BOLUM I

Giliniimiizde yaklasik 100 yillik bir gegmise sahip olan basketbol sporu, teknik agidan
bakildiginda bes as yedi yedek oyuncudan olusan iki takim halinde oynanan degisik sportif
becerileri igeren sportif oyunlar acisindan gelismis bir takim oyunudur. Basketbol, bireyin
fiziksel, duyussal, zihinsel ve sosyal yonden gelismesine yardimci olmaktadir. Basketbol
igerisinde bulundurdugu sportif becerilere baktigimizda, bunlarin fiziksel, koordinasyon,
cabukluk, sigrama, patlayici kuvvet, dayaniklilik gibi 6nemli antrenman &geleri oldugu
goriiliir. Basketbol sporuyla ugrasan bireylerin antrenman siireci igerisinde bu antrenman
Ogelerine  yonelik  yaptiklar1  ¢aligmalarda  fiziksel olarak  gelisim  gdstermesi
olagandirBasketbol, bes kisilik takim seklinde topla ve elle oynanan bir spordur. Takim
oyunu olan basketbolda, yiiksekligi 3,05 metre olan bir ¢emberden topun gegirilmesi gerekir.
Diinya capinda popiilaritesi olan bu spor, diinyada ilk kez James Naismith tarafindan 1891
senesinde oynanmaya baslamistir. O donemde beysbolcularin ve atletlerin antrenmanlarinda
tahtadan yapilmis olan bir sepetin igine topun sokulmasiymis ama zaman iginde geliserek
basli basina bir spor haline gelmis. Simdilerde profesyonel sekilde oynanan ve diinya ¢apinda
bir yeri olan spordur. Basketbol 2 takimim kargilagmasi ile oynanir ve her takim 5 kisiden
olugsmaktadir (Salman, 2012).

Basketbolda miicadele siiresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi gbz Oniine
alindiginda, kuvvet, surat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel motorik
ozelliklerin 6n planda oldugu goriilmektedir. Ancak hiicuma gegmek igin yapilan
miicadelelerde cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik 6zelliklerin on
planda oldugu bilinmektedir. Basketbol oyununda ekip ¢alismasinin yaninda fiziksel
ozellikler, kuvvet, surat ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir
miicadele sporu oldugu unutulmamalidir. Bu fiziki nitelikler kisinin bedeni gii¢ yetenegini ve
karmagik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen unsurlardir. Bu agidan
bakildiginda takimi olusturan biitiin oyuncularin performansinin basart i¢in etkili oldugu
goriilmektedir. Motorik 6zelliklerin tespit edilmesi ve her pozisyon i¢in ideal seviyede olmasi

antrenorler i¢in en 6nemli basar1 unsurlarindandir (Kiigiik; 2014).



Basketbol diinyada en yaygin ve popiiler sporlardan biridir. Basketbolcularin fiziksel
ozellikleri ve performanslarina etki eden atletik 6zellikleri sportif bagar1 lizerine de etkilidir.
Diger spor branglarinda oldugu gibi basketbolcularin da bazi fiziksel, fizyolojik 6zelliklerinin
bilinmesi bu spora bilimsel yaklasim ve katkilar1 arttiracaktir. Basketbolcular her kategoride
ayni yas ve cinsiyetteki sedanter gruplardan farkli fiziksel ozellikler gosterirler. Ayrica
basketbolcularda kendi aralarinda oyundaki pozisyonlarina gore bazi antropometrik,
fizyolojik ve atletik farklar gosterirler. Bundan baska diger fizyolojik parametrelerde de
normal kontrollerden farkli degerlere sahip olduklari gosterilmistir. S6z konusu farklar
kismen sporcu seg¢imi sirasinda bu 6zelliklerin nesnel veya 6znel olarak tespiti, kismen de
antrenmanin uzun siireli etkilerine baghdir. Ozellikle bu sporun belirgin 6zelligi olan uzun
boyun spor yapma ile bir iligkisi gdsterilmemis olup, diger baz1 antropometrik ve fizyolojik
Ozelliklerin ise antrenmana bagli veya antrenmandan etkilenen parametreler olduklari

diistiniilmektedir (Yiicesir, 2003).

Basketbol oyununda klasiklesmis mevkiler vardir. Bunlar; oyun kurucular forvet

oyuncusu ve pivot oyuncularidir.

Oyun kurucular takimin idarecisi, top tasiyicisidir. Teknik yonden miikemmeldirler.
Oyun icginde genellikle en kisa oyunculardir. Bunun nedeni ise top hakimiyeti ve teknigi,

viicut agirlik merkezinin yere yakin olmasi nedeni ile daha iyi gelismesidir.

Forvet oyuncular1 ¢ogunlukla basketbol da orta boy sayilan 1.90-2.00m arasindadir.
Iyi sigrayabilen, kuvvetli ve top teknigi gelismis, yerine goére oyun kurucu yerine gore post-
pivot gorevi lstlenip yapabilen oyunculardir. Bu 6zellikler beraberinde ¢ok iyi oyun okuma

getirir ve bu tip oyuncular takimi sirtlayan oyunculardir.

Pivotlar genellikle takimin en uzun oyuncularidir. Potaya en yakin oyunculardir.
Sigrama yoniinden gelismis olmalidirlar. Oyun icinde aktiflikleri top siirerek degil pota

altinda ribaunt alma ve pota altina verilen paslari alip sayiya ¢cevirmektir (Girgin,1973).

Oyun kurucular oyun seklini diizenleyen ve genellikle topu karsi sahaya tasiyan
oyunculardir. Pivot ve forvetlerin ortalama boylart 2m’nin altinda olmamalidir. Bayan
oyuncularin boylar1 genelde erkek oyunculara oranla 14cm daha kisadir (Reilly, Secher,
Snell,1990).



Yas, boy , cinsiyet ve yapilan aktiviteye bagli olarak aerobik giicte farkliliklar oldugu
bulunmustur. Yas , boy ve agirligin maksimal oksijen tiikketimi (VO2 maks ) iizerine biiyiik

etkileri oldugu goriliir (Bovens, Vanbaak, Vrencken, Wiynen, Saris, Verstaggen,1993).

Aerobik giic 12 yasinda linear olarak yiikselir ve ergenlikte bu fark en yiiksektir.
Aerobik gii¢ artisina erkeklerdeki ergenlik gelisimi de etki eder. Cesitli yaslardaki farkli
aerobik gilic artisina erkeklerdeki ergenlik gelisimi de etki eder. Cesitli yaslardaki farkli
aerobik gii¢ seviyeleri de gosterir ki antrenman ¢esitleri de aerobik gii¢ gelisimini etkiler

(Baxteryones, Goldstein, Helms,1993).

Fiziksel aktivitelerin maksimal gii¢ ¢iktis1 ilizerinde olan etkisi daha 6nemli olarak
bulunmustur. Takim-top oyunu oynayan sporcularda , dayaniklilik sporcularina gére daha
diistik maksimal oksijen tiiketimi oldugu bulunmustur. Kalirsal olarak kisinin sahip oldugu
VO2 maks ve W maks seviyeleri gibi 6zellikler kisinin spor hayatindaki se¢imine etki eder.
Bu etki dayaniklilik sporu mu yoksa aerobik agirlikli spor mu seklinde olacaktir (Bovens,
Vanbaak, Vrencken, Wiynen, Saris, Verstaggen,1993).

Yas oksijen alinimina bagimsiz bir sekilde etki eder. Oksijen aliniminda her 10 sene
icin 0.21 / dk’lik bir diisiis vardir. Yas ve kan basincinin aerobik gii¢ iizerine bagimsiz etkileri
oldugu gercegi onlarin farkli mekanizmalar gibi hareket ettigi anlamina gelmez yas kan
basinct ve agirlik ortalama O2 tiiketimindeki degisikligin sadece % 37 sini etkilemektedir. %
40-60 ‘lik bir etken ise kalitimsal sebeplerden dolay1 ortaya ¢iktigi savunulmaktadir (Fagerd,
Staessen, Amery,1998).

Dayaniklilik maksimal giicten daha onemlidir. Maksimal giiciin %75 ‘nin daha az

yiikle ve fazla tekrarla yapilan ¢alismalar dayaniklilig artirir (Sharkey,1990).

Aerobik giic yani VO2 maks kullanilan aerobik enerjidir ve sikga da maksimal
egzersiz sirasinda dakika basina tiiketilen oksijen hacmini ifade etmek i¢in kullanilir. Farkli
sporcular arsanda kiyaslama yapabilmek icin viicut agirliginin kg basina diisen oksijen
miktarinin ml olarak gosterilmesi gerekir. Hem aralikli hem de araliksiz yapilan dayaniklilik
aktiviteleri icin aerobik Onem teskil eder. Aktivite siire olarak ii¢ dakikayr astiginda bu

sistemin enerji liretiminin 6nemi hizla artar. Her ne kadarda aerobik gii¢ yiiksek oksijen
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maksimal degeri olarak belirtilip dayaniklilik aktivitelerin de basarili bir performans i¢in
gerekli ise de bu degerleri kullanip basariy1 tahmin etmek miimkiin degildir. Aerobik egitim
kardiyak ¢iktida gelisim kan hacminde artig ve kaslar tarafindan artan arterial oksijen atimini
gergeklestirir ve bu da  daha biiylik aerobik kapasite ile sonuglanir. Aerobik gii¢, calisma
yolu ile % 20-25 gelistirilebilir. Fakat biiyiik bir oranla genetik faktorlere baglidir. Yiiksek
aerobik gilice sahip olan sporcular yogun anaerobik egzersizlerden sonra diisiik kapasitelere

oranla daha erken toparlanirlar (1.0.C,1990).

Aerobik yetenegin farkli bir yonii de uzun bir siire i¢in maksimal aerobik gii¢

boliimiini siirdiirmeye yetecek aerobik kapasitedir (Oya, Telama,1990).

Basketbol i¢cin kondisyon olusturmanin ana 6geleri anaerobik gii¢ , aerobik gii¢ kassal

giic , kuvvet , dayaniklilik ve esenliktir (Stone, Steingard,1993).

Basketbolcularin K.A.H. ‘lar1 mag igerisinde 154-195 atim arasindadir. Basketbol
oyunu 41 kg/ dk ‘lik enerji sarfiyatindan dolay1 oldukga yogun aktivite gerektiren bir spordur.
Basketbol aerobik enerji gerekliligi acisindan ¢ok agirdir. Basketbolde oyun sirasinda ulasilan
KAH maksimal KAH’ nin %81-95’1 arasindadir. Fauller, molalar, baslatmalar gibi dinlenme
periodlarinda KAH’ lar1 dakikada 155 atimin altina diismez. Basketbol oyununda oyunun ¢ok
fazla boliinmemesi laktik asitlerin atilimma yardimer olur. Oyuncu degistirme, fauller ve
benzeri gibi aralardan beklenenden daha az laktik asit ¢ikmasina neden olur. Basketbol oyunu
gerekli enerji sarfiyatinin %85’ini ATP-CP gibi fosfajen depolarindan, %15’ini ise (LA O2)
glikoneolisiz’den alir. Geleneksel olarak maksimal O2 alinimi (VO2) dayaniklilik aktiviteleri
icin en iyi kapasite sanilir. Oyunun 60 dakikadan fazla slirmemesi, duraksamalarin olmasi
oyuncularin boy ve viicut agirligr 6zellikleri oyuncularin VO2 maks degerlerinin gozlenmesi
acisindan dezavantajli duruma diismesine neden olur. Dayaniklilik kapasitesindeki herhangi
bir artis yorgunlugun degismesine sebep olur, bu da oyunun son evrelerinde yorgunluk yada
oyun boyunca yorgunluk olarak géze carpar. Yada oyun boyunca diisiik seviyede yorgunluk
olarak goze ¢arpar. Yorgunluk beceri gerektiren performansta diisiikliige sebep olur ve bu da
sakatlanma riskini artirir. Bu yiizden dayanikliligin arttirilmasi basketbol oyunculari i¢in ¢ok
onemlidir. VO’ maks degerlerinin oyun kurucularda diger oyuncularda daha fazla oldugu

goriiliir (Stone, Steingard,1993).



1)
2)
3)

4)
5)

6)

Arastirmanmin  Amaci: Bu arastirmanin amaci, oyun kurucu, pivot ve forvet

oyuncularinin VO2maks degerlerinin incelenmesidir.

Arastirmanin  Onemi: Oyun kurucu, pivot ve forvet oyuncularmim VO2maks

degerlerinin ve bazi fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesidir.

Smirhiliklar: Bu ¢alisma KKTC Levent Kolejinde basketbol oynayan 60 oyuncu ile

sinirlidir.

Problem: Basketbol oyuncularinin oyundaki mevkilerine gore aerobik gii¢c degisimleri

arasinda fark vardir?

Alt Problemler
Oyun kurucu, pivot ve forvet oyuncularinin mekik sayilari arasinda fark var midir?
Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VO2 maks degerleri arasinda fark var midir?
Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VYY’lerine bagli absolut VO2 maks degerleri
arasinda fark var midir?
Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VY'Y ’leri arasinda fark var midir?
Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VA’larina bagli absolut VO2 maks degerleri
arasinda fark var midir?
Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin boylarina bagli VO2 maks degerleri arasinda fark

var mudir?

Hipotezler

1) Deneklerin mekik sayilari arasinda fark olacaktir.

2) Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VO2 maks degerleri arasinda fark olacaktir.

3) Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VY'Y lerine bagli absolut VO2 maks degerleri

arasinda fark olacaktir.

4) Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VYY’leri arasinda fark olacaktir.

5) Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin VA’larina bagli absolut VO2 maks degerleri arasinda

fark olacaktir.

6) Oyun kurucu, forvet, pivot oyuncularinin boylarina bagli VO2 maks degerleri arasinda fark

olacaktir.



Tanimlar:

Aerobik Gii¢: Kullanilan aerobik enerjidir. Maksimal egzersiz sirasinda dakika basina

tiketilen O2 hacmidir.

Oyun Kurucu: Basketbol oyunu sirasinda topu karsi sahaya gotiirme gorevi iistlenen ve

takimin idarecisi roliindeki oyunculardir.

Forvet: Cok iyi oyun okuma ve ayni zaman hem oyun kurucu hem de pivot gorevi

istlenebilen oyunculardir.

Pivot: Basketbol oyununda genellikle en yakin oynayan ve ayni zamanda bir takimin en uzun

boylu oyuncularidir.

20 metre mekik kosusu: Kisinin VO2 maksini1 bulmak i¢in kullanilan bir testtir.



BOLUM II
GENEL BIiLGILER

Spor performansi temelde sporcunun viicut yapisi, cinsi ve yasi ile dogrudan iliskili
goriinmekle birlikte 6l¢iilebilir ve gelistirilebilir baz1 diger 6zelliklere de baglidir. Bir spor
dalinda basarili olmak i¢in amaca uygun dzelliklerin gelistirilmis olmas1 gereklidir. Ornegin,
bir uzun mesafe kosucusu ile bir kiirek¢inin ya da bir okgunun ayn1 viicut 6zelliklerine sahip
olmas1 beklenemez. Bununla birlikte performansin tiim spor dallar1 i¢in ortak olan Ol¢iilebilir
elemanlar1 vardir. Maratoncularda dayanikliligin, basketbol oyuncularinda hem dayaniklilik
hem de hizin, yiiz metre kosucularinda ya da haltercilerde ise hiz ve patlayict giiciin daha
yiiksek diizeyde oldugu bilinmektedir. Iyi bir basketbolcu olma kriterleri icerisinde
biyomotorik ozelliklerin iist diizeyde olmasi biiyiik bir avantaj yaratmaktadir. Dogal olarak
hareket yetenekleri boyutunda, fiziksel ve fizyolojik yap1 6nemlidir. Esneklik de temel bes
motorik Ozelliklerden birisidir ve diger motorik oOzellikleri de kismen etkiler. Esneklik,
hareketlerin en genis agida ve serbestlikte yapilabilmesidir. Ozellikle kuvvet ve siirat gelisimi
icin ¢ok dnemlidir. Omurganin esnekligi, hareket genisligi anlamina gelir ve kisiden kisiye ve
cinsiyete gore degisiklik gosterir. Hareketin derecesini kaslarin  esnekligi  belirler

(Pazarozyurt, 2008;s.3).

Cocuklarin yapmis olduklar1 sportif aktiviteler fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik
ozelliklerin gelisiminde etkili oldugu kadar, sportif performans aci- sindan da 6nemlidir.
Cocuklarin fiziksel calisma kapasitesi dogal olarak zamanla belli bir doneme kadar gelisme
gosterir.  Basketbolcularin  fiziki yapilarinin - mevecut durumu, gelisim diizeyi ve
performanslarint olumlu ve olumsuz yonde etkileyen faktorleri belirlemek, Onem arz
etmektedir. Biyomotorik Ozellikler, insanin temel hareket ozellikleri olarak kabul
edilmektedir. Bunlar dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik, esneklik ve koordinasyondur.
Basketbolda biyomotorik 6zelliklerden; dayaniklilik, kuvvet ve siirat dzelliklerinin 6n plana
cikt1g1 goriilmektedir. Iyi bir basketbolcu olma kriterleri igerisinde biyomotorik dzelliklerin
ist diizeyde olmasi onemlidir. Dogal olarak hareket yetenekleri boyutunda, fiziksel ve
fizyolojik yap1 da onemlidir. Fiziksel yapinin bransa 6zgiin uyumlulugu ile fizyolojik

kapasitenin yiiksek olmasi performans agisindan onemli kriterler igerisinde yer almaktadir.
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Basketbol aerobik ve anaerobik sistemlerin yiiksek diizeyde devreye girdigi bir spor bransidir.
Aerobik ve anaerobik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasi basart i¢cin 6nemli olarak
gorilmektedir. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik da maksimal oksijen tiiketimi (Max.VO?2)
ile siirhidir (Kalkavan, 2005;s. 112).

Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fizik giicii
Ozelliklerini ¢ocukluk ve gencglik ¢aglarindan baglayarak amacli ¢alismalarla istenen bir
bicimde gelistirir ve yetiskinlik caginda da pekistirerek iistiin bir diizeye getirir. Teknik ve
taktik elementlerin oyun igerisinde ani ve degisen pozisyonlarda uygulanma zorlugu,

koordinasyon reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesinde de biiyiik bir etkendir.

Top oyunlarn fiziksel, teknik, zihinsel ve taktiksel 6zellikleri igeren kapsamli beceriler
gerektirir. Bu yiizden oyuncular oyun i¢indeki savunma ve hiicum becerilerini yerine
getirebilmek icin 6zellikle fiziksel becerilere sahip olmalidirlar. Basketbol da kazanmak i¢in

bu beceriler olduk¢a 6nemlidir.

Basketbol oyununda top siirme, pas verme ve sut atabilme ozellikleri fundamental
becerilerdir. Basketbolun temeli olarak adlandirdigimiz fundamental (esas) hareketler her

oyuncunun 6grenmesi gereken uygulamalardir.

Antropometrik ve fizyolojik profillerin belirlenmesi kii¢iik yastaki basketbolcular i¢in

basariin elde edilmesinde gerekli kriterlerin segilmesine katkida bulunabilir.

Belli diizeyde el becerileri gelistikten sonra, hemen hemen her ¢ocugun 6grenme ve
firsat bulduk¢a da oynamasi onerilen basketbolun boy uzamasi ve kemik dokusunun saglikli

gelisimine 6nemli dl¢iilerde katkis1 oldugunun vurgulanmasi gerekir (Savucu, 2004;s. 206).

Spor diinyasinda varilmak istenen hedef basaridir. Dolayisiyla tiim sporcularin amaci,
katildiklart yarigmadan galip gelmek veya birinci olmaktir. Yiiklenme Ogelerinin yiiksek
oldugu antrenmanlarin, 6zveriyle bikmadan yapilan calismalarin karsiliginda sporcu hizl,
kuvvetli, dayanikli ve miikemmel bir teknige sahip olmak ve basariyr yakalamak ister. Buna
bagl olarak, sporcularda bu performanslarini daha ileriye gotiirebilmek igin daha kuvvetli,

stiratli ve dayanikli olma anlayigi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle sporcunun fiziksel,



fizyolojik, psikolojik ve motorik o6zelliklerinin katildigi spor dalima uygun olmasi
gerekmektedir. Sporcu eger bu unsurlara sahip ise bunlarin iyi organize edilmesi sonucunda
basar1 elde edilebilir. Uluslararas1 alanda biiyiik ilgi géren basketbol, diinyada binlerce
taraftar1 ve uygulayicist bulunan popiiler bir spor dalidir. Gelismis iilkelerde basketbola olan
ilgi bu sporu okullara ve kuliiplere tasiyarak, yasamin bir par¢ast haline getirmistir. Ayrica
basketbol grup dinamigini gelistiren bir brans olmasi sebebiyle gencligin de begenisini
kazanmistir. Basketbolda miicadele siiresi, ¢abuk ve dogru oynama gerekliligi goz Oniine
alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel motorik
ozelliklerin gerekliligi ortaya ¢ikar. Ancak hiicuma geg¢mek icin yapilan miicadelede cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik &zelliklerin de 6n planda oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle miikemmel bir teknik ve taktige sahip olan sporcular ancak
anaerobik kapasite ve temel motorik 6zelliklerini sistematik bir bigimde gelistirdigi takdirde
basar1 elde edebilir. Degisik spor dallarindaki sporcularin fizik yapilarinda biiyiik farkliliklar
oldugu bilinmektedir. Arastirmamiza konu olan farkli pozisyonda oynayan sporcularin birgok
ortak ozellikleri bulunmaktadir. Boy uzunlugu bireysel savunma ve hiicum gibi temel teknik
davranislarda en onemli 6zelliktir. Bedensel yapmin 6zelligi uygulanan spor dalina uygun
olmadik¢a performansin tam olarak ortaya konmasi da miimkiin degildir. Basketbol oyunu
kii¢iik sahada biiylik seyirci oniinde ¢ok hizli oynanan bir oyundur. Bu noktadan bakildiginda
basketbolcularin anaerobik giic bakimindan en iist diizeyde olmasi gerekir. Anaerobik giic,
egzersizler esnasinda organizmanin yeterli oksijen alamadigi fakat calismaya devam
edebildigi, oksijensiz calisabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Diizenli olarak yapilan
antrenmanlarla anaerobik giiclerin gelistigi yapilan c¢aligmalarda belirtilmistir (Menevse,
2012; s. 33) .

Basketbol oyununda klasiklesmis mevkiler vardir. Bunlar; oyun kurucular forvet
oyuncusu ve pivot oyuncularidir.Basketbol i¢in kondisyon olusturmanin ana 6geleri anaerobik

giic , aerobik gii¢ kassal gii¢ , kuvvet , dayaniklilik ve esenliktir (Stone, Steingard,1993).

Basketbol oyunu diinyada futboldan sonra en popiiler spor dali haline gelmistir. Hatta
ve hatta bazi iilkelerde (6r: ABD) en popiiler spor dali basketbol olmustur. Basketbol oyunun
temposuda zaman gegtikge siire¢ i¢inde artmaktadir. Bu spor dalinda basarili olmak icin

organizmanin performans diizeyinin en {ist noktada olmas1 gerekmektedir.

Basketbol icin kondisyon olusturmanin ana 6geleri anaerobik gii¢, kassal gii¢, kuvvet,

dayaniklilik ve esneklik olarak diisiintilebilir.



Basketbolda Oyuncular Basketbolda oyuncu, oyunda diizgiin top siirebilen, isabetli
pas alip verebilen, sut atabilen, ribaunt yapabilen ve gerektiginde rakibini ge¢ip durdurabilen
kimsedir. Oyuncu oyun igerisinde degisik gorevler iistlenmekte ve oyunun hedefe yonelik
olarak oynanmasina katkida bulunmaktadir. Ayrica oyuncu belirlenen bu nitelikleri ile
oyunun kitlelere ulagmasinda da etkin rol oynamaktadir. Kisaca oyuncu oyunun aktdriidiir. Bu
aktor oyunun Kkalitesini arttirmak i¢in roliinii iy1 oynamak zorundadir. Oyuncu
gruplandirmadan 6nce mutlaka tim hiicum ve savunma tekniklerini Ogrenmelidir.
Basketbolun teknik egitimi sirasinda ve tekniklerin denetimi asamasinda gozlenen oyuncu bu
asamada sonrasinda Ozelliklerine gore gruplanmalidir. Basketbolda oyuncunun gruplanmasi
hiicum pozisyonlaria gore yapilmaktadir. Gruplamada oyuncu pozisyona gore oyun kurucu,
forvet ve pivot oyuncusu olarak nitelendirilmektedir. Oyun Kurucu Degisik literatiirlerde
guard olarak da nitelendirilen oyun kurucu oyunu yoneten, yonlendiren ve organize eden
oyuncudur. Oyuncu oyun igerisinde takimin beyni konumundadir ve bu nedenle de oyuncu
cok fazla basketbol becerisine sahip olmalidir. Oyun kurucu genellikle takimin orta veya kisa
boylu oyuncusudur. Oyuncunun orta veya kisa boylu olmasi dengeli ve ¢abuk hareket etme
sansini artirmaktadir. Boylece oyuncu oyun igerisinde basketbol becerilerini dengeli, cabuk ve
uygun olarak yerine getirebilecektir. Oyun kurucu uzun bir iist ekstremiteye sahip olmalidir.
Ust ekstremitenin uzunlugu oyuncuya oyun igerisinde degisik avantajlar saglamaktadir.
Forvet Oyuncusu Forvet oyuncusu gilinlimiiz basketbolunda oyun i¢i 6zellikleri fazla olan
oyuncudur. Oyuncu oyun igerisinde bir basketbolcunun yapmasi gereken teknik/taktik ve
diger becerileri iy1 diizeyde uygulayabilmelidir. Fazla 6zellikleri nedeni ile bu oyuncu oyunu
kazanma ve kaybetme de 6nemli rol oynamaktadir. Forvet oyuncusu genellikle takimin orta
veya uzun boylu oyuncusudur. Oyuncunun orta veya uzun boylu olmasi oyuncuya oyunun
degisik boliimlerinde dengeli ve ¢abuk hareket etme avantajlar1 saglayacaktir. Dengeli/cabuk
hareket oyuncunun oyun i¢i performansi ile ilintilidir ve verimliligi de direkt olarak
etkilemektedir. Forvet oyuncusu boy disinda uzun alt/iist ekstremitelere sahip olmalidir.
Ekstremite uzunluklari oyun igerisinde oyuncuya hiicum ve savunmanin ¢esitli asamalarinda
degisik avantajlar saglayacaktir. Pivot Oyuncusu Pivot oyuncusu, ¢ember yakininda yiizii
veya sirtt ¢embere donlik olarak oynayan/oynayabilen oyuncudur. Oyuncu giiniimiiz
basketbolunda fiziksel ozellikleri "uzun boy, genis yapi" nedeniyle oyun i¢i dengeleri
degistirme sansina da sahiptir. Caligtirict fiziksel 6zellikleri nedeniyle oyun i¢i dengeleri
rahatlikla degistirebilecek nitelige sahip olan bu oyuncunun gelisimi iizerinde Onemle

durmalidir. Pivot oyuncusu g¢ember yakininda oynamasi nedeniyle uzun bir boya sahip
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olmalidir. Uzun boy oyuncuya oyun i¢i miicadelelerde 6zellikle de ribaunt asamasinda degisik
avantajlar saglayacaktir. Pivot oyuncusu ¢ember altinda yapacagi miicadelelerde uzun boyun
yanm sira genis bir kiitle ile ve uzun alt/iist ekstremiteye de sahip olmalidir. Genis kiitle
oyuncuya c¢ember alti hareketlerde aktiflik ve miicadele giicii kazandirirken ekstremite
uzunluklar1 da pozisyon alma, top isteme ve top kesme asamalarinda birgok avantaj

saglayacaktir (Sen, 2000; 7-20) .

Basketbolda Motorik Ozellikler Sporda, gelistirilmis sporsal yetiler bir sampiyonu
sahadaki diger oyunculardan ayirir. Basketbolda, oyuncu ne kadar iyi dripling yapabilir,
basket ya da pas atabilir ise, basarili olma sans1 o kadar artar. Ancak, eger oyuncunun
kondisyonel yetileri zayif ise, basketbola 6zgii 6zel beceriler en alt diizeyde gegerlidir. Eger
sOzii edilen becerileri, drilleri, bir ma¢ sirasinda ve de sezon siliresince, fiziksel engellere
(kars1 takim oyuncularina) karsin tekrar gerceklestirmeyi saglayacak fiziksel temel
gelistirilmez ise, basketbol drillerinin yapilmasi ¢ok fazla bir yarar saglayamayacaktir.
Binlerce lise ya da iiniversite dgrencisi profesyoneller kadar iyi basket atabilir veya dripling
yapabilir; ancak, ya kondisyonel yeti agisindan ya da atletizmde profesyonellerin gerisinde
kalacaklardir. Bununla kastedilen, karsi takim oyuncularina kars1 daha ytiksek seviyede bir
sporsal verim ile rekabet edebilmek icin gerekli siirat, kuvvet, gilic, hareket siirati,
koordinasyon, dayaniklilik ve sabirdan yoksun olunacagidir. Bir¢ok ko¢ ve oyuncu
kondisyonu fiziksel uygunluk ile es tutar. Fiziksel olarak uygun olmak yalmzca saglik
acisindan gerekli olmakla kalmayip, ciddi bir basketbol oyuncusu i¢in es diizeyde 6nemli bir
dizi bilesenden de etkilenir. Bunlar: - Dolagim - Solunum Sistemi (Kardiorespirator Sistem) -
Kas giicti - Kas dayaniklilig1 - Esneklik - Viicut kompozisyonu Ancak, bir sporcunun saglikli
ve iyl olmasi, gerekli temel standartlarin 6tesinde bir fiziksel kapasiteye ulagsmasi, uzun siireli
ve yliksek diizeyde bir sporsal verim elde edebilmesi i¢in 6n kosuldur. Ancak ne yazik ki, cok
formunda goriinen profesyonel bir¢ok oyuncu, fiziksel, mental, sosyal ve de duygusal
acilardan sagliklarina ¢ok az dikkat gosterirler ve sonunda da oyunculuk kariyerlerinin neden
kisa kesildigini merak ederler. Fiziksel uygunluk, sagligin bir gostergesi sayilabilecek iken,
spor dalina 6zel becerilerin gerceklestirildigi diizeyi belirleyen de kondisyondur ve kondisyon
basketbolun gelecek yildizlar1 arasinda goz ardi edilemeyecek bir 6zellik olarak karsimiza
cikmaktadir. Basketbolda Esneklik Eklemleri rahatsizlik ve aci hissetmeden kendi hareket
yelpazesinin igerisinde hareket ettirmek, uygunluk ve kondisyon sporculugun 6nemli bir
parcasidir. Kas esnekligi ve eklem hareketliligi, genellikle yeterli ve koordine edilmis hareket

ile iliskilendirilmektedir. Esnekligin etkin bir basketbol sporsal verimi i¢in neden bdylesine
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onemli oldugunu gérmek kolaydir. Ister bir savunma durumunda ¢omelerek ya da ister saha
uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik i¢in bir oyuncunun yeterli diizeyde bir
eklem esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin ileri diizeyde bir
basinca maruz kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine erismek, yaralanma olasiligini
ve ciddiyetini digiirebilir. Uygun bir stretching programi , beraberinde yeterli esnekligi
getirecektir. Uygunluk bakis agisindan, sabahlan ve geceleri yapilacak rutin ve basit bir
dakikalik gerilme, olduk¢a olumlu sonuglar yaratabilir. Calisma giinii boyunca kaslar daha az
basinca maruz kalacak ve sabah yataktan kalktiginizda eklemleriniz daha az hareketsiz
olacaklardir. Basketbol oyunculari da, 1sinma, ma¢ ya da oyun dncesinde jogging, cimnastik,
disik siddette sut atma alistirmalart vs. yoluyla kaslar i1sindiktan sonra, stretehing
yapmalidirlar. Stretehing viicudun izleyecek olan hareketlere karsi hazirlanmasina yardimei
olacaktir. Isinma veya mag¢in ya da oyunun hemen arkasindan yapilan stretching, viicudun
stres dolu hareketlerden arinmasini ve eklemlerin hareket yelpazesini korunmasimi ya da
arttirllmasini saglayacaktir. Esneklik konusunda, basketbol oyunculari i¢in bazi stretching
Onerileri ile de birlikte, daha sonra detayli bilgi verilecektir. Basketbolda Viicut
Kompozisyonu Viicudun toplam hacmini (kiitlesini) olusturan birkac¢ bilesen vardir. Viicut
kompozisyonu, bir kisinin sahip oldugu yagl ve yagsiz viicut kiitle miktarin1 ifade eder.
Viicuttaki yag oranina iligkin olarak kabul edilen normal degerler, sporcu erkeklerde % 8 ile
% 13, sporcu kadinlarda ise % 16 ile % 20 arasinda degismektedir. Basketbol oyunculari i¢in
ideal oran daha da az olmalidir. Bunun yani sira, 1srarla bu oran araligimin diisiik degerinde
seyreden oyuncularin, daha normal bir viicut yag oranina geri donmelerinde yardimci olacak
profesyonel bir diyet programina ihtiyaclari olabilir. Asir1 kilolu olmak, asir1 yagh olmak
anlamina gelmek zorunda degildir. Sigsmanlik gereginden fazla yag sahibi olmay: ifade eder
ve her zaman olmasa da ¢cogunlukla, asir1 kilolu olma ile ¢akismaktadir. Basketbol sahasinda,
sisman bir oyuncu, fazla yag agirlig: ile siirliklenerek (agir hareket ederek) kendi sagligim
tehlikeye atabilir. S6z konusu oyuncu yorulmaya ve yaralanmaya karsi ¢ok daha hassastir;
biiyiik olasilikla oyuncunun sporculugu ve basketboldaki becerisini, sporsal verimini olumsuz
olarak etkileyecektir. Agirhiginizla ya da viicuttaki yag oranimizla ilgili olarak endise
duymaniz gerekse de, gerekmese de, tiim basketbol oyuncular1 gibi, her zaman faydali besin
aliskanlhiklarimi siirdiiriiyor olmanmiz gerekmektedir. Viicudunuza, gereksindigi temel enerjiyi
saglamanizin yaninda, dogru bir diyet, saglikli kalmanizda, kas kitlesini arttirmanizda ve

sahada en iyi sporsal verim sunmanizda size yardimci olacaktir.
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Antropometrik Olgiimler Tanim1 Antropometri; eski Yunanca’da antrophos; insan ve
metran; dlgme kelimelerinden olusmus bir deyimdir. insan viicudunun fiziksel &zelliklerini
bir takim Ol¢me esaslar1 ile boyutlandiran sistematize tekniklere Antropometri denir.
Organizmanin fizyolojik aktivitesiyle yakin olarak iligkili olabilecek fiziksel antropometrik
ozellikler sporda basariy1 belirleyici faktorler arasinda diistiniilebilir. Hemen her spor bransi
icin yaklasik bir insan profili ortaya ¢ikmigtir. Bu profil oncelikle gozle goriiliir fiziksel
parametreler goz Oniine almarak olusturuldugu igin yetenekli sporcu sec¢imlerinde
antropometrik 6zellikler en 6nemli kriterlerden biri olmaktadir. Antropometrik Slgiimlerin bir
parcasini olusturan boy ve kilo Ol¢limleri degisik iilkelerdeki insanlarin fiziki yapilarimin
taniminda ve karsilastirilmasinda kullanilan dlgiimlerdir. Bir toplumda yapilan boy ve kilo
Olctimleri, klinik degerlendirmeler i¢in standart saglar. Boy ve kilo degerleri ¢esitli spor
gruplart i¢in norm olusturulmasinda ¢ok belirgin bir faktordiir. Yakin zamanlara kadar viicut
agirhigr kisinin normal veya optimal kiloda olup olmadiginin gostergesi olarak alinmaktaydi.
Bu kriter yaygin olarak sporcularda da kullanilmakta ve optimal performansin
belirlenmesinde bir kriter olarak kabul edilmektedir. Ancak viicut agirligimnin viicut
kompozisyonu igerigi hakkinda ¢ok sinirli bilgi vermesi nedeniyle, normal kisilerde oldugu
kadar sporcularda da viicut kompozisyonu merak konusu olmus, viicut yag orani ile
performans arasinda iliski olup olmadigr arastirilmistir. Antropometrik 6zelliklerin
performansa etkisi beden yapisi, kompozisyonu, agirlik ve boy motor islevlerde ve
performansta onemli faktorler olarak kabul edilmektedir. Beden 6l¢iisiiniin gostergesi olan
agirlik, boy, yas ve cinsiyet gibi degiskenler kombine edilerek normlar gelistirilmistir. Bu
normlar bir¢ok bedensel aktivitede rol alan cocuk ve genglerin hangi gruba uygunluk
gostergesinin  bilinmesi agisindan yararli olmustur. Antropometrik Olgiilerin  motorik
performansla iligkisi oldugu ve performans diizeylerindeki potansiyel etkinligi fark edilmistir

(Diindar,1999; 1-9.).

VO2 MAKS

VO’ maks geleneksel olarak egzersiz sirasinda oksijeni viicut tarafindan en iist diizeye
alinip kullanilmasi olarak ifade edilir.
Giiniimiizdeki ¢cagdas VO2 kavrami ingilterenin manchester kentinde Hill adindaki bir

bilim adaminin yaptig1 calismalardan temelini alir.
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Kosu esnasinda hiz arttikga oksijen ihtiyacida artar. Bu artis yliksek hizlarda ¢ok
yiiksek degerlere ulasir. Bu boyle diisiiniilse de gergek oksijen aliniminin maksimal noktasi
harcanacak giiciin maksimal noktas1 degil organizmanin egzersizi siirdiiremeyecek noktaya
gelmesidir.

Oksijen aliniminin maksimal noktaya ulasip orada sabit kalmasinin nedeni dolasim ve
solunum sistemlerinin kapasiteleri ile es olarak c¢alismasindan dolayidir. VO2 maks
kardiyovaskiiler ve resiprokal sistemlerin limiti altindadir.

Bu sinirin ne kadar da otesinde hiz artirilirsa artirilsin daha fazla gerekli oksijen
alinimi1 meydana gelmez, bunun nedeni kalp, ciger, dolasim ve aktif kas liflerine giden oksijen
difiizyonunun maksimum seviyeye ulagsmasidir. Bu diizeyden daha fazlasi beklenemez,
viicutta laktik asit birikir ve devam eden sekilde meydana gelen O2 borglanmasi viicutta
egzersiz esnasinda bir yorgunlugun ve tiilkenmenin olusmasina sebebiyet verir (Basset,
Honley,1997).

VO2 maks’tan aerobik enerji sisteminin i¢inde bahsedebiliriz. Kisinin maksimal
oksijen alinmmi (VO2 maks) aerobik kapasite olarak da ifade edebiliriz. Iyi antrene olmus
dayaniklilik sporcularinda 5-6 1t’lik (dakikada) oksijen alinimi goriilebilir. Antrene olmamis
kisilerde bu deger 2-3 1t/dk kadardur.

VO2maks kisinin viicudu ile de ilgilidir. Kisinin agirli§i buna etki eder. VO2maks’1
gelistirme aerobik egzersiz ile olur(Corbin, Lindsey,1998).

Maksimal oksijen tiiketimi, ortamda oksijen alinimi, tasinmasi ve dokuda kullanimini
ifade eden oksijen tiikketimi enerji veren maddelerin yeterli oldugu durumlarda bile
performansi sinirlayici olabilir. Oksijen taginmasi, kalp debisi, damar dinamigi ve kanda yani
hemoglobinle oksijen tasima kapasitesi gibi faktorlerle belirlenen bir 6zellik olmasi agisindan
onemli rol oynamaktadir(Hizal,1997).

Aerobik giic dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en Onemli fizyolojik
faktordiir. Bir sporcu yiiksek bir VO2maks degerine sahip olmaksizin dayaniklilik sporlarinda
yeterli bir performans gosteremez(Hizal,1997).

VO2 maks, maksimal bir egzersiz sirasinda tiiketilen maksimal oksijen miktar1 olarak
tanimlanmisti. Yani bir degisle VO2maks enerji kaynaginin bir iinite zamanda meydana

getirebildigi ATP miktarini belirler(Hizal,1997).

VO2MAKS’1 Simirlayan Faktorler
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1)
2)
3)
4)

Pulmoner Difizyon kapasitesi
Maksimum kardiyak ¢ikt1
Periferal dolasim

Iskelet kaslarinin metabolik kapasitesi

Bircok fizyolojist merkezi kardiyovaskiiler sistemin oksijeni dokulara ulagtirabilme
kapasitesini, VO2maks’1 belirleyen temel faktor olarak kabul eder.

Kasin kan akimini saglayict hayret verici kapasitesi kiigiik bir kas kiitlesinin kullanildigi
zaman goriiliir ve kardiyak ¢ikti ihtiyaclart karsilar.

Kigiik kas gruplarinin damart genigletip VO2’yi artirmasi kalbin pompalama kapasitesini
asar. Fakat biiyiik kas gruplar ile egzersiz yapildig1 zaman kan aktarma kapasiteleri kardiyak
¢iktiy1 yine asacagindan dolayi kalp kaslara temin edilecek kan miktarini sinirlayic1 bir faktor

olur(Basset, Howley,1997).

Kisinin bir {linite zamanda kullanabildigi oksijen miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin
aerobik kapasitesi o oranda yiiksek demektir. Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu
sirdiirebilme yetenegi arasinda yiiksek bir bagmliik vardir. VO2maks bireyin
kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesini veya kondisyonunun en iyi kriteri olara kabul
edilir. Bireyin VO2maks’s1 kisinin yasindan, cinsiyetinden, viicut yapisindan, kondisyon
diizeyinden etkilendigi gibi bazi 1k, c¢evresel ve patolojik etkenlerden de

etkilenebilir(Akgiin,1993).

Kardiyak Cikti1 ve VO2maks

kardiyak ciktidan bahsedilen 1 dakikada her iki karinciktan birinden ¢ikan kan hacmi
anlagilir ve alisik olmadik durumlarin disinda her iki karinciktan ¢ikan kan hacmi dengelidir
ve esittir. kardiyak cikti dinlenik yetiskinlerde dakikada 70 ml/kg veya ortalama kardiyak
¢ikt1 1 dakikada 51t’dir.

Doku kan akisinin belirleyici faktorleri kitlesi ve metabolik oranidir. Fakat belli olmayan
sebeplerden dolay1 kardiak ¢ikt1 yiizey bolgesi ile, kitleye nazaran, daha iyi bir korelasyon
gosterir. Yiizey bolgeyi temel olarak kullanir ve ortalama c¢ikti, kardiak index olarak

adlandirilir. Bu deger dakikada 3.21t/dk kadardir. Yiizeye daha fazla kan gider. 5-3.2=1.8It/dk.
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1)
3)

kardiyak ¢iktidaki degisiklikler viicudun metabolik ihtiyaglari tarafindan belirlenir. Bagka
bir degisle viicut pompanin hizini ayarlar. Boylece kalp insan viicudunda talebi karsilayan bir
dagitim metabolizmasi olarak gérev yapar. Hastalik zamanlarinda ise kalp ¢iktiy1 belirler.

kardiyak ¢iktiy1 belirleyen sistematik faktorler kalbe donen kan miktarini belirler.

kardiyak ¢iktiyr belirleyen kardiyak faktorler ise kalbin degisen degerleri karsilamasina
etki eder.

Kardiak Ciktiy1 Belirleyen Sistematik Faktorler:

Kalbe donen kani etkileyen faktor arteriellerden gegerek damarlara ulagtirilan sol ventrikiiler
enjeksiyonla (¢ikisla) saglanir. Buna PSF (sistematik doldurus basinci) denir. PSF kdpekler ve
insanlarda ayni sayilir ve bu deger 7mmHg’dir.

Sag arterial basinca ise PRA denir ve PRA ger¢ek damarsal doniisii belirleyen faktordiir.
Normal degerlerde 7mmHg olan PSF ve PRA dakikada 5.51t/dk’lik bir akis saglar. Kan
hacmi diistiigii zaman ise hem arterial hem de damar basinci diiser ayni zamanda da PSF’de
diisiis olur. PSF 5.2°1ik bir degere diiserse PRA ayni degerde kalir ve dakikada 4 1t’1ik bir akis

saglanir.

Kardiak ciktiyi belirleven kardiyak faktorler:

Kalp talep karsilayan bir pompa oldugu i¢in aninda kendisinden istenen degerleri
karsilayabilecek bir kapasitede olmalidir. Bu degisiklikler;
Durumsal doniisteki degisiklikler tarafindan belirlenen viicudun 6n doldurma ihtiyaglari

Ani doniisiimsel degisiklikler
Bunlar organizmanin bir stress etkeni ile karsi karsiya kalmasi sonucunda olusur ve
kardiyak ciktida ani degisikliklerin olmasina sebabiyet verirler.

Kardiak ¢ikt1 stroke volume (SV) ve kalp atim hizi (KAH) nin bir eseri oldugu i¢in boyle

diizenlemeler SV ve KAH ile saglanir.

Kardiak Ciktidaki Degisiklikler

Fizyolojik Degisiklikler

Egzersizde:
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Kardiak ¢iktidaki en biiytlik degisiklik yogun egzersiz esnasinda olusur. Artis SV ve KAH’da
olur. Bu durumda kardiyak ¢iktida oksijen tiiketimi ile linear olarak bir degisiklik goriiliir ve
kardiyak ¢ikt1 4-6 katina ¢ikar.

Durussal Degisiklikler:

Yatir konumdan ayaga kalkik pozisyona gecerken kardiyak ciktida %20’lik bir diisiis olur.
Bunun sebebi etkin dolasim kan hacmindeki diisiis ve asagi extremitelerdeki vendz
birikmedir.

Hamilelik:

Infant’tan dolay1 kardiyak ¢iktida artis vardir.

Patolojik Degisiklikler:

Kan Hacmi Degisiklikleri
Metabolik Degisiklikler
Periferal Direng Degisiklikleri
Kalp Hastalig

kardiyak Cikti= O2 tiiketimi (ml/dk)
A-VO2 farki (ml/l)(Smith, Kamzine,1980)

Kardiyak Cikti, VO2maks ve Egzersiz

Egzersiz yapan bir kasta artan oksijen ve besleyici degerlerini karsilamak i¢in hizli
sekilde degisen doniisiimsel diizenlemelerle cevap verilir. Bununla beraber CO2 ve LA gibi
son Uriinlerin de viicuttan atilmasi gerekir. Bunlarin yaninda artan viicut isismin da
diisiiriilmesi gerekliligi unutulmamalidir. Dolasim sistemi tiim bu ihtiyaglari karsilar.

Varolan oksidatif islev ile temin edieln enerjinin yetmedigi hallerde ve kasin
zorlandig1 hallerde aeaerobik duruma gecilir. Viicutta biriken LA ve diger metabolikler
viicutta oksijen ag¢ig1 oldugunu gosterir ve geriye doniis ancak bu agigin kapatilmasi ile
saglanir. Egzersiz sirasindaki oksijen tiiketimi maksiaml is kapasitesine (VO’maks) erisinceye
kadar yapilan isle dogrudan orantilidir. Artan oksijen ihtiyact hem kardiyak ¢ikti hem de
kandaki oksijen ¢iktisi ile karsilanmaya calisilir. CO2’deki tipik 4-5 katlik artis ve A-V O2
farkindaki 2-3 katlik artisla VO* 8-15 kat’a cikar. Istisnayr olarak sporcular 6lt/dk’lik
VO2maks degerine ulagirlar. Dinlenme seviyesindeki VO’maks 20 katina c¢ikabilir. Bu

degisiklik noéromiiskiiler, solunumsal, kardiyovaskiiler, metabolik, hormonal v.b. gibi
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1)
2)
3)

1)

faktorlerle saglanir. Insanlarda VO2, KAH, (Vc), dakikadaki ventilasyon ve kardiyak ¢ikt:

arasinda linear bir iligki vardir.

VO2maks, kardaik ciktt ve KAH esdeger bir artis gosterirken, 1 dakikadaki
ventilasyon (Vc¢) ¢ok daha biiylik bir sekilde artis gosterir. Maksimum KAH kardiyovaskiiler
performansi sinirlayan 6nemli bir faktordiir, ayrica yasa baghdir.

Hernekadar da maksimum KAH’da bireysel degisiklikler farkli yaglarda farkliliklar
gostersede ortalama bir deger [ (KAH)+R max=220-Yas] formiilii ile bulunabilir.

Egzersizle birlikte SV’da bir artis olur. SV’°daki artis hem diastolik basing hem de

myokardial biiziilme ile saglanir (Smith, Kamzine,1980).

VO2maks ve Yas-Cinsiyet iliskisi

VO2maks dogumla beraber yas ile birlikte artar. 12 yasina kadar cinsiyette belirgin bir
fark yoktur. Toplam deger olarak erkeginki %25-30 kadar daha yiiksektir. Astrand’a gore
VO2maks 18-20 yaslarinda en yiiksek degerine erisir ve sonra azalmaya baslar. Bu azalma
bliylik bir ihtimalle yaslanma ve hareketsiz yasama baglidir. Bunun nedeni yaslanma ile
birlikte vital kapasite, kalbin maksimal atim voliimii, maksimum kalp atim sayis1 azalir. 70

yasindaki VO2maks 20 yasindakinin %50’si kadardir (Akgiin,1993).

Aerobik Sistemdeki Reaksiyonlar

Aerobik enerji sistemi, aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji
saglamak iizere oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasi ile
karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondiokside kadar paegalanmasi ile enerji elde edilmesini
saglamaktadir. Glikoz molekiiliiniin pargalanmasi sonucu 38-39 mol ATP iiretilir. Bunun
yaklasik 3 mol’ii anaerobik sistemden gelir. Aerobik sistemdeki reaksiyonlar (Giinay,1998):
Aerobik Glikoliz
Krebs Devri

Elektron Tasima Sistemi

Aerobik Glikoliz:
Glikojenin CO2 ve H20’ya doniistiigii aerobik sistemin ilk reaksiyonlarina glikoliz

denir. Aerobik glikoliz’i anaerobik glikoliz’den ayiran fark reaksiyon sonucunda laktik asitin
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birikmesidir. Diger bir degisle oksijen, ATP yenilenmesini durdurmaksizin devam ederek
laktik asitin birikmesine engel olur. Oksijen bunu, ATP yenilendikten sonra priivik asidin
¢gunu laktik aside donlismeden aerobik sisteme gondererek yapar. Boylece aerobik glikoliz
aninda 1 mol glikojen, 3 mol ATP yenilemeye yetecek enerji ve 2 mol priivik aside

doniistiirir.

Krebs Donglisti
Aerobik glikoliz aninda olusan priivik asit, krebs dongiistine girer. Krebs dongiisii
aninda CO2 olusur, ylikseltgenme-indirgenme olur, ATP agiga ¢ikar.

Elektron Transferi
Oksijen ile krebs doniisiimiinden kopanlar hidrojen iyonlar1 ve elektronlart birleserek su

olustururken glikojenin parcalanmasi devam etmesidir (Diindar,1998).

Enerji Uretimi- Spor Aktiviteleri ve Kas

Kas kasilmasi ve fiziksel anlamda isin meydana gelmesi metabolizmada enerjinin
iretilmesi ve bu enerji iiretiminin fiziksel aktivite sirasinda devamliliginin saglanmasina
baghdir.

Spor branslar icerdigi hareket sekilleri, brangin temel 6zellikleri, egzersizlerin siire,
siddet ve diger oOzellikleri vb.. diger faktorlere bagli olarak farkli metabolik ozelliklere
sahiptir. Ayrica spor branglarinda O2 tiiketimi, LA birikimi, kullanilan dominant enerji
kaynagi, sporcularin kas lif dagilimi gibi diger faktorlere bagl olarak metabolik farklilagma
s0z konusudur.

Kaslarin kasilmasi ile iskelet sisteminin hareketleri, kanin kalpten pompalanmasi,
solunum ve sindirim gibi organik faaliyetler gerceklesir.

Kas dokulart ATP’ yi mekanik enerjiye doniistiiriirler. Kaslar kas liflerinden olusurlar.
Biitiin kaslar aerobik ve anaerobik performans gosterebilseler de, bazi kas lifleri biyokimyasal
olarak aerobik ve anaerobik performans i¢in daha yogun bir ortam saglarlar. Bu ylizden
iskelet kaslarindan aerobik 6zelligi yiiksek liflere tip I, anaerobik 6zelligi yiiksek olanlara da
Tip Il lifleri ad1 verilir.
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Lif tiplerini VO2maks bakimindan karsilagtirirsak ST (Slow twitch) oranmi arttikga
VO2maks’in da arttigi goriiliir. Bunun temel sebebi ST liflerinin aerobik metabolizma
potansiyeline yiiksek diizeyde sahip olmalaridir. ST lifleri FT lerin aksine daha ¢ok uzun
siireli ve dayaniklilik tiirii aktivitelere katilirlar. ST liflerinin myoglobin miktar1 ve aerobik

sistem enzimleri FT” ye gore oldukga fazladir (Giinay,1998).

Antropometri-Kinantropometri

Somatotip aragtirmalarinin  gelisimi  Sheldon ve arkadaslarinin ¢alismalartyla
baslamistir. Bundan sonra Brozek(1965)’lerde somatotip ve beden kompozisyonu
iligkilerindeki biiylik derinligi ortaya koydu. Ve Heath ve Carter(1967)’de somatotip

belirleme yonteminin gelistirilmesini ve bu konudaki ilginin siirdiiriilmesini sagladilar.

Antropoloji insanin fizik ve kiiltiir gelisimini inceleyen bilim dalidir. Antropometri ise
antros(insan) ve metris(6lcii) sdzciiklerinin birlestirilmesi ile elde edilmis bir degimdir. Genel
anlamiyla insan bedeninin nesnel oOzelliklerini, belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle

boyutlarina ve yapi 6zelliklerine gore siniflandiran sistematize bir tekniktir.

Antropometri siklikla fiziki antropoloji’nin temeli olarak benimsenir ve iki boliimde
incelenir. Bunlar;
a) Canli insan ve kadavra lizerinde yapilan 6lgiimler

b) iskelet iizerinde yapilan lgiimler

Antropometri; ¢ok objektif olmakla birlikte biyolojik ve fonksiyonel boyutlar1 yoniinden de
incelenmelidir. Daha baglangicta 6l¢iim icin secilen beden bolgelerinin, gergekten biyolojik
ve fonksiyonel yonlerden, amaca gore gerekliligi belirlenmis olmalidir. Beden tizerindeki
binlerce farkli noktadan binlerce degisik 6l¢iim alinabilir.

Antropometrik dl¢iimler bliylime ve gelisme, beden kompozisyonu ve genel beslenme
durumu hakkinda bilgiler verir.

Antropometri bir sonu¢ degil, sonuca ulasma yoludur. Sonuca ulagsma yolunda,
Olclimleme se¢iminin, tizerinde ¢alisilan konuya uyumu ve dogru yanitlar1 verebilme yetenegi

onem tasir(Ozer,1993).
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Antropometrik veriler, c¢esitli irklar, etnik gruplar, farkli sosyo-kiiltiirel ve sosyo-
ekonomik toplumlar, cinsiyetler ve degisik gelisim evreleri arasinda farkliliklar gosterirler.

Antropometrik Olglimlerin  degerlendirilmesinde, genelde beden yapisinin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boliimlerinin birbirine oranlari, beden agirliginin
belirlenmesi, spor bransi ile fiziki yap1 arasindaki uyumun belirlenmesi(degerlendirilmesi)

gibi 6zellikler 6nem tagir.

Insan viicudu cevresel ve genetik etmenlerin karsilikli etkilesimi ile gelismekte ve
sekillenmektedir. Sporcular lizerinde yapilan arastirmalarda, farkli populasyonlar ve farkli
spor dallarinda viicut bilesimi ve somatotip Ozelliklerin farkliliklar gosterdigi ortaya
konulmustur. Bu nedenle bircok arastirmaci, farkli populasyonlar ve spor dallar iizerinde
calismis, bu spor dalina yonelik viicut bilesimi oranlar1 gelistirmis ve g¢aligmalarinda bu
oranlardan yararlanmiglardir. Somatotip 6zellikleri belirlemek amaciyla gelistirilmis oranlar
ise her alanda kullanilabilmektedir. Viicudun morfolojik yapisinin tanimlanmasi anlamina
gelen somatotip, insan viicudunu endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi olmak iizere ii¢ temel
bilesene siniflandirmaktadir. Endomorfi; viicudun yaglilik oraninin yiiksekligi, mezomorfi;
iskelet-kas yapisinin gelismisligi ve gligliiliigii, ektomorfi ise iskelet-kas yapisinin zayifligi ile
iliskilidir. Son yillarda sporcularin somatotip 6zelliklerini belirlemek amaciyla yapilan
aragtirmalarda genellikle Heath-Carter teknigi kullanilmaktadir. Viicut bilesimi ise viicudun
fizyolojik yapis1 hakkinda bilgi vermektedir. Viicut yogunlugu, yag yiizdesi, yag kitlesi, yag
harici kitle ve yag harici kitle ylizdesi degiskenleri biraya gelerek viicut bilesimini
olusturmaktadir. Ulkemizde viicut bilesimi ve sporcularin performanslarma yonelik
aragtirmalarda viicut bilesimi c¢ogunlukla, viicut yagi ve yagsiz viicut kitlesi olarak ikili
sisteme gore ele alinmistir. Yine lilkemizde spor alaninda viicut bilesimini belirlemeye
yonelik aragtirmalarda goze g¢arpan hususlardan birisi de bu arastirmalarin antropometrik

Olctimlere ve su alt1 tartma yontemine dayali olmasidir (Bektas, 2007;s.53).

Kinantropometri

Kinantropometri deyimi ilk kez baslik olarak Ross (1972) tarafindan Belgian J.
Kinanthropologie’de kullanilmistir.
Kinantropometri nin bilimsel bir disiplin olarak taninmas1 1984 olimpiyatlar1 bilimsel

kongresinde geceklesti. Diinya ¢apinda bir terim olarak ilk kez bu kongrede benimsenmistir.
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Boylece beden egitimi ve spor ¢evresinde biometri ve antropometri terimleri yerlerini
kinantropometri’ye terk etti. Beden egitimi alaninda kinantropometri, insanin beden yapisinin
ve sportif performansinin sayisal 6l¢tiimii ve degerlendirilmesi konularini kapsayacak sekilde
kullanilmaya bagladi.

Biiyiime ve gelisim, egzersiz, performans ve beslenme konularina agiklik getirmek
amactyla insan viicudunun boyutlari, bi¢imi, kompozisyonu, olgunlasmasi ve gross
fonksiyonlar1 iizerindeki ¢alismalar kinantropometrinin konular1 arasinda yer alir.
Kinantropometri anatomi ve fizyoloji arasinda nicelik ve nitelik belirleyen bir alan {lizerine
oturur.

Kinantropometrik ¢alismalar su sekilde dzetlenebilir (Ozer,1993):

Beden yapisi ve komponentleri; beden Olgiimleri, proporisyonlar, form, kompozisyon ve
fiziksel olgunlasma.

. Fizik ozellikleri; kuvvet, esneklik, siirat, denge gibi ndromotor ve kardio-respiratuar
ozellikler.

Fiziki aktivite diizeylerinin 6l¢iimii; giinliik fiziki aktivite ve spor becerileri.

Deri Alt1 ve Depo Yaglar

Viicudun tiimiinde deri altinda yag tabakasi bulunmaktadir. Bu tabakanin genel
vazifelerinden biri viicut 1s1s1n1 korumaktir. Viicuttaki yag miktarinin biiyiik bir ¢ogunlugu bu
tip yaglardan olugmaktadir. Depo yaglarinin toplanma bolgeleri yapisal, yoresel ve yapilan
aktiviteye gore degismekle birlikte erkeklerde ozellikle karin bolgelerinde , kadinlarda
kalgalarda depo edilir.

En biiyiik etkenlerden biride viicut kompozisyonu olarak kadin ve erkeklerde dokusal
farkliliklar olmasidir. Erkekler kadinlara nazaran uzun, agir ve daha biiyiik kas kiitlesine
sahiptir ve kemikleri daha uzun ve kalindir. Fiziksel farkliklilar ayni cins i¢inde yapilan spor
brangina bagl olarak da farkliliklar gosterir.

Diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun agirligi fazlalasir. Yogun egzersiz altinda
deri alt1 yag kalinlig1 azalirken viicutta yagsiz kas kitlesi artar. Astrand’a gore kas kiitlesinin
artmasi viicutta yag kiitlesinin azalmasini gosterir. Bu da deri alt1 kalinliginin azalmasinin
gozlenmesi ile desteklenir.

Olmasi gereken minimum yag oranlarinin iizerindeki yag miktar1 depo yagimna
dontigiir. Bayanlarin yag oranlart %15-20 iken erkeklerinki %10-12’dir. Bununla birlikte

erkeklerin kas kiitlesi kadinlarinkinden fazladir.
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Depo yaglar olarak bilinen yumusak dokuda 6zel kimyasal yapilara sahip iki tip yag
dokusu vardir. Bunlar;
Kahverengi yag dokusu
Beyaz yag dokusu

Kahverengi yag dokusu:
Erigkin insanlarda kahverengi yag dokusu ¢ok azdir. 10-13 yasina kadar kahverengi dokular
genis dagilim gosterirken bu yastan sonra bu dokularin biiyiik ¢ogunlugu beyaz yag dokusu
karakterini alir.

Diizenli egzersizin kahverengi yag miktarini veya bunun noradrenalize duyarliligini
artirdig1 diistintiliir.

Kahverengi yag dokusu biitiin memelilerde termojenik(is1 iiretici) bir organ olarak
bulunur. Soguga kars1 koruyucu olup, yag asitlerinin oksitlenmesi ile meydana gelen enerji,

181 enerjisine doniistiiriilir. ATP sentezlenmesi yerine 1s1 meydana getirmekte kullanilir.

Beyaz yag dokusu:

Viicudun her yerinde bulunur. Depo yagi trigliserid halindedir. Viicutta enerji i¢in yag
asidi oksidasyonu ihtiya¢ olunca, gerek kanda bulunan silomikron lipidlerinin lipoprotein
lipase yoluyla parcalanmasi sonucu olusan yag asitleri, gerekse yag depolarindaki nétral
yaglarin yag dokusu lipazinin etkisiyle par¢alanmasi sonucu olusan yag asitleri karacigere ve
kasa giderek okside edilirler. Uzun zincirli yag asitleri mitokondride okside edilirler. Notral
yagin gliserol kismi1 ATP ile reaksiyon vererek gliserol fosfat olusturur, bu da gliseroldehit 3-

fosfata okside olur. Bu bilesik ya priivite ya da glikojene doniistiiriiliir (Zorba, Ziyagiil,1995).

Deri Kivrim Kalinhigi Olgiimleri Deri kivrim kalmligi bedenin &zel noktalarindaki
derinin ¢ift kath katlanmas1 sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlaminda
kullanilir. Deri kivrim kalinligr 6lgtimleri, hareket agilar1 boyunca sabit basing uygulayacak
sekilde kalibrasyonu yapilmis 6zel kaliperle yapilir. Deri kivrim kalinligr 6l¢iimlerinden iki
sekilde yararlanilir. Birincisi; Genelde deri alti yag dokusu total beden yag dokusunun
gostergesidir. Deri alt1 yag dokusu yasa, bireylere ve farkli gruplara gore degisiklik gosterir.
Total beden yag dokusunu kestirmede deri alti yag dokusu bolgelere gore farklilik gosterir.
Bazi beden bolgelerindeki deri alt1 yag dokusu beden kompozisyonu ile yalan iligkili iken
baz1 bolgelerdeki yag dokusu gorece bagimsiz goriinmektedir. Beden kompozisyonunu

kestirmek i¢in bir ¢ok arastirici tarafindan gelistirilmis regresyon esitlikleri bulunmaktadir.
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Ikinci olarak; Deri alt1 yag dokusunun dagilimi hakkinda bilgi edinmemize yarar. Deri kivrim
kalinlig1 6l¢iimlerinde 6l¢lim noktalarinin belirlenmesi ve dogru 6lglim yapilmast 6nemlidir.
Ciinkii 6l¢iim noktalarinda yapilacak en kii¢lik hatalar dlgiimde onemli farkliliklar dogurur.
Deri ve yag dokusunun sikistirilabilme derecesi yasa, dokunun su derecesine, ebatlara ve
bireylere gore degisiklik gosterir. Genellikle doku suyu fazla oldugundan deri ve yag
dokusunun sikistirilabilme derecesi daha yiiksektir. Su miktarinin normal istii olusu ve

ddemler de sikistirma derecesini etkiler (Ozer,1998).

Viicut Kompozisyonlar1 Viicut kompozisyonu, egzersiz ve spor fizyolojisinde ¢ok ilgi
duyulan ve yogun olarak degerlendirilen bir fiziksel oOzelliktir. Viicut yapir ve
kompozisyonunun atletik performans iizerinde 6nemli etkisi oldugu bilinmektedir. Ayni
sekilde egzersiz de viicut kompozisyonunu degistirecek bir potansiyele sahiptir . Viicut yag
oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina neden olabilmektedir. Uzun
yillardan beri uygun bir viicut tipinin sportif performansta Onemli rol oynadigi
diisiiniilmektedir. Calismalar degisik spor dallarindaki sporcularin fiziksel yapilarinda biiyiik
farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde 4
farkli model kullanilmakla 18 beraber, tiim viicut 2-C modeli (yag kitle/yagsiz viicut kitlesi)
klasiklesmis bir modeldir. Kadavra hari¢ dogrudan degerlendirme miimkiin olmadigindan
hizli, noninvaziv, giivenirligive gecerligi yiiksek ve ayni zamanda egzersiz veya diyetten
kaynaklanan kiiciik degisimlere duyarli tekniklere ihtiyag duyulmaktadir. Viicut
kompozisyonunu degerlendiren ¢ok sayida yontem mevcuttur. Bu yontemlerin ¢ogu, bireyin
viicut kimyasinin ve YVK bilesenlerinin stabil oldugu varsayimma dayanir. Hidrostatik
tartim, hem VYY’nin saptanmasinda hem de diger yontemler icin bir referans olarak
kullanilan ¢ok yaygin bir yontemdir. VYY, sualti viicut agirligindan saptanan viicut
yogunlugu yardimiyla Siri ve Brozek tarafindan gelistirilmis olan kestirim denklemleri
kullanilarak saptanmaktadir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde dogru ve
giivenilir bir yontem olarak kabul gordiigii i¢in, egzersiz ve spor fizyolojisinde kullanimi
yaygindir.ancak yag ylizdesinin kestiriminde bazi sirliliklara sahiptir. Ciinkii YVK’nin
sporcularda sabit olmadigina dair bulgular vardir. Ozellikle yogun antrenman donemlerinde
yagsiz vicut kitlesinin su ve kemik icerigi sporcu olmayan populasyonlarda farklilik
gostermektedir. Hidrostatik tartim ¢ok zaman alan, oldukca teknik beceriye ihtiya¢ duyan ve
denekle Olglimii yapan arasinda siki igbirligi gerektiren bir yontemdir. Teknik zorluklar
nedeniyle viicut yogunlugu veya VYY; deri kivrim kalinligi, ¢cap ve gevre gibi antropometrik

Ol¢timlerle de saptanmaktadir (Fox,1999: 429-430).
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Arastirma Grubu:

BOLUM 111

YONTEM

Bu arastirmaya KKTC Levent Kolejinde basketbol oynayan 60 erkek katilmistir. Bu

oyunculardan 13 pivot, 25 forvet ve 22 guard oyuncusu denek olarak kullanilmustir.

Tablo I: Arastirmaya katilan pivot, forvet ve guard oyuncularimin yas, VA ve boy

degerleri
PIVOT FORVET GUARD
X Sd X Sd X Sd
YAS 16.85 0.8 17 0.8 16.8 1.06
BOY 177.7 1.52 169.6 0.55 166.7 2.62
VA 80 5 70 1 66.3 1.52
N 13 25 22

Deneklerin tiimiiniin en az 2 yillik bir basketbol ge¢misleri vardir.

Veri Toplama Araclan

Deneklerin viicut agirliklar1 0.1kg hassasiyetli seca marka baskiil ile alinmistir.

Deneklerin boy 6l¢iimleri i¢gin holtain marka 0.1mm aralikli kayan kaliper kullanilmistir.

Antropometrik Ol¢timler i¢in deri kivrimi kalinligr 6l¢timlerinin alinmasinda 0.2mm

hassasiyetle Olcen ve mm kareye 10gr’lik basing yapan holtain skinfold kaliper

kullanilmistir(Tanner,1959). El bilegi 6l¢timleri 0.1mm hassasiyetli mezura ile yapilmistir.
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20m mekik kosusu testi i¢in parke salon, 20m’lik test alaninin belirlenmesi i¢in
hentbol saha ¢izgileri kullanilmistir. 20m mekik kosusu testi protokoliiniin uygulanabilmesi
icin sony marka kaset-calar ve test protokoliiniin kaydedilmis oldugu raks ed-sx 60’lik kaset

kullanilmustir.

Verilerin Toplanmasi

Denekler 20m mekik kosu testine girmeden 6nce 0.1kg hassasiyetli seca marka baskiil
ile viicut agirlhig Ol¢iimleri alinmustir. Deneklerin viicut agirligi 6l¢timleri antrenmanda
giydikleri sort ve t-shirt ile ve ayakkabisiz olarak alinmistir. Deneklerin viicut agirlig
Olctimleri alindiktan sonra boy dl¢limleri yine ayakkabisiz olarak 0.1cm aralikli holtain marka
kayan kaliper ile 6l¢iilmiistir.

Boy ve viicut agirhigi lgtimleri alindiktan sonra denekler mekik kosusu 6l¢tiimii i¢in
hentbol ¢izgisi arkasina gegirilmistir. Teste denekler dorderli gruplar halinde alinmustir. Teste
aliacak her gruba testin icerigi hakkinda ayr1 ayr1 agiklamalar yapilmistir.

20m mekik kosu testi sirasinda ard arda 3 kez 20m sonundaki bdlgeye sinyaller
esliginde yetisemeyen denegin testi durdurulmustur ve denegin durdurulduktan onceki son
tamamlamis oldugu mekik, derecesi olarak kayit edilmistir(Tamer,1995, Karasek,1983,

Eges,1993).

Antropometrik Olgiimler: Deri kivrimi kalinligi olgiimleri bas parmak ve isaret
parmagiyla, deri ve deri alt1 yag: tutularak dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga
cekilerek, her bolgeden ikiser kez 6l¢lim alinmustir.

Deri kivrimi kalinligi 6l¢timleri kullanilacak viicut yag yiizdesi formiiliinden dolay1
triceps, abdominal, suprailiacll’den alinmistir. Yine formiil geregi el bilegi ¢evresi dl¢iimleri
radius ve ulnanin styloidlerinin distal bolgesi lizerinden yapilmistir. Mezura deri lizerine tam
yerlestirilmis fakat yumusak doku bastirilmamistir. Mekik kosusu disindaki tiim Slgiimler
ikiser kez yapilmig ve ortalamalart kullanilmigtir. VY'Y= -14.262+(0.4511863*triceps d.k)-
(0.7370612*supr. d.k)+(0.4242313*abd.d.k)+(0.9937581*el bilegi ¢.)

Yas: Sporcularin tlimiiniin niifus cilizdan bilgilerine bakilarak bitirmis olduklar: yaslar1 dikkate
alinarak arastirmaci tarafindan kayda gecirildi.
Boy: Sporcular sirayla Nan marka boy uzunlugunu oOlgen alete c¢iplak ayakla c¢ikartilmais,

anatomik pozisyonda iken aletin cm cinsinden 6l¢ii ¢izgilerinin bulundugu citaya sirtlarini ve
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basin arka kismini dayamiglardir, 6l¢lim aletinin 6lgme ¢itasi basin en {iist kismina degecek
sekilde ayarlanmig ve okunan deger arastirmaci tarafindan kayda gegirildi.

Viicut Agirligi: Sporcular sirayla, kalibrasyonu yapilmig Nan marka tart1 aleti iizerine ¢iplak
ayakla ve asgari giysileri (antrenmanda giydikleri sort ve tisort) ile ¢ikartilmis ve daha sonra
arastirmaci tarafindan tart1 aletinde goriinen deger okunup kg cinsinden kayda gegirildi.
Oynadigr Mevki: Sporcularin oynadigr mevki kendilerine soruldu ve arastirmaci tarafindan
kaydedildi. Antropometrik Olgiimler: Tiim o6l¢iimler, sporcular anatomik pozisyonda iken
alind1.

Deri Kivrimi Olgiimleri: Tiim 6l¢iimler, sporcunun sag tarafindan 2’ser kez dlgiilerek alindi
ve ortalama deger kaydedildi.

Triceps Deri Kivrim Kalimligi Ust kolun arka-orta hattinda (triceps kasi iizerinde) skapuladaki
"akromion" ve ulnanin "olekranon" ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan dikey olarak
kas tizerindeki deri katlamasi tutularak 6l¢iildii.

Subscapula Deri Kivrim Kalinligr Kol asagi sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis iken,
skapulanin hemen altindan ve kemigin kenarina paralel, kavramaya uygun viicuda diagonal
olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii. Suprailiac 2 Deri Kivrim Kalinligr Viicudun yan-orta
hattinda iliumun hemen istiinden alinan hafif diagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi
tutularak ol¢iildii.

Baldir Deri Kivrim Kalinligi Sag baldir en genis bolgesinin medialindeki deri ve yag dokusu
tutularak 6l¢tim alindi.

Cevre Olgiimleri Tiim &lciimler, denegin sag tarafindan 2’ser kez dlgiilerek alindi ve ortalama
deger kaydedildi.. Biceps Cevresi Sporcular ayakta dik durusta, kollar yanda serbestce
sarkitilmis durumda iken mezura kolun orta noktasina (akrominon ile olecranon arasi) gelecek
sekilde 6l¢iim alindi.

Biceps (Fleksiyonda) Cevresi Kol, 90° lik fleksiyonda iken, biceps kasi kasildiktan sonra
mezura bicepsin orta noktasina yerlestirilerek 6l¢tim yapildi.

El Bilegi Cevresi Olgiim radius ve unlanin styloidlerinin distal bdlgesi iizerinden mezura deri
tizerine tam yerlesecek sekilde yapildi.

Baldir (Calf) Cevresi Gortilebilen maksimum calf kalinliginda mezura bacagin uzun eksenine
dik olarak sarildi ve 6l¢tim alindi.

Karin Cevresi Sporcular, ayakta karni normal gevsek pozisyonda, kollar yanda sarkitilmas,
bacaklar bitisik durumda mezura ile umbilicus seviyesinden yere paralel olarak ol¢iildi

(Ozer:1998).
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Verilerin Analizi

Veriler normal dagilim gosterdiginden dolayr forvet,pivot ve guardlar arasindaki
farkliliklara “tek yonlii varyans analizi” ile farkin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in
ise Tukey testi kullanilmistir. Tim istatistiksel islemler SPSS 16.0 istatistik paket

programinda gergeklestirilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Sporcularin mekik sayis1 degerleri tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Deneklerin mekik sayilar1 degerleri

MEKIK SAYISI
X Sd F
FORVET 57.88 7.20
PIVOT 48.38 6.99
GUARD 62.86 10.19 12.18*

*P<0.05, F=12.18

Tablo 2 incelendigi zaman pivot-forvet ve pivot-guard arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur(p<0.05).

Sporcularin mekik sayilarina karsilik gelen absolut VO2maks degerleri tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Deneklerin mekik sayilarina karsilik gelen absolut VO2maks degerleri

X Sd F
FORVET 37.75 2.35
PIVOT 35.01 2.19
GUARD 38.95 3.35 8.2*

*P<0.05, F=8.2

Tablo 3 incelendigi zaman pivot-forvet ve pivot-guard arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur(p<0.05).
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Sporcularin VY'Y ’nin absolut Vo2maks degerleri tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Deneklerin VY'Y ’lerine bagli absolut VO2maks degerleri

X Sd F
FORVET 6.2 2.14
PIVOT 5.49 1.52
GUARD 8.37 3.83 5.45*

*P<0.05, F=5.45

Tablo 4 incelendigi zaman pivot-guard ve forvet-guard arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin oldugu bulunmustur(p<0.05).

Sporcularin VY'Y degerleri tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5: Deneklerin VY'Y degerleri

X Sd
FORVET 8.3 1.98
PIVOT 8.69 1.90
GUARD 7.24 3.75

P>0.05

Tablo 5 incelendigi zaman 3 grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig1 bulunmustur.

30



Sporcularin VA’larina bagli absolut VO2maks degerleri tablo 6’da verilmistir.
Tablo 6: Deneklerin VA’larina bagli absolut VO2maks degerleri

X Sd F
FORVET 0.55 0.8
PIVOT 0.48 0.04
GUARD 0.60 0.12 7.11*

*P<0.05, F=7.11

Tablo 6 incelendigi zaman pivot-guard arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin oldugu bulunmustur.

Sporcularin boya gore absolut VO2maks degerleri tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7 : Deneklerin Boylara bagl absolut VO2maks degerleri

X Sd F
FORVET 0.25 0.01
PIVOT 0.23 0.01
GUARD 0.27 0.02 25.05*

*P<0.05, F=25.05

Tablo 7 incelendigi zaman pivot-forvet ve pivot-guard arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur.
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BOLUM V
TARTISMA ve SONUC

Basketbol oyunu diinyada futboldan sonra en popiiler spor dali haline gelmistir. Hatta
ve hatta baz iilkelerde (6r: ABD) en popiiler spor dali basketbol olmustur. Basketbol oyunun
temposuda zaman gectikce siire¢ iginde artmaktadir. Bu spor dalinda basarili olmak i¢in

organizmanin performans diizeyinin en {ist noktada olmas1 gerekmektedir.

Basketbol diinyada yaygin olarak oynanan en popiiler salon sporlarindan birisidir.
Diinyadaki ¢ogu iilke basketbol seviyesi olarak Amerika Birlesik Devletleri’nin seviyesine
ulagsmak i¢in calisir. Bircok takim oyunculari fizyolojik gereksinimleri bakimindan antrenman
programlart ve oyun stili olarak Amerika Birlesik Devletleri takimlarin1 6rnek alir. Basketbol
oynayacak kisi belli karakteristik 6zelliklere sahip olmalidir. Bunlarin basinda boy faktorii en
onemli olanidir. Oyuncunun boy uzunlugu ile ilgili bilimsel 6l¢timler yaparak, ilerideki boy
uzunlugu tahmini yapilabilmektedir. Buna ailedeki bireylerin boy uzunluklar1 da destekleyici
bilgi vermektedir. Boy uzamasinin yani sira oyuncunun kas kitlesinin artmasi ve fiziksel
fonksiyonlarmin olgunlasarak bireysellesmesi de gerekmektedir. Yapilmis calismalarda
basarili basketbolcularin antropometrik ve fizyolojik profilleri degerlendirilmis, elit
diizeydeki basketbolcularin degerlendirilmesinde deneyim, viicut komposizyonu, dayaniklilik,
aerobik ve anaerobik gii¢ arasindaki denge gibi parametreler diger faktorler arasinda oncelikli

olarak degerlendirilmistir (Pamuk, 2008; s: 141).

Savucu (2014) benzer yas grubundaki basketbolcularda V02 max 56.6 olarak bulmustur. Isik

ve bu ¢alismadaki Vo2 max degerleri benzemektedir.

Basketbolcularin oynadiklar1 pozisyonlara gore dikey sigrama ve anaerobik giiglerini
karsilagtirmak amaci ile yapilan bu calisma sonucunda, oyuncular arasinda oynadiklar
pozisyonlara gore farkliliklar goriildi. Elde ettigimiz bulgular bu alanda yapilan ¢aligmalarla

karsilastirdigimizda farkliliklarin ve benzerliklerin oldugu tespit edildi. Bu ¢alismada elde
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edilen bulgulara bakildiginda boy uzunlugu ve viicut agirligi degerlerindeki ortalamalarin
pivot oyuncularda daha yiiksek, oyun kurucularda ise daha diisiik oldugu goériildii. Bu sonug
oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlardaki teknik o6zelliklerle bagintilidir. Basketbolda boy
uzunlugu ve viicut agirligi, sporcu se¢iminde ve gelisiminde gerekli olan antropometrik 6n
sartlarin igerisinde bulunmaktadir. Dolayisiyla basketbol bransinda boy uzunlugu, yetenek
seciminde ve bransa yonelmede dominant Ozelliktir. Antrenmanlarla yiiksek miktarda
kalorinin yikilmasi sonucuna bagli olarak viicut agirliginda azalmalar meydana gelmektedir.
Oyun kurucularinin miisabaka boyunca diger oyunculardan daha fazla mesafe kat ettikleri goz
Oontine alindiginda, oyun kurucularin daha disiik viicut agirhigma sahip olmalari,

bulgularimizin bu prensiple paralellik arz ettigini gostermektedir.

Basketbol icin kondisyon olusturmanin ana 6geleri anaerobik gii¢, kassal gii¢, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik olarak diigtiniilebilir.

VO2maks, yas, boy, cinsiyet, yapilan aktivite, VA, kan basinci, pulmoner difiizyon
kapasitesi, maksimum kardiyak c¢ikti, periferal dolasim, iskelet kaslarinin metabolik

kapasitesinden etkilenir.

Arastirmada VO2maks’1 etkileyen bu faktorlerden yas, boy, VA, oyundaki mevki ve
oyuncularin VY'Y leri dikkate alindi. Arastirma baslangicinda oyuncularin mevkilerine goére
relatif ve absolut olarak bu 6zellikler boyutunda bir fark bulunmas1 bekleniyordu.

Arastirmada VO2maks 6l¢iimii i¢in kullanilan 20m mekik testi aerobik gii¢ degerini

relatif olarak verebilmektedir. Arastirmanin sonunda mekik sayilari1 agisindan pivot-forvet ve
pivot-guard oyunculari arasinda anlamli bir fark bulunmustur(p<0.05). Forvet ve guard
oyuncular1 arasinda ise fark bulunamamistir. Bunun nedeni olarak guard ve forvet oyun
stillerinin birbirlerinden fazla degisiklik gdstermemesi olabilir. Fakat pivot oyunculari
oynadiklart mevkiden dolay1r agir ve uzun olmalar1 diger oyunculardan farkli 6zellikler
sergilemelerine neden olabilir.
[k bakista VO2maks degerlerinde de yapilan mekik sayisindaki gibi anlamli bir farkin
beklenmesi hi¢ de yadirganacak bir durum degildir ve gergekten de mekik sayilarina karsilik
gelen relatif VO2maks degerlerinde pivot-forvet ve pivot-guard oyunculari arasinda anlamli
bir fark bulunmustur(p<0.05).

Arastirmaya katilan deneklerden elde edilen VO2maks degerleri forvet oyunculart i¢in

37.25+2.35 ml.kg/dk, guard oyunculari igin 38.95+3.35 ve pivotlar i¢in 35.01+2.19 olarak
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bulunmustur. Bu degerler Amerikan junior basketbol ligindeki pivotlarda 41.9+4.9ml kg/dk,
forvetler icin 45.9+4.3 ve guardlar icin ise 50.0+5.4 olarak bulunmustur. Goriildiigi {lizere
Levent koleji Basketbol takiminda oynayan forvet ve guard oyuncularinin VO2maks egerleri
Amerikan junior basketbol ligindeki oyunculardan diisiik, fakat pivot oyuncularinin degerleri
Amerikan basketbol ligindeki oyunculardan yiiksek bir deger gostermektedir(IV. Milli spor
hekimligi kongresi bildiri kitab1,1992).

Arastirmaya katilan deneklerin VYY arasinda da anlamli bir fark beklense de
VYY ’leri arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir. Bunun nedeni olarak takimlarin antrenman
programlarindaki her sporcunun antrenman programinin benzer olmasi yani antrenmanin 6zel

olma ilkesinin g6z ardi edilmesi olarak disiiniilebilir.

Aragtirma  sonunda  VO2maks/VYY  degerlerinde  anlamli  bir  fark
bulunmustur(p<0.05). Bu fark pivot-guard ve forvet-guard oyuncularinda goériilmektedir.
Bulgular incelendigi zaman guard oyuncularinin en diisik VYY ve en yiiksek VO2maks
degerine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Viicut agirligt da VO2maks’1 smirlayict bir faktordiir. Forvet oyuncularinin VA’lari
pivot ve guard oyuncularindan anlamli bir farklilhik gdstermemektedir. Fakat pivotlar ve
guardlar arasindaki hem VA hem de relatif VO2maks degerleri pivot ve guard oyunculari
arasinda anlaml bir farklilik yaratmaktadir(p<0.05).

Boy da VO2maks’1 belirleyen bir faktordiir, zaten relatif VO2maks degerlerinde bir
farkin ortaya ¢ikmasinda dnemli rol oynayan bir faktor de boydur. Boy ve VO2maks iligkisi
incelendigi zaman basket oyuncularinin boy’a bagli absolut VO2maks degerlerinde pivot-
forvet ve pivot-guard oyuncular arasinda bir fark gézlenmektedir(p<0.05). Forvet ve guard
oyuncular1 arasinda anlamli bir fark gézlenmemesi forvet ve guard oyuncularinin boylarinin
birbirlerine benzerlik gostermesi ve pivotlarin VO2makslarinin diisiikliigii ve boylarinin

uzunlugu bunu dogrudan etkiledigi sekilde gbzlenmektedir.

Buna gore, pivotlarin boylar1 ve viicut agirliklari; forvet ve oyun kuruculardan yiiksek
bulundu. Forvetlerin boy ve viicut agirligi da oyun kuruculardan daha yiiksek oldugu tespit
edildi. Pivot oyunculari; dip, orta ve yiiksek olmak {izere 3 ayr1 bolgede oyun oynamaktadir.
Pota alti1 miicadelelerde, topun takima kazandirilmasi gorevi, biiylik cogunlukla pivot
oyuncularinindir. Pivot oyuncusunun boyunun uzun olmasi, pota alti miicadelelerinde biiyiik
avantaj saglamaktadir. Ayrica viicut agirhiginin fazla olmasi, uygun yer tutma ve alinan top

kaybmi onleme agisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu nedenle pivot oyuncu se¢iminde
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viicut agirlig fazla, boylari uzun sporcular tercih edilmektedir. Bizim yaptigimiz ¢aligmada
da pivot oyuncularinin boy ve VA’ nin oyun kurucu ve forvetlerden yiiksek ¢ikmasinin bu
secimlerden kaynaklandig diistiniilmektedir. Bunun yani sira hizli hiicumu baglatan ve devam
ettiren forvet ile oyun kurucularin viicut agirliklarinin pivotlara gore daha az olmasi;
kendilerine oyunun degisik boliimlerinde dengeli ve c¢abuk hareket etme avantaji
saglayacagindan kaynaklandigi soylenebilir. Sallet ve ark., yapmis olduklari g¢aligmada
profesyonel basketbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore fizyolojik farkliliklarini inceledikleri
gorildii. Pivotlarin boylarinin diger oyunculardan daha uzun ve viicut agirliklarinin daha
yiiksek oldugunu, forvetlerin ise oyun kuruculardan daha uzun oldugunu belirtmektedirler. Bu
calisma bizim yaptigimiz ¢alismayi destekler niteliktedir. Yaptigimiz ¢alismada; sporcularin
oynadiklar1 mevkilere gore viicut yag yiizdeleri karsilagtirildiginda; mevkiler arasinda
istatistiksel agidan anlamli farkliliklar tespit edildi (p=0.03). Mevkiler arasindaki bu farklilik;
pivot oyuncularinin ortalama viicut yag yiizdelerinin (20.55+7.63), oyun kurucu (15.49+6.20)
ve forvet oyuncularinin ortalama viicut yag yiizdelerinden (12.86+£8.36) daha yliksek
c¢ikmasindan kaynaklanmaktadir. Pivotlarin viicut yag ylizdelerinin forvet ve oyun
kuruculardan daha yiiksek c¢ikmasinin sebebi; basketbol oyunu icerisinde forvet ve oyun
kurucularin pivot oyunculara gére daha ¢abuk hareket edebilme ve hizli hiicumlarda rakip
alana daha kisa silire icerisinde ulasabilme yetilerinin i1yi olmasindan kaynaklandig
diistiniilmektedir.

Bale, elit geng bayan basketbolcularin iizerinde yaptig1 ¢aligmada; 17 yasin altindaki
bayan basketbolcularin somatotip ve viicut kompozisyonlarmi belirledigi goriildi. Bu
caligmaya gore; en yiiksek degerlerin pivotlarda, daha sonra forvetlerde ve en diisiik degerin
oyun kurucularda oldugu tespit edildi. Pivotlar ve oyun kurucular arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendi. Pivotlarin, boylar1 yiiksek, kol ve bacaklari
uzun, kalcalar1 genis ve kasl olduklar belirtildi. Jelicic ve ark., Avrupali st diizey geng
basketbolcularin lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, pivotlarda diger oyunculara kiyasla ektomorfi
somatotipin baskin bulundugu, oyun kurucularda da mezomorfi somatotipin baskin

bulundugu goriildii.
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Oneriler:

1) Farkli cinsiyet ve yas gruplarinda da benzer bir ¢alisma yapilabilir.

2) MaxVo2’yi etkileyen diger parametrelerde (6rnegin; antrenman igerigi, antrenman
diizeyi, sezon basi-ortasi-sonu) ¢aligilabilir.

3) Ayn1 mevkide oynayan sporcularin uzunlamasina incelenebilir.

36



KAYNAKLAR

Akgiin, N.(1993). Egzersiz Fizyolojisi I. Izmir: Ege Universitesi Basimevi. 48-55

Basset, D.R., Howley,E.T(1997). Maximal oxygen uptake: “Classical “ versus
“Contemporary” viewpoints. Official J.of the Am. Coll. Of Sports Med.29(5) 591-602.

Baxteryones,A.,Goldstein,H.,Helms,P.(1993). The Development of Aerobic Power in Young
Athletes. J. Of Apll. Phy. 75(3),1160-1167.

Bektas, Y., Ozer, B.K., Giiltekin, T., Sagir, M., Akin, G. (2007). Bayan basketbolcularin
antropometrik 6zellikleri: Somatotip ve viicut bilesimi degerleri. Nigde Uni BES bilimleri
dergisi, 1(2), 52-56.

Bovens,A.M.,Vanback,M.A.,Vrencken,Y.G., Wiynen,Y.G., Saris,W.H.,
Verstaggen,F.T.(1993). Maximal Aerobic Power in Cycle Ergometry in middle aged Men and
Women, Active in Sports, in Relation to Age and Physical-Activity. Int. J.Of Sport Med.
14(2),66-71.

Corbin, C.B., Lindsey, R.(1998). Physical Fitness Concepts. USA. Primis Custom Pub.8-9.
Diindar, V.(1998). Antrenman Teorisi. Ankara: Bagirgan Kitabevi.69-75

Diindar U. (1999) Basketbolda Kondisyon. Ankara: Bagirgan Yayimevi, 1-9

E.C.E.S.(1993). European Tests of Physical Fitness.Strasburg.22-29

Fagard,R., Staessen,Y.,Amery,A.(1998). Maximal Aerobic Power in Essential-Hypertension.
J. Of Hypertension. 6(11),859-865.

Fox, Bowers, Foss. Yaman H.(1999) Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri, Ankara:

Bagirgan Yayimevi, 429-430.
37



Girgin, O.(1973). Her Yonii ile Basketbolcu.Ankara: Gilivendi Matbaasi1.118-121.

Giinay, M. (1998). Egzersiz Fizyolojisi.Ankara:Bagirgan Kitabevi.100-120

Hizal, A.(1997). Modifiye mekik kosu testinin Giivenirligi ve Gecerligi. A.U.
Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi.27-28

Isik, T. (2001). Elit ve Elit olmayan gen¢ basketbol oyuncularinda fizyolojik profillerin
karsilagtirilmasi. T.U. Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilimdali

Yiksek lisans Tezi.

1.0.C.(1990). Sport Medicine Manual. Lvisiane.31-33.

IV. Milli Spor Hekimligi Kongresi Bildiri Kitabi. (1994). Bir Birinci Lig Basketbol Takimi
Oyuncularimin Fizyolojik-Fiziksel Profili ve Sedanterlerle Karsilastirilmasi.izmir. Ege
Uni.Basimevi.356-340.

Kalkavan, A., Pmar, S., Kiling, F., Yiiksel, O. (2005). Basketbolcu c¢ocuklarin fiziksel
yapilarinin, bazi fizyolojik ve biyomotorik 6zellikler iizerine etkisinin arastirilmasi. Saglik

Bilimleri Dergisi, 14(2), 111-118.

Karasek, F.(1983). Testing Physical Fitness. Strasborg.77-80.

Kiictik, H., Dogan, E., Tagsmektepligil, E. (2014). Basketbolcularin pozisyonlara gore
performansla ilgili fiziksel uygunluklarnin karsilastirilmasi. Kafkas Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisti Dergisi, 13, 65-71.

Menevse, A. (2012). Basketbolcularin oynadiklar1 pozisyonlara gore Anaerobik giiclerinin

karsilastirilmasi. Spor ve Performans Arastirmalar1 Dergisi. 4 (1), 33-37.

Oya,P.,Telama,R.(1991). Sports for All. Amsterdam.103-107.

38



Ozer, K.(1993). Antropometri: Sporda Morfolojik Planlama. Istanbul: kazan
matbaacilik.9-15

Pamuk, O., Kaplan, T., Taskin, H., Erkmen, Nurtekin. (2008). Basketbolcularda baz fiziksel

ve fizyolojik parametrelerin farkli liglere gore incelenmesi. Spormetre. 6(3), 141-144

Reilly,T.,Secher,N.,Snell,P.(1990). Court Games. Physiology of Sports. Edmungsry
Press.427-465.

Salman, O., Sunay, H. (2012). ankara’da 14-16 yas aras1 basketbolcularin basketbola baglama
nedenleri ve beklentileri spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2012, X (1) 25-
34.

Savucu, Y., Polat, Y., Ramazanoglu, P., Karahiiseyinoglu, F., Biger, S. (2004). Alt yapidaki
kiigiik, yildiz ve geng basketbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametlerinin incelenmesi.

Firat Uni. Saglik Bilimleri Tip Dergisi, 18(4), 205-209.

Sharkey,B.Y.(1990). Physiology of Fitness.USA.89-92.

Smith, J.J., Kamsine, Y.P.(1980). Circulatory Physiology. USA. 228-230,113-127.

Spor Bilimleri Il. Ulusal Kongre Bildirileri (1992). Bir Erkek Basketbol Takiminin Fiziksel
ve Fizyolojik Profili Ankara: Spor Bilimleri ve Teknolojisi yiiksekokulu yayini.3.188-195.
Stone,V.Y., Steingard, P.M.(1993). Year-round Conditioning for Basketball. Clinics in Sport
Medicine.12(2). 173-191.

Sen C. (2000). Basketbol Teknik. Ankara: Bagirgan Yayimevi,7-20

Tamer,K.(1995). Sporda  Fiziksel-Fizyolojik ~ Performansin  Olgiilmesi  ve
Degerlendirmesi.Ankara.Tiirkerler Kitabevi.126-129.

Tanner, L.M. (1959). The measurement of body fat in man. Scotland.

Zorba, E., Ziyagil, M.A.(1995). Viicut Kompozisyonu ve Ol¢iim Metodlari. Ankara. Gen

Matbaacilik. 7-20.
39



Yiicesir I.,Biilent, B., Gékhan, M. (2003). Basketbol A-Bayan Milli Takimi Sporcularinin
Bazi Antropometrik Ol¢iim ve Performans Testi Sonuglarinin Degerlendirilmesi. 1.U. Spor

Bilimleri Dergisi, 11(3), 1-3.

40



