir. 
Netice olarak ismmadan once germe egzersizlerinin yapilmasi en azmdan 

ifade edilmesi bile arzulanmaz. Ismma esnasmda takip edilen egzersizlerin 

ardisihgiyla gosterildigi gibi esneklik egzersizlerine hafif jogging ve kultur - fizik 

hareketlerinden sonra yapilmahdir. Bir kimse zamanla, kas 1s1s1 yukseldiginde 

esneklik egzersizini performe edebilir, boylece fiberlerin muhtemelen bir yaralanma 

olmaksizm gerilmesi kolaylastmhr ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:48 ). 

5. Esneklik gunun degisik saatlerine gorede degisim gostermektedir, En 

yuksek hareket a91s1 saat 10:00 ile 11:00 ve 16:00 ile 17:00 arasmda gosterilirken 

en dusuk deger sabahm erken saatlerinde gozlenmektedir (Ziyagil, Tamer, Zorba, 

1994:49). 
6.Yeterli kas kuvvetinin azhgmda degisik egzersizlerin hareket acilanru 

azaltabilir. Boylece kuvvet esnekligin onemli bir komponentidir ve duzenli olarak 

cahstmcilar tarafmdan dikkatte almmahdir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:49 ). 

Yine de, kuvvet artismm esnekligi simrladigma veya esneklik artismm 

kuvvet uzerinde negatif etkiye sahip olduguna inanan cahstmcilar mevcuttur. Boyle 

teoriler kasm kutlesindeki eklem esnekligini (fleksibilitesini) azalttigi gercegine 

dayanmaktadir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:49 ). 

Kasm gerilme kapasitesi yine de, onun kuvvet hareketlerini yapabilme 

kapasitesini etkileyemez. Kuvvet esneklik birbirine uygun ozelliktir, Cunku ilk 

ozellik kasm enine kesitine, ikincisi de kasm ne kadar gerilecegine baghdir. 



Bunlar farkli mekanizmalardir ve boylece biri digerini e 
~ 

Cimnastikcilerin hem kuvvetli ve hem de 90k esnek olmasi bu kavramm gercek bir 

ispatidrr, Gerci, dogru olmayan kuvvet ve esneklik gelistirme metodolojisinin kotu 

sonuclar doguracagnu bilmek zorunludur. S0nu9 olarak, herhangi bir suprizle 

karsilasmamak icin kuvvet antrenmam esneklik antrenmam ile aym zamanda 

yapilmahdir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:49 ). 

7. Y orgunluk ve bir kimsenin duygusal durumuda esnekligi etkiler. Pozitif 

duygusal durum depresif duygularla kiyasla esnekligi etkiler. Benzer sekilde 

esneklik yorgunluk tarafmdan da etkilenir. Bu durum genel tukenmenin sonucu 

veya antrenmanm sonuna dogru olusan yorgunluk seklinde meydana gelebilir 

(Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:49 ). 

Basketbolda Hareketlilik 

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin musade ettigi oranda genis 

bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Bir hareketi uygularken, 

kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle 

olur. Hareketlilik ozelligi sporda istenilen motorik guce erisebilmek icin onemli bir 

yer tutar ve antrenmanlanrmzin temel unsurudur ( Sevim, 2002:84 ). 

Esnekligin etkin bir basketbol sporsal verimi icin neden boylesine onernli 

oldugunu gormek kolaydir. ister bir savunma durumunda comelerek yada ister saha 

uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik icin bir oyuncunun yeterli 

duzeyde bir eklem esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. 

Buna ek olarak, bir kasm ileri duzeyde bir basmca maruz kalmasi 

durumunda, iyi bir esneklik seviyesine erismek, yaralanma olasihguu ve ciddiyetini 

dusurebilir ( Dundar, 1999:8 ). 
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Y eteri kadar gelistirilerneyen haraketlilik ozelligi, sporcularda asagidaki 

zorluklara neden olur ( Sevim, 1999:31 ). 

1. Teknik ve hareketin ogrenilmesini zorlastinr ve olanaksizlastmr. 

2. Sakathklara neden olur. 

3. Kuvvet, dayamkhhk ve surat gibi ozelliklerin gelistirilmesini onler veya 

bu fizik gucu czelliklerinden yeteri olcude yararlamlmamasma neden 

olur. 

4. Hareketlerin uygulanabilme esnekligi simrlamr, surat azahr ve sporcular 

kendilerini 90k cabuk yorgunluga iten buyuk bir kuvvet yuklenmesi 

altmda cahsirlar 

Basketbolculanmizda hareketlilik ozelligini gelistirirken su ozellikleri 

gozonunde tutanz. ( Sevim, 2003:25 ). 

1. Hareketlilik egitimde temel amac kas ve eklemlere genel anlamda bir 

hareketlilik saglamak ve basketbola ozgtl hareketleri secmek olmahdir, Secilen 

ahsttrmalar, sporculann bedeni gucune uygun olmahdir. 

2. Hareketliligin 90k tarafh ve ustun duzeyde gelismesi icin uygun 

alistirmalar secilmelidir, Bilhassa aletli ve aletsiz cimnastik esli cahsmalar gibi. 

3. Hareketlilik cahsmalan, kuvvet calismalan ile de birlestirilerek 

yapilmalidir, 

4. Hareketlilik belli bir yontem ile amaca uygun olarak gelistirilmelidir. 

Esnetici ve yumusatici ahstmnalar 10 - 15 tekrarh seriler seklinde yapilmah ve 

seriler arasi dinlendirici ahstirmalar ile doldurulmahdir. 

5. Hareketliligi en cabuk sekilde, her gun yapilacak amaca uygun 

antrenmanlar ile gelistirebiliriz, Saha cimnastigi, ozel cahsmalar gibi. 

6. Hareketlilik antrenman baslangicmda veya esas devreden once 90k tarafh 

yapilan iyi bir ismmadan soma uygulanmahdir. 

7. Y orgun bir durumda cahsma yapilmamah ve kaslarda agn hissedildiginde 

cahsmalara ara verilmelidir. Esnetme ve hareketlilik cahsmalan antrenman sonuna 
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dogru da onemli bir fonksiyonu olan ve kaslarda birimleri azaltici yumusatici bir 

etki saglayan ozellik tasir. 

8. Hareketlilik ozelligi, cocukluk ve genclik caglannda gelistirilmeli, uzun 

sureli antrenmanlar ile bu ozelligi muhafaza yoluna gitmelidir. Aksi takdirde 

baslangic noktasma donulur. 

Hareketlilik icin etkin olabilecek yumusatici alistirmalar; 

- Cesitli durumlarda (yukanda - yanlarda - asagida el bilekleri sallayarak 

yumusatma 

- Tek ve cift olarak, kollan omuzdan cesitli yonlere dondurme 

- Ayakta durusta, hafif sicrarken, bacaklan ve kollan sallama 

- Tek bacak uzerinde sicrarken , diger bacagi sallama ve savurma. 

- Srrustu yatis durumunda, bacaklan yukanya kaldirarak yumusatma 

cahsmasi. 

- Uzun oturus durumunda, govdeyi one ve yanlara dogru esnetme 

cahsmalan gibi. 

Murat Kurter ve arkadaslan, Gamze Sahin ve Emre Erol, Cevdet Tmazci ve 

arkadaslan yaptiklan cahsmalarda esneklikle ilgili degerler elde etmislerdir. 

KOORDiNASYON (BECERi) 

Koordinasyon 90k kompleks bir motorik yetenektir ve surat, kuvvet, 

dayamkhhk ve esneklik ozellikleriyle 90k yakm iliski icerisindedir. Bu ozellik 

sadece yeni teknik ve taktiklerin kazamlmasmda ve mukemmellestirilmesinde degil, 

aynca rakiplerin, meteorolojik kosullann zemin veya arac gereclerin 

degistirilmesinin soz konusu oldugu ahsilmarms durumlarda teknik ve taktik 

uygulamalarda da belirleyici bir onerne sahiptir ( Ziyagil, Tamer, Zorba,1994:54 ). 



50 

Sporcunun vucudu alisilmamis kosullarda (havada salto, degisik sicramalar 

vetrambolin hareketleri gibi) oldugu kadar degisik durumlarda oldugu ve sporcu 

dengesini kaybettigi zamanda (omegin kaygan zeminler, yere konma, cabuk 

durmalar ve kontak sporlar gibi ) koordinasyona ihtiyac duyulur ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1994:54 ). 

Bir kimsenin koordinasyonunun seviyesi buyuk dikkat ve etkinlikle ve ozel 

antrenman amaclanna gore, degisik derecelerdeki zor hareketleri 90k cabuk 

performe etme yeteneginin gostergesidir. 

Iyi derece koordinasyona sahip olan sporcu sadece becerileri mukemmel 

yapmaz, ummadigi anda maruz kaldigi durumlarda antrenmanm sorunlanm 90k 

cabuk cozme yetenegine de sahiptir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:54 ). 

Koordinasyonun fizyolojik temeli Central Nervous System (CNS)'nin 

sinirsel proseslerinin koordinasyonuna dayamr. insan organizmasi degisik 

organlann, sistemlerin ve fonksiyonlann butun aynlmaz bir kompozisyonudur 

(Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:54 ). 

Organ ve sistem fonksiyonlarmm kompleksligi CNS tarafmdan duzenlenir 

ve koordine edilir. CNS fonksiyonlanndan biri de efferent (motor) sinir yoluyla 

belirli effektor organlara etkiye dogru ve hizli tepkinin secilmesi ve yapilmasidir. 

Koordinasyon tum sinir sisteminde uyanlma prosesini tam olarak duzenleyen temel 

sinirsel proses olan inhibisyonla basanhr ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:54 ). 

Sporcunun hareketleri ister istemli veya refleks, basit veya kompleks olsun 

hepsi hareketlerin kolaylastmlmasmda (agonist) veya engellnmesinde (antagonist) 

rol oynayabilen kassal kontraksiyonun bir sonucudur. 
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Henuz otomatizme edilmemis 90k kompleks yapidaki hareketler belirli 

faktorler tarafmdan simrlamr, ozellikle agonist ve antagonist ilgililik oramm 

etkileyebilecek koordine edilmemis bir uyan, kontrolsuz veya zayif kontrol edilen 

bir hareketle sonuclanabilir. 

Bir kimsenin motor aktivitesinin regulasyonu ( duzenlenmesi) bir uyanya 

karsi 90k dakik ve cabuk reaksiyonun olusmasim ve bu reaksiyonlardaki 

farkhlasmayi ortaya koyar. 

Bir teknik elementin veya becerinin bircok kere tekrar edilmesinin sonucu 

olarak, eksitasyon(uyan) ve inhibisyon(engelleme) gibi temel iki sinirsel proses iyi 

koordine edilmis olur ve ilk olarak sabit, sonra iyi koordine edilmis, daha sonra 

etkin ve mtikemmel beceriyle sonuclar (Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:54 ). 

KOORDiNASYONUN SINIFLANDIRILMASI VE KOMPLEKSLiK 

DERECESi 

1.Genel Koordinasyon 

Kisinin cesitli hareket becerilerini ozel bir spor dahm gozonune almadan 

degisik motor becerileri kazanmasidir. Bazi durumlarda genel koordinasyon ozel 

koordinasyonun temelini olusturmaktadir, 

Vucut agrrligi, boy, denge, kas- goz koordinasyonu, reaksiyon zamam, 

hareket surati ve isabetliligi genel koordinasyonu etkiler ( Masharoglu, 2004:23 ). 
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2. Ozel Koordinasyon 

Bir spor dalmda cesitli ve bir seri hareketin hizh, akici ve uyumlu sekilde 

yapilmasidir, Spor turunun ozel reaksiyonlarmdan, taktik anlayis ve 

davramslarmdan kaynaklanan duruma uygun bicimde hareket etmeyi anlatir 

(Masharoglu, 2004: 23 ). 

Boylece ozel(spesifik) koordinasyon motor becerilerin ozelligiyle yakmdan ilgilidir 

ve sporcuya yansma ve antrenmanda etkin performans icin ilave yetenekler 

kazandmr. Ozel(spesifik) koordinasyon spor yasarm boyunca ozel teknik 

elementlerin ve becerilerin bircok kere tekrar etmesinin sonucu olarak kazamhr. 

Netice olarak, cimnastikci kendi sporunda iyi koordinasyonluyken 

basketbolda, koordinasyonsuzdur ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:54 ). 

Ozel( Spesifik ) koordinasyon, belirli sporun ozelliklerine gore, diger 

motorik yeteneklerle birlesik koordinasyon gelisimini de kapsar. Sonne olarak, bir 

sporcu slalom kayma, serbest stil yuzrne ve engelli kosma gibi hizh ritim ve 

tempoda bir beceriyi yapabildigi zaman surat koordinasyona sahip olarak soylenir 

(Ziyagil, Tamer, Zorba,1994:54 ). 

Suratte Koordinasyon Mitrave Magos'a gore, ti9 temel faktore baghdir 

(Ziyagil, Tamer, Zorba,1994:54 ). 

1. Kompleks beceriyi ozel ve zorunlu dikkatle kazanmak icin gerekli zaman 

ve tempoyaisuratin ritmin oram) 

2. Bir rakibin aksiyonlarma karsi basit reaksiyon ve hareket 

zamanma(bunlarm gelistirilmesi ve asm dikkat performans icin 90k gereklidir.) 

3. Y eni olusturulan durumlara veya engelleme hareketlerine bireysel beceri 

ve hareketleri uydurma veya adapte etmek icin gecen zamana bir yansma 

boyuncafornegin, takim sporlan gibi) meydana gelen cabuk degismeler esnasmda 
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ulasilan dikkatin derecesi, ve bir sinyalin veya rakibin hareket anmda sporcunun 

reaksiyonuna kadar gecen zaman final sonucu belirleyen faktorlerdir ( Ziyagil, 

Tamer, Zorba, 1994:55 ). 

Netice olarak, bir kimse herhangi bir karsi koymaya cabuk ve dogru olarak 

tepki gosterebilmek icin yuksek derecede suratte koordinasyona ihtiyac duyar. 

Kuvvette ihtiyac duyan sporlarda gurescilerin, haltercilerin, cekic aticilann 

ve cimnastikcilerin sergiledikleri gibi kuvvette koordinasyon gelisimine ihtiyac 

duyar. Boyle sporlarda, bir hareketin veya becerinin bizlihgi, rahat yapilmasi ve 

dakikligi yuksek koordinasyona, kuvvette ve guce ihtiyac duyar ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba, 1994:55 ). 

Dusuk koordinasyonla sporcu genellikle asm gerilim, sertlik ve fazladan 

harcanmis enerjiyle hareket eder ve son olarak dayamkhhkta koordinasyon ozelligi, 

uzayan zaman periyodunda, takim sporlan, boks, judoda, yuksek derecede 

koordinasyona ihtiyac duyulan becerilerin yapilmasi yetenegini ifade eder ( Ziyagil, 

Tamer, Zorba,1994:55 ). 

Bu tipteki koordinasyon icin dayamkhhk 90k onemli komponenttir, cunku 

artan yorgunluk koordinasyonuda kapsayan CNS fonksiyonlannm bozulmasma yol 

acar ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:55 ). 

Y apisina, perfomansa harcanan zamana ve havada harekete yonelime gore 

bir beceri degisik derecelerde komplekslige sahiptir. Zatsyorski (1968) 

koordinasyonun nitelendirilmesinde su kriterleri onermistir ( Ziyagil, Tamer, 

Zorba,1994:55 ). 
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a) Zorluk Derecesi 

Bir beceri veya hareket kolay veya zor olabilir. Teruel olarak, devirli (cyclic) 

beceriler az komplekstir ve boylece devirsiz (acylic) bir harekete kiyasla kolay 

kazamlabilir. Sonucta, devirsiz becerilerin kazarnlmasi zor cahsmalara ihtiyac 

duyar. 

b) Hareketin Dakikligi 

Bir hareket zaman, act ve dinamik icerisinde uygun yapildigmda, yuksek 

derecede dakiklikle performe edilebilir. Genellikle, yuksek derecede dakik 

performe edilen bir beceri biyokimyasal ve mekanik olarak cok etkindir. Diger bir 

ifadeyle eek ekonomiktir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:55 ). 

c) Kazamlma Siiresi 

Bir becerinin kompleksligi onun yapilma ozelliginin kazamlmasi icin gerekli 

zamanlada iliskilidir. Iyi koordinasyona sahip bir salus bir beceriyi dusuk 

koordinasyonludan daha cabuk ogrenir. 

Benzer sekilde yuksek seviyede degisken becerilere oldugu kadar 

performans ihtiyaclan, kosullara ve ritmin cabuk degisimiyle karakterize sporlarda 

(ornegin; takim sporlan, boks ve gunes) teknik ve taktik problemin cozumunde 

rakibin aksiyonu ve sahsm reaksiyonu arasmdaki zaman genisligi teknik sonucun 

belirleyicisidir. 

Boyle durumlarda, sporcu yuksek seviyede ozel (spesifik) koordinasyona ve 

adapte olma yetenegine ihtiyac duyar. 
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Koordinasyonu Etkileyen Faktorler 

Bir kimsenin koordinasyonu asagidaki faktorlerin biri veya daha cogu 

tarafmdan simrlanabilir ( Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:55 ). 

a) Dusunme veya Bir Kimsenin Atletik Zekasi 

Goze carpan bir sporcu sadece sasirtrci ve ustun becerilerle veya motor 

yetenekleriyle degil, kompleks ve umulmadik motor ve taktik problemlerin 

cozumundeki dusunceleriyle de izlenim yaratir, A91k9a bu ozellesmis sure yillarca 

antrenmana ve deneyime dayanmayan dusunceyle olamaz. 

Taktik problemlerin cozumundeki beceriklilik ve akilhhk zor kuvvetten 

daha onemlidir. Beceriklilik ve akilhhk dakik esnek ve cabuk dtlsunmenin 

sonucudur. Belirleyici faktor bir kimsenin analiz etme yetenegidir; yani motor, 

gorsel ve analizorlerce toplanan bilginin secilmesi. Belirli hareketin cabuk 

tamamlanmasi cogu kere sporcu veya takima digerlerine gore ustunluk saglar 

(Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:55 ). 

b) Duyusal Organlarm incelik ve Dakikligi 

Ozellikle kassal kontraksiyonun ritmi ve dengesinde oldugu kadar motor 

analizorler ve kinestetik duyahcilanhareketin duyahcilan) onemli faktorler olarak 

gorulur. Sistemli antrenmanda kinestesia iyilestirilir yani 90k koordineli, dakik, 

etkin ve cabuk becerilerin performe edilebilme yetenegiyle sonuclamr. 

c) Motor Deneyim 

Motor deneyim, 90k degisken becerilerle yansitildigi gibi, bir kimsenin 

koordinasyon yetenegindeki veya cabuk ogrenme yeteneginde belirleyici faktoru 

olusturur. 
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Koordinasyon degisik beceri ve teknik elementlerin uzun ogretim prosesleri 

vasitasiyla gelistirilir ve mukemmellestirilir. Sporcunun surekli yeni durumlara ve 

cevre sartlanna maruz kaldigi boyle bir surec bir kimsenin motor deneyimini 

zenginlestirecek mukemmel koordinasyonun kazamlmasim kolaylastmr (Ziyagil, 

Tamer, Zorba, 1994:55 ). 

d) Diger Motorik Y eteneklerin Gelisim Seviyesi 

Ornegin surat, kuvvet, dayamkhhk ve esneklik gibi, koordinasyon uzerine 

tesir eder. Cunku bunlarm hepsi arasmda yakm bir iliski vardir. Bir alandaki zayif 

yetenek koordinasyonun milkemmelle~tirilmesinde snurlayrci bir faktor olabilir 

(Ziyagil, Tamer, Zorba, 1994:56 ). 

Basketbolda Koordinasyon ( Beceri ) 

Beceri; sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile 

uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi icerisinde en 

uygun cozum yolunu bulabilmesi yeni hareketlerin en kisa zaman icerisinde 

ogrenilmesini mumkun kilan bir ozelliktir ( Sevim, 2003 :26 ). 

Beceri ozelligi kuvvet, surat gibi ozel olmayip 90k cesitli faktorlerden 

olusan bir yetenektir. Ancak buyuk olcude merkezi sinir sisteminin gelisim 

derecesine ve onun faaliyetlerine baghdir. 

Becerili bir hareket, vucudun tum ve muhtelif kaslan arasmda mukemmel 

bir koordinasyon yetenegi ister. 

Becerili bir basketbolcunun hareketleri dogru, belirli bir hedefe yoneltilmis 

ve amaca uygundur. Ornegin; iyi top surme, pas verme, sut atma gibi 

(Sevim,2003 :26 ). 
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Becerinin diger bir urunu ise; hareketlerin az bir eforla ekonomik olarak 

yapilabilmesidir. Becerili hareketler mumktm oldugu kadar kuvvetten tasarruf 

edilerek uygulamr. Burada kas tecrubesi rol oynar (Sevim, 2003 :26). 

Becerikli basketbolcu beklenilmeyen ve cok zor pozisyonlarda dakik olarak 

en uygun cozum yolunu bulur ( oyun zekasi) ve gerceklestirir. Ahsilamayan oyun 

sartlannda ( degisik saha zemini.olculeri, isiklandrrma gibi) yuksek uyum yetenegi 

gosterir. Dengesi bozulan bir oyuncunun suratle normal pozisyona donebilmesi 

becerili hareketin tipik bir ornegidir ( Sevim, 1991 :221 ). 
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BOLUMIII 

YONTEM 

Bu bolurnde arastirmanm yontemi, evren ve orneklem, veri toplama araci ve 

sureci, verilerin analizi ile kullamlan istatistiksel teknikler uzerinde kurulacaktir. 

Evren 

Bu cahsmamn evreni KKTC'deki 16 yas ve uzeri basketbolculann icinde 

yer aldigi, buyuk bayan basketbol oyuncularmdan olusmaktadir. 

Orneklem 

Bu cahsmamn omeklemi, KKTC'de Basketbol sporu ile ugrasan ve yaslan 

16 - 22 yas olup musabakalara katilan YD-0 Spor Kulubu sporculanndan 

olusmaktadir. Cahsmaya, aktif spor yasamlanm YD-0 Basketbol Takimmda 

surduren 10 bayan sporcu denek olarak katilrmstrr. 

Bu cahsma 01-15 Kasun 2003 tarihleri arasmda Yakm Dogu -Oniversitesi 

Health & Wellness Center Spor Labaratuan'nda yapilrrnsur. 

Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Siireci 

Basketbol sporunun performans yapisim belirleyen ozelliklerden olan temel 

motorik ozellikler; kuvvet, surat, dayamkhhk, koordinasyon, hareketlilik ve 

beraberinde antropometrik olcumlere iliskin verileri elde etmek icin sporculara 

cesitli olcumler uygulanrmsur. 
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Uygulanan ilgili Ol~ilmler 

Antropometrik Ol~iimler 

Derialn Yag Kalmhgt Ol~iimleri(Skinfold) 

Vucudun 6 bolgesinden deri alti yag kalmligi olctunleri alarak deneklerin % 

yag ve somatotip verilerini tesbit edebilmektir. 

Olcumler denek ayakta dik dururken sag taraftan ahmr. Deri kalmligmm 

olcumunde bas parmak ile isaret parmagi arasmdaki deri alti yag tabakasi kahnhgi 

kas dokusundan aynlacak kadar hafifce yukan cekilir. 

Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirildi ve tutulan deri 

katlamasi kalmligi kaliper uzerindeki gostergeden 2 - 3 saniye arasmda okunur. 

019-Umler mm olarak kaydedilmistir. 

Ol~ilm Alman Bolgeler 

1. Kann Bblgesi (Abdominal) 
Umbilikus'un hizasmdan yatay olarak yaklasik 5 cm uzakhkta deri 

katlamasi ile olculur. 

2. On Ust Kol (Biceps) 
Kolun on kisminda omuzla dirsegin orta noktasmda biceps brachi kasmm 

uzerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak olculur. 

3. Arka Ust kol (Triceps) 
-Ost kolun arka orta hattmda(triceps kasi uzerinde) scpuladaki "akromion" ve 

ulnanm "olekranon" cikmtilan arasmdaki mesafenin ortasmdan dikey olarak kas 

uzerindeki deri katlamasi tutularak olculur (Zorba, Ziyagil, 1995 :255 ). 
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4. Yan (Supraillak) 
Vucudun yan orta hattmda ilimun hemen ustunden alman hafif diyagonal 

(yanm yatay) olarak deri katlamasi tutularak olculur, 

5. Sirt (Subskapula) 
Kol asagi sarkitrlrms ve vucut gevsemis iken kurek kemiginin hemen altmda 

ve kemigin kenanndan hafif diyagonal olarak deri katlamasi tutularak olculur. 

6. Bald1r (Calf) 
Sag baldmn en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve yag dokusu tutularak 

olcum ahmr. 

<;AP OL<;UMLERi 

Humerus ve Femur kemik caplanm olcmek ve sporculann somatotip 

degerlendirmelerini yapabilmektir. 

Olcum yapan kisi, antropometre aletini uygulmadan once, vucuttaki uygun 

bolgeleri parmaklanyla tesbit etmelidir. Aletin ucu yumusak dokuya mumkun 

oldugu kadar eek basmc uygulanacak sekilde kullamhr. 

Boylece, alet kemikle daha eek temas eder, sonuc olarak daha dogru ve 

guvenilir olcum yapilabilir. Olcum Harpender Antropometrik Set ile yapihr. iki 

olcum ahmr ve iki olcumun ortalamasi kaydedilir. Olcumler cm olarak 

kaydedilmistir. 

Femur Bikondiiler Cap 
Derrek bacaklan yere paralel, ayaklan yere temas edecek sekilde sandalyeye 

otururken, arastirmaci denegin onunde durarak kaliperin kollanm epikonduler 

uzerine temas ettirerek olcum yapihr ( Zorba, Ziyagil, 1995:272 ). 
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Humerus Bikondiiler 
El pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken kaliperin kollan kondullere sikica 

temas ettirilerek humerusun kondulleri aramdaki mesafe olculur (Zorba, Ziyagil, 

1995:273 ). 

<;EVRE OL<;UMLERi 

4 bolgeden cevre olcumu alarak, somatotip degerlendirme 

yapabilmektir.Cevre olcumu 90k buyuk dikkat ister. En onemli zorluklanndan biri, 

olcum yapilacak yerin belirlenmesidir. Cevre olcumleri, vucudun ya da parcalannm 

uzun eksenine dik acilarla almmahdir. Olcumdeki diger bir hata kaynagida, olcum 

seridinin deri uzerine yapngi baskidir. Bu hata, Gullick seridi ile onlenebilir. 

Boyle bir seridin yoklugunda, olcumlerin derinin sikilarak 

cukurlasttnlmamasma dikkat edilerek yapilmasi tavsiye edilir. Olcumler Plastik 

Gullick seridi ile ahmr. iki olcum ahmr ve iki olcumun ortalamasi kaydedilir. Cevre 

olcumleri, asagida verilen vucut bolgelerinden ahmr. Olcumler cm olarak 

kaydedilmistir. 

1. Kann Cevresi ( Abdominal ) 
Kaburgalann en alt smm ile krista iliaka arasmdaki orta hattan olcum ahmr. 

2. Fleksiyonda Biceps 
Dirsek eklemi 90 derecede biceps kasi kasihyken kolunen genis yerinden 

olcum ahmr. 

3. El Bilegi Cevresi (Wrist) 
Olcum radius ve ulnanm styloidlerinin distal bolgesi uzerinden yapihr. 

Styloid prosesler her iki elin isaret parmaklanyla belirlenir, olcum kol uzun 
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eksenine dikey olarak ahmr. Mesura deri uzerine tam yerlesmeli fakat yumusak 

doku bastmlmamahdir. 019-Um 0.1 cm'e kadar not edilir(Ozer, 1993:58). 

4. Baldir Cevresi (Calf) 

Baldmn maksimal cevresinden 019-Um ahrnr. 

ESNEKLiK OL<;UMLERi 

Ayakta One Esnetme 
Ayakta one dogru esnekligi olcebilmektir . Ayakta one esnetme testi 

oncelikle diz arkasi kirislerini, ikinci olarak da alt sirt, kalca ve baldir esnekligini 

olcer. Ozel olarak; biceps, femur, semi tendonlar, semi membranlar, erector spina, 

gluteus maksimus, medius ve gastrokremi kas tendonlanm olcer. Dijital esneklik 

olcer aleti ile olculur. 2 kez esnetme hareketini yapan denegin iki sonucunun en 

iyisi kaydedilir. Olcumler cm olarak kaydedilmistir, 

Oturarak One Esnetme 
Otur - Eris testi oncelikle diz arkasi kirislerini, ikinci olarak da alt sirt, kalca 

ve baldir esnekligini olcer, Ozel olarak ; biceps, femur, semi tendonlar, semi 

membranlar, erector spina, gluteus maksimus, medius ve gastrokremi kas 

tendonlanm olcer. Bu test bireyin govde ve alt ekstremite esnekliginin olculmesi 

amaci ile uygulanmaktadir. Dijital esneklik olcer ile olculur. 2 kez esnetme 

hareketini yapan denegin iki sonucunun en iyisi kaydedilir. 

Srrt (Geriye) Esnetme 
Denegin sirt esnetmesini olcebilmcktir. Denek yuzust - 

uzarur.Ellerden guc almamak icin eller vucuda yapisik vazivette 

olabildigince yukanya kaldmhr. Dijital esneklik olcer aleti ile 61-:::filil!. m xez 
esnetme hareketini yapan denegin iki sonucunun en iyisi 
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KUVVET OL<;UMLERi 

Skuat Sierama ( Patlayrci Kuvvet ) 

Aktif Sierama ( Elastik Kuvvet ) 
Bu testin amaci bacak gucu ve sporculann kondisyon programlanmn ne 

kadar etkili oldugunun bir gostergesi olarak kabul edilen dikey sicrama testlerinde 

basketbolcularm, skuat sicrama testi gerceklestirerek patlayici kuvveti ve aktif 

sicrama yaparak elastiki kuvveti olcmektedir. Vucut dik durumda iken baslangic 

pozisyonu olarak kabul edilir ve bele baglanan olcum araci (Dijital Jump meter) 

sifirlamr. iki sicrama sonunda Jump Meter gostergesindeki en iyi deger kaydedilir. 

Olcumler cm olarak kaydedilmistir. 

Aktif Sierama 
Denekler ayaklanm sicrama pozisyonuna getirir. Bu testte vucut dik 

durumda iken dizler ve bel asagiya dogru bukulduktcn sonra ani bir bel - diz 

gerdirme hareketi ile yukanya dogru sicrama gerceklesiyor. 

Skuat Srcrama 
Bacaklar yan skuat pozisyonunda iken asagiya dogru bir hareket yapmadan 

yukanya dogru sicrama yapihr. 

El Pence Kuvvet Ol~iimii 
Deneklerin sag ve sol el pence kuvvetlerini olcmektir. Deneklerin el pence 

mesafeleri alet uzerinde ayarlandiktan sonra sag ve sol el pence kuvvetleri sikma 

yontemi ile test edilir. Handgrip test aleti pence kuvveti olcmek icin 

kullamlmaktadir. Olcumler kg olarak kaydedilmistir.Deneklerin 2' ser kez kavrama 

kuvvetleri test edilir ve en iyi sonuc kaydedilir. 
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Bacak ve Srrt Kuvvet Oli;iimii 

Deneklerin bacak ve sirt kuvvetlerini olcebilmektir. Deneklerin sirt kuvveti 

icin alet sopasi onde, bacak kuvveti icin sopa bacak arasmda yukanya dogru cekilir. 

Deneklerin 2'~er kez bacak ve sirt kuvvetleri test edilir ve en 1y1 sonuc 

kaydedilir. Bacak ve sirt kuvvet olcer dijital test aleti kullruhr. Olcumler kg olarak 

kaydedilmistir. 

V erilerin Analizi 

Bu arastirmada elde edilen veriler SPSS istatistik paket programmda 

tammlayici istatistik bolumu kullamlarak ( ortalama - standart sapma ) 

gen;ekle~tirilmi~tir. 



BOLUMIV 

BULGULAR 

Tablo 5: YDU Bayan Basketbocularm Antropometrik ve Motorik 

Ozelliklerinin Ortalama ve Standart Sapmalan 

n ORTALAMA ST ANDART SAPMA 

X Sd 

BOY (cm) 10 166,73 5,44 

KiLO (kg) 10 61,88 4,59 

YA$ (yil) 10 18,60 2,36 

SUBS (mm) 10 11,12 3,48 

CALF(mm) 10 13,50 2,98 

SUPRAILLAK (mm) 10 7,55 1,89 
TRICEPS (mm) 10 14,58 4, 11 
ABDOMiNAL (mm) 10 22,26 6,01 
BICEPS (mm) 10 6,32 1,41 
ELBiLEGi (cm) 10 15,61 0,54 
KARIN (cm) 10 77,10 4,64 
BALDIR(cm) 10 35,41 1,69 
BICEPS (cm) 10 26,29 1,65 
HUMERUS (cm) 10 6,20 0,25 
FEMUR(cm) 10 9,21 0,36 
A Y AKT A ONE ESNEKLiK ( cm) 10 10,78 3,57 
OTURARAK ONE ESNEKLiK 10 9,66 3,70 
SIRT GERiYE ESNEKLiK (cm) 10 35,68 4, 11 
SAG EL PEN<;E KUVVETi (kg) 10 31,89 3,71 
SOL EL PEN<;E KUVVETi (kg) 10 29,39 3,57 I 
BACAK KUVVETi (kg) 10 78,75 143::! 

~ 
SIR T KUVVETi (kg) 10 86,50 !1.6~ I 
SKUAT SI<;RAMA (cm) 10 35,50 I ; i;:.:::I 

1; -,.-- 
AKTiF SI<;RAMA (cm) 10 35,60 I '3.02 I 
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16 - 22 ya~ arasi Bayan Basketbolcularm antropometrik ve motorik 

performans puan degerlcnne bakildigi zaman; 

Boy x:166.73±5.44 cm, vucut ag1rhg1 x:61.88±4.59 kg, yas x:18.60±2.36 yil 

olarak hulunmustur. 

Deri krvnmi olctunlerindc ise; subskapula x: 11.12.±3 .48mm, triceps 

x:14.58±4.llmm, calf x:13.50±2.98mm, supraillak x:7.55±1.89mm, abdominal 

x:22.26±6.0lmm, biceps x: 6.32±1.4lmm olarak bulunmustut. 

Cevre ol9umlerinde ise; elbilegi x:15.61±0.54cm, kann cevresi 

x:77 .10±4.64cm, baldir cevresi x:35 .41± 1.69cm, biceps cevresi x:26.29± 1.65cm 

degerleri bulunmustur. 

Cap ol9umlerinde ise; humerus cap x: 6.2±0.25cm, femur 9ap 

x:9.21±0.36cm degerleri bulunmustut. 

Motorik ol9umlerinde ise; ayakta one esneklik x: 10.78±3.57cm, oturarak 

one esneklik x:9.66±3.70cm, sirt (geriye) esneklik x:35.68±4.1 lcm, sag el pence 

kuvveti x: 3 l.89±3.7lkg, sol el pence kuvveti x:29.39±3.57kg, bacak kuvveti 

x:78.75±14.32kg, sirt kuvveti x:86.50±17.65kg, skuat sicrama x:35.50±3.65cm, 

aktif sicrama x:35.60±3.02cm olarak bulunmustur. 
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BOLUMV 

TARTI~MA- SONU<; 

Murat Kurter ve arkadaslan bir bayan basketbol takimmm fiziksel ve 

fizyolojik profilini ortaya koymaya calistiklan cahsmada 10 bayan deplasmanh lig 

basketbolculanmn boy x:172.3±6.9cm, vucut aguhg1 x:65.3±10.1 kg olarak 

bulm uslardir. 

YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi amaciyla yapilan bu cahsmada ise, boy x: 166. 73±5 .44cm, vucut 

agirhgi x:61.88±4.59 kg olarak bulunmustur. 

Bu baglamda iki cahsmadaki deneklerin boy ortalamalarmda %4, vucut 

agirhg; ortalamalannda % 6 farkhhk sozkonusudur. Murat K. ve arkadaslanrun 

cahsmalannda kullandigi denekler, bizim cahsmarmzda kullandrgrrmz deneklerden 

daha uzun boylu ve daha kilolu oldugu soylenebilir. 

Gamze Sahin ve Emre Erol'un 1996-1997 Turkiye Bayanlar I. Lig 

Basketbol Takimlanrun Fiziksel ve Fizyolojik parametrelerinin tesbit edilmesi icin 

yaptiklan cahsmada takimlann boy x: 176.30±2.1 Scm, vucut aguhg1 ise 

x:64.93±2.60kg olarak bulmuslardir. 

YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi amaciyla yapilan bu cahsmada ise boy x: 166.73±5.44cm, vucut 

agrrligi x:61.88±4.59 kg bulunmustur. 

Iki cahsmayi boy ve kilo acismdan elde edilen degerlerle kar~1la~tud1g1m1z 

zaman aralannda boy acismdan % 6, vucut agirhg; acismdan % 5 farkhhk 

oldugunu soyleyebiliriz, 



68 

Cevdet Tmazci ve arkada~lannm gene bayan voleybol milli takmumn 

fiziksel ve fizyolojik profilinin incelenmesi amaciyla yaptiklan cahsmada boy 

x: 178.0±5.83cm, viicut agirlig; x:69.23±6.46kg olarak bulmuslardir. 

YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi amaciyla yapilan bu cahsmada ise, boy x: 166. 73±5 .44cm, vucut 

agirhg1 x: 6 l.88±4.59kg olarak bulunmustur. 

Bu baglamda iki cahsmadaki deneklerin ortalama degerlerini 

kar~1la~tird1g1m1zda aralarmda boy ortalamasmda % 7, viicut agirhg1 ortalamasmda 

% 11 farkhhk oldugunu soyleyebiliriz. 

H. Kaya Gucu ve arkadaslan I. ve II. Lig Bayan Basketbol takim 

oyuncularmm bazi anaerobik giic; parametrelerinin kar~1la~tmlmasmda yaptiklari 

cahsmada boy x: 176.22±6.4lcm, vucut agirhklan x:63.9±5.99kg olarak 

saptamislardir. Bu calismadaki degerlerle kar~1la~tird1g1m1z zaman boy 

ortalamasmda % 6, vucut agirhg; ortalamasmda % 4 farkhlik oldugunu 

soyleyebiliriz. 

Bunun sonucunda, yapilan cahsmalarla bu cahsrna arasmda boy ve vucut 

agirhgmda farkhhklar oldugu gorulmektedir. Ortaya cikan bu farkhhga neden 

olarak; bu cahsmaya denek olarak katilan grubun ulkemizdeki yasam standartlan, 

beslenme kultnru ve aile vapismm etken oldugunu soyleyebiliriz. 

Murat K. ve arkada~larmm bir bayan basketbol takimmda yaptiklan 

cahsmada deri krvrimr olc;iimlerinde ise triceps x: 15.25±4.lmm, subscapula 

x:12.75±3.2mm, supraillak x: 12.9±5.9mm, abdominal x:16.62±6.8 mm olarak 

bulmuslardir. Biceps bolgesinden ise deri kivnmi olcumtt almamislardrr. 

Bu cahsmada deri krvnmi olc;iimlerinde ise, triceps x:14.58±4.llmm, 

subscapula x:l l.12±3.48mm, calf x:13.50±2.98mm, supraillak x:7.55±1.89mm, 
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abdominal x:22.26±6.0lmm olarak bulunmustur. Biceps bolgesinden ise deri 

krvnmi olcumu almmis ve x:6.32±1.4lmm olarak bulunmustur. 

Deri krvnrm olcumlerinde ise, Murat K. ve arkadaslan ile bu cahsmayi 

karsilastirdigurnz zaman iki calismadaki deneklerin subscapula ortalamalannda 

%13, supraillak ortalamalarmda %42, abdominal ortalamalannda %33, triceps 

ortalamalannda ise % 5 farkhhk oldugu gozlenebilir. 

Gamze Sahin ve Emre Erol ise, Turkiye Bayanlar I.Lig Basketbol 

Takimlannda yaptiklan calismada kullandiklan deneklerin vucut yag yuzdesi 

14.30±1.84 gr/mol olarak saptamistir. 

Cevdet Tmazci ve arkada~lanmn gene bayan voleybol milli takimi uzerinde 

yaptiklan cahsmada ise, deneklerin vticut yag yuzdeleri x:18.78±5.33gr/mol olarak 

tesbit edilmistir, 

Murat Kurter ve ark., Gamze Sahin ve Emre Erol, Cevdet Tmazci ve 

arkadasalan yaptiklan cahsmalarda deneklerin cevre ve cap olcumlerini 

olcmemistir. 

YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi amactyla yapilan bu calismada ise, cevre olcumlerinde el bilegi 

x:15.61±0.54cm, abdominal x: 77.10±4.64cm, calf x:35.41±1.69cm, biceps 

x:26.29±1.65cm degerleri bulunmustur. Cap olctlmlerinde ise humerus 

x:6.2±0.25cm femur x: 9.21±0.36cm degerleri bulunmustur. 

Murat K. ve arkadaslanrun bir bayan basketbol takimmda yaptiklan 

calismada, motorik olctnnlerde esneklikte sadece ayakta esnekligi olculmtisler 

x: 10.7±6.6cm olarak belirlernislerdir, 
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YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi amaciyla yapilan bu cahsrnada ise, motorik 019-Umlerde esneklikte 

ayakta one esneklik x:10.78±3.57cm, oturarak one esnetme x:9.66±3.70cm, sirt 

geriye esnetme x:35.68±4. lcm olarak bulunmustur. Denekler arasmda ayakta one 

esneklik degerleri acismdan yuzde olarak bir farkhlik olmadigim gorebiliyoruz. 

Cevdet Tmazci ve arkada~lanmn gene bayan voleybol milli takirm uzerinde 

yaptiklan 9ah~mada ise, oturarak one esneklik x: l 9.87±5.80cm, geriye esneklik 

x:49.66±7.64cm olarak bulunmustur 

Cevdet Tmazci ve arkada~larmm yaptiklan cahsmadaki denekler ile bu 

calismadaki denekler arasmda oturarak one esneklik degerlerinde % 52, geriye 

esneklik degerlerinde % 29 farkhlik oldugunu soyleyebiliriz. 

Gamze Sahin ve Emre Erol ise, 9ah~malannda esneklik olctimlerini 

almamistrr. 

Murat Kurter ve arkada~larmm bir bayan basketbol takimi uzerinde 

yaptiklan cahsmada motorik olcumlerden kuvvette ise, sag el pence kuvveti 

x:32.2±4.Skg, sol el pence kuvveti x:29.4±3.7kg, bacak kuvveti x:102±22.Skg ve 

sirt kuvveti x: 98.8±12.7kg olarak saptamislardir. 

YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi arnaciyla yapilan bu cahsmada ise kuvvet olcumlerinde sag el pence 

kuvveti x:31.89±3.71 kg, sol el pence kuvveti x:29.39±3.57 kg, bacak kuvveti 

x:78.75±14.32 kg, sirt kuvveti x:86.50±17.65 kg olarak bulunmustut. 

Murat K. ve arkadaslan ile bu calismada kullamlan deneklerin sag el 

kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti yon-Unden ortalamalarmda % 1 farkhhk 

sozkonusudur. Ancak bacak kuvveti ve sirt kuvveti icin aym seyi 

soyleyemeyebiliriz. 



71 

Murat K. ve arkadaslanmn cahsmalannda kullandiklan denekler ile bu 

cahsmadaki denekler arasmda bacak kuvveti ortalamalarmda % 23, sirt kuvveti 

ortalamalarmda % 13 farkhhk oldugu soylenebilir. 

Gamze Sahin ve Emre Erol ise, Tiirkiye Bayanlar I.Lig Basketbol 

Takimlannda yaptiklan cahsmada kuvvet olcumtmde sag el pence kuvveti 

x:26.25±1.66kg, sol el pence kuvveti ise, x: 24.54±1.71kg olarak bulmuslar, bacak 

ve sirt kuvvetini ise olcmemislerdir. 

Bu cahsmada ise, kuvvet olcumlerinde sag el pence kuvveti 

x:31.89±3.7lkg, sol el pence kuvveti x: 29.39±3.57kg, bacak kuvveti 

x:78.75±14.32kg, sirt kuvveti x:86.50±17.65kg olarak bulunmustur. 

Gamze Sahin ve Emre Erol'un cahsmalanndaki deneklerin sag ve sol el 

kavrama kuvvetleri ile bu calismadaki deneklerin sag ve sol el kavrama kuvvetleri 

ortalama degerlerini karsilastrrdigumz zaman, degerlerde sag el kavrama 

kuvvetinde % 21 ve sol el kavrama kuvvetinde % 19'luk bir farkhhk oldugu 

gorulmektedir. 

Cevdet Tmazci ve arkadaslan ise, gene bayan voleybol milli takimmm 

fiziksel ve fizyolojik profilinin incelemesi amaciyla yaptiklan cahsmada kuvvet 

olcumu almarmstir. 

Murat K. ve arkadaslan bir bayan basketbol taktmmda yaptiklan olcumde 

aktif sicrama x: 60±3.Scm olarak saptamislardir. 

YDU bayan basketbolcularda antropometrik ve motorik ozelliklerin 

incelenmesi amaciyla yapilan bu cahsmada ise, aktif sicrama x:35.60±3.02cm 

olarak belirlenmistir. Bu bakimdan iki calismayi kar~ila~tud1g1m1z zaman 

deneklerin aktif sicrama yonunden aralarmda % 41 bir farkhhk oldugu 

gozlenmistir. 
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Gamze Sahin ve Emre Erol ise, Turkiye Bayanlar l .Lig Takimlanrun 

fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin tesbit edilmesi amaciyla yaptiklan cahsmada 

deneklerin aktif sicrama x: 40±0.3cm olarak bulmuslardir. Bu cahsmadaki aktif 

sicrama degeri x:35.60±3.02cm ile karsilastirdigimrz zaman Murat K. ve 

arkadaslann ki kadar 90k fazla farkhhk olmamasma ragmen yine de % 11 farkhhk 

oldugu gozlenebilir. 

Cevdet Tinazci ve arkadaslannm gene bayan voleybol milli takiminda 

yaptiklan cahsmada ise, aktif sicrama x:29.55±3.61cm, skuat sicrama 

x:28.38±4.70cm olarak olculmustur. Bu cahsmada ise aktif sicrama 

x:35.60±3.02cm, skuat sicrama ise x:35.50±3.65cm olarak olculmustur. Bu baglam 

da iki cahsmayi karsilastirdigimizda aktif sicrama ortalamalarmda % 20 ve skuat 

sicrama ortalamalannda % 25 farkhhk oldugu soylenebilir, 

SONU<; 

1. YD-0 Bayan Basketbol Takimi oyunculanyla yapilan bu cahsma ile Murat 

Kurter ve arkadaslannm bir bayan basketbol takimmm fiziksel ve fizyolojik 

profilini ortaya koymak icin yaptiklan calismada, boy ortalamalarmda % 4, vucut 

agirhgi ortalamalarmda % 6, deri krvnmi olcumlerindc ise subscapula 

ortalamalarmda % 13, abdominal ortalamalannda % 33, supraillak ortalamalannda 

% 42, triceps ortalamalarmda % 5 farkhhk oldugu gorulmektedir. Bacak kuveti 

ortalamalannda % 23, sirt kuvveti ortalamalannda % 13, sag el ve sol el kavrama 

kuvvetleri ortalamalarmda % 1 ve aktif sicrama ortalama degerlerinde de % 41 

farkhhk soz konusudur. 
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2. YDU Bayan Basketbol Takimi oyunculanyla yapilan bu cahsma ile Murat 

Kurter ve arkadaslanmn bir bayan basketbol takimuun fiziksel ve fizyolojik 

profilini ortaya koymak icin yaptiklan calismada ayakta one esneklik ortalama 

degerleri acismdan yuzde olarak bir farkhhk olmadigmi goruyoruz. 

3. YDU Bayan Basketbol Takimi oyunculanyla yapilan bu calisma ile 

Gamze Sahin ve Emre Erol'un 1996-1997 Ti.irkiye Bayanlar I. Lig Basketbol 

Takimlannm fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin tesbit edilmesi icin yaptiklan 

cahsrnada boy ortalamalannda % 6, vucut agirligi ortalamalannda % 5, sag el pence 

kuvveti ortalamalannda %21, sol el pence kuvveti ortalamalannda % 19, aktif 

sicrarna ortalama degerlerinde ise % 11 farkhhk oldugu gorulmektedir. 

4. YDU Bayan Basketbol Takimi oyunculanyla yapilan bu cahsma ile 

Cevdet Tinazci ve arkadaslanmn gene bayan voleybol milli takimuun fiziksel ve 

fizyolojik profilinin incelenmesi arnaciyla yaptiklan cahsmada boy ortalamalannda 

% 7, vucut agirhgi ortalamalannda % 4 , oturarak one esneklik ortalamalannda % 

52, sirt geriye esneklik ortalamalannda % 29, aktif sicrama ortalamalannda %20, 

skuat sicrama ortalamalannda % 25 farkhlik oldugu gorulrnektedir. 

5. YDU Bayan Basketbol oyunculanyla yapilan bu calisma ile H. Kaya 

Gucu ve arkadaslanmn I. ve II Lig Bayan Basketbol takim oyunculannm bazi 

anaerobik guc parametrelerinin karsilastmlmasi icin yaptiklan calismada boy 

ortalamalannda % 6 ve vucut agirhg: ortalamalannda ise % 4 farkhhk oldugu 

gorulmektedir. 

Denekler arasmdaki boy ve vucut ag1rhg1 degerlerindeki farkhhklan 

beslenme ahskanhklanna, uzman kisiler tarafmdan hazirlanrrns bir beslenme 

programmm olrnayrsma, genetik faktorlere, yasam kosullanna baglayabiliriz, 
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Deri kivnrrn kalmliklan ise, antrenmanlardaki egzersizlere bagh olarak 

azalmaktadir. Bu baglamda deri kivnrru olcumlerindeki farkhhklan antrenman 

programlarmm icerisinde yer alan egzersizlerin ne sikhkta yapildiklanna 

baglayabiliriz. 

Pence kuvveti yasa ve egzersize bagh olarak artmaktadir. Bu olcume ait 

degerler Murat Kurter ve arkadaslanmn yaptigi cahsmadaki degerlere benzerlik 

gcsterirken, Gamze Sahin ve Ernre Erol'un cahsmalannda buldugu degerlerden ise 

farkhhk gosterir. 

Esneklik degerleri ise, bireyin eklem ve kas yapisma gore farkhhk 

gosterebilir. Dikey sicrama ve skuat sicrama degerlerindeki farklihklan ise, 

hazirhk donerninde kuvvet artinci antrenmanlann yeterli seviye de yapilmamasma 

baglayabiliriz, 

ONERiLER 

I .Benzer cahsma erkek sporcu grubuna da uygulanabilir. 

2.Benzer cahsma K.K.T.C' de oynayan butun bayan basketbolculara 

uygulanabilir. 

3. Farkh yaslardaki gelisim ozellikleri incelenebilir. 

4. Bir takmun yil icerisindeki performansi izlenebilir. 
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