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1. GIRIS

Biiylime; viicut 6l¢iisiinde, fiziki yapida, viicut kompozisyonunda ve viicudun
cesitli sistemlerinde Ol¢iilebilir degisiklikler olarak tanimlanir (Beunen ve Malina
1996). Dogum sonrast genel biliyiime gOriintiisii, bir bireyden digerine oldukca
benzerlik gosterir. Fakat farkli yaslardaki bliylime hizi ve ulasilan viicut Olgiisiinde

onemli bireysel farkliliklar vardir.

Adolesan donem; insanda biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu, ¢ocukluktan
eriskinlife gecisi kapsayan 6zel bir dénemdir. Diinya Saghk Orgiitii 10-19 yas
grubunu adolesan, 15-24 yas grubunu genglik donemi olarak tanimlamaktadir

(Pekcan 2004).

Bu donemde sporla birlikte adolesanlarda meydana gelen gelisimi takip
etmek; aynit zamanda hem yetenek se¢cimi hem de sporcu performansini
degerlendirmede O6nem tastyan fiziksel ve fizyolojik performans testleri ve sporun
her asamasinda oynanan oyunun karakteristigi hakkinda veri elde etmemizi saglar
(Yiksek ve Cicioglu 2002, Kog¢ ve ark 2007, Jirimae ve ark 2007). Bu veriler
siklikla sedanterlerle karsilastirilarak sporun insan viicudunda ne gibi degisiklikler
yarattig1 da gozlenir (Kalkavan ve ark 1996, Aydos ve Kiirk¢ii 1997, Turaclar ve ark
1997).

Adolesan donemdeki sporcularin spor yaslar1 ve biyolojik yaslar1 benzer olsa
bile; yapilan spor dalinin siiresi ve siddeti, harekete katilan kas gruplari, spor dalinin
gerektirdigi 6zel kondisyon Ogelerinin farkliliklari; bazi fiziksel, fizyolojik ve

antropometrik farkliliklar1 da beraberinde getirmektedir.

Bu bakimdan ayni yasta fakat farkli spor bransiyla ugrasan adolesan
donemdeki sporcularin bazi fiziksel, fizyolojik ve antropometrik O6zelliklerinin

karsilagtirilmasi: 6nem tagimaktadir.

Bu ¢alismada 14-16 yaslar1 arasindaki erkek basketbol ve futbolcularin bazi

fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerinin karsilastirilmas1 amaglanmastir.



1.1. Spor

Spor Onceden belirlenmis kurallara gore, kisisel veya takim halinde yapilan
yarisma ve rekabet amacli, kisisel eglence veya miikemmellige ulagsmak i¢in yapilan
fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir. Basketbol, futbol, voleybol, hentbol gibi
aktivitelerin hepsi birer spor aktivitesidir (Fisek 1998).

Spor; insanin dogayla savasirken kazandig1 ana becerileri ve gelistirdigi arach
veya aragsiz savag yontemlerini, bos zamanindaki artisa bagl olarak tek tek ya da
toplu olarak, barig¢1 bir bigimde ve benzetim yoluyla oyun, oyalanma ve isten
uzaklagsma i¢in kullanilmasina dayali estetik, teknik, fiziki, yarigmaci ve sosyal bir
siirectir. Bu tanim, sporun diger yonlerini de goz ardi etmeksizin, sosyal agidan ele
alarak yapilmis en gerceke¢i tanimdir. Ciinkii spor kendine 6zgli sosyal kurallari,
degerleri, etkilesim simgeleri ve siiregleriyle canli bir sosyal yapidir. Spor kendi
gecmisi ile toplum gegmisi arasinda siki bir bag olusturur. Bu bag, sporun sosyal
siirecler yoluyla sekillenmesinden kaynaklanmakta ve bu nedenle spor, kendiliginden
olusmamaktadir. Ozellikle toplumdaki iliskiler yoluyla ortaya ¢ikarak degisir ve
yeniden bi¢cim kazanir. Giinlimiiz endiistri toplumlarinda sosyal is bolimii ve
uzlagsmanin gelisim diizeyine uyarak sportif aktivitelerin ¢esitleri artmistir. Hatta spor
kendi basma ¢ok biiyiik ve karmasik bir endiistri olusturmaktadir. Artik spor, ¢ok
sayida tiiketicisi olan bir iiriin olarak kabul edilmektedir (Fisek 1998).

Cocuklar, hareketi eglenceli bulduklar1 i¢in severler. Yetigkinler fiziksel
aktiviteyle, zevk verdigi icin ugrasirlar. Bos zamanlarinin artmasiyla her yastaki
insan rekreasyon ve yarisma amacgh fiziksel aktivitelerle ve spor programlariyla
ilgilenir. Bu faaliyetler, yasam kalitelerinin 1yi olmasin1 isteyenler i¢in dinamik bir
gelecek saglar. Yirliylis, trmanma, ylizme gibi fiziksel aktiviteleri gerektiren
faaliyetleri yapan milyonlarca insan bundan dolay1 ¢ok mutludur. Bu aktivitelerin
diizenli olarak yapilmasiyla kisinin psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisimi saglanir

(Lumpkin 2005).

Lise ve lUniversiteler, bireye egzersiz dolu bir yasamm olumlu getirilerinin

asilanmasinda son derece Onemli yere sahiptirler ve is hayatina atilmadan 6nce



genclere fiziksel aktivite bilgilerinin verilmesi ve bu yondeki bilincin olusturulmasi

bakimindan essiz bir ortam saglamaktadirlar (Wallace ve ark 2000).

1.1.1. Sporun Islevleri

Glinlimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giicline duyulan gereksinimi
giderek azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yasam
bicimi ile birlikte sosyal ¢evreden gelen baski ve stres; dolasim ve solunum sistemi
hastaliklarini, 6zellikle gelismis iilkelerde basta gelen 6liim nedenleri arasina sokan
faktorlerdir. Spor; cagdas insanin sagligini tehdit eden bu tehlikeye karsi, glincel
yasamin getirdigi streslerden uzak dinamik bir ortam yaratarak ¢6ziim getirmekte ve
kazandirdig1 saglikli yasam bicimiyle de tibba yardimci olmaktadir. Sporun bu islevi
yaninda kisilerin sosyal ve bireysel karakter gelisimi iizerinde de olumlu etkileri
aciktir. Bu agilardan ele alindiginda da spor; saglik giderlerinin azalmasi, hastaliklar
nedeniyle is giicii kaybinin 6nlenmesi ve saglikli insanlardan olugan mutlu ve barisci

bir toplum yaratilmasinda umut vermektedir (Danaci1 2008).

Toplumdaki yeri bakimindan spor; kazanmaya doniik teknik ve fiziki bir
caba; izleyen acisindan yarismaya dayali estetik bir siireg; toplum genelince
olusturulan biitlin i¢inde de yerine gore o toplumun c¢eliski ve 6zelliklerini oldugu
gibi yansitan bir ayna, yerine gore onu yonlendiren etkili bir ara¢ ama en dnemlisi bir

sosyal kurumdur (Fisek 1998).

Sosyal alanda ¢ok boyutlu bir olgu olan sporun iistlendigi cesitli islevler
vardir. Bunlar; haz, mutluluk, eglence saglama islevi, saglik islevi, gelir saglama
(meslek edinme) islevi, statii islevi, mesguliyet islevi, sosyal cevre edinme islevi,
giizellik kazanma islevi ve sosyallesme islevi olarak siralanabilir (Amman ve ark

2000).

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aliskanligi, yorgunluga direnme,
obezite ile miicadele vb.), ruhsal yetenekleri (¢evreye uyum, heyecanlarin denetimi,
yasamdan zevk alma, yaratici kisilik vb.) ve sosyal yetenekleri (sorumluluk duygusu,
yardimlagsma ve dayanigsma, kurallara uyarak rekabet vb.) gelistirmektedir. Sporun;

bireyin bedensel ve ruhsal sagligina, sosyal iligkiler ve is iiretimine katkisini gosteren



bilimsel gergekler sportif etkinliklere katilma istegini giderek arttirmaktadir

(Koparan ve Oztiirk 2002).

Endiistrilesmeyle birlikte, kas giiclinlin yerini giderek makine giicii
almaktadir. Bir taraftan siirekli gelisen teknoloji, giinliik hayatta bedensel faaliyetin
yerini her gegen giin biraz daha azaltirken, diger taraftan asir1 beslenme, basta kalp
ve damar hastaliklar1 olmak tizere ¢esitli saglik sorunlarina neden olmaktadir. Bu
siiregte spor, saglik acisindan zorunlu bir aktivite olarak giindeme gelmektedir

(Amman ve ark 2000).

Egzersiz, saglikli yasamin vazgecilmez bir 6gesidir. Ozellikle yasam boyu
egzersiz aligkanliginin kazandirilmasinda ¢ocukluk ve adolesan donemde egzersiz ve
spora katilim onemli rol oynar. Diger yandan; diizenli egzersiz ve artan sayida spora
katilim, bu yas grubunda spor yaralanmalar1 riskindeki artis1 da beraberinde getirir.
Adolesan doneme 0zgii fiziksel, fizyolojik ve psikososyal degisimle iliskili etkenler
bu gruptaki spor yaralanmalar1 epidemiyolojisinin ¢ocuklardan ve yetiskinlerden baz1

farkliliklar gostermesine yol agar (Kosar ve ark 2006).

1.2. Bireyin Gelisim Donemleri ve Spor

Insan yasami; dogum oncesi donemi, bebeklik dénemi (0-2), ilk cocukluk
donemi (2-6), okul donemi (6-12), ergenlik donemi (12-18), geng yetiskinlik donemi
(18-25), orta yetiskinlik donemi ve ileri yetiskinlik donemi olarak ayrilmistir
(Cenkseven 2005).

Dogum o6ncesi gelisim, yasam siiresindeki en hizli gelisim donemidir. Fetiis

dogdugunda boyu ortalama 48-53 cm, agirlig1 2500-4300 gram arasindadir.

Bebeklik donemi, dogum oOncesi donemden sonra bedensel gelisimin en hizli
oldugu donemdir. Boy ve agirlik ilk yil ¢ok fazla artar, daha sonra giderek yavaslar.

Bebeklik doneminde beden, bacak ve kollar; bas bolgesinden daha hizli biiytirler.



Ik ¢ocukluk doneminde; bedensel gelisim hizi, bebeklik dénemine gore
azalmistir. Ilkokul ¢agma dogru, boy uzama hiz1 daha da azalir. Daha sonra ergenlik

caginda yeniden hizlanir (Cenkseven 2005).

Cocukluk donemi, kuskusuz sosyallesmenin en yogun oldugu dénemdir. Bu
donemde cocuk; temizlik, mutfak ve tiikketim aligkanligi, dil ve sosyal roliiniin
benimsenmesi gibi ¢cok ¢esitli sosyallesme iliskileri i¢inde bulunmaktadir. Cocukluk
doneminde gerceklesen sosyallesme, sosyal hayat i¢cinde gerekli bilgi becerileri
kazandirir ama bu hayatm biitlinii icin yeterli degildir. Sosyokiiltiirel degisim,
hayatin her asamasinda yeni bilgilerin birey tarafindan 6grenilmesini gerektirir.
Yenilikler karsisinda birey kaginilmaz bir sosyallesme olgusu ile i¢ igedir. Bu
bakimdan kisinin hayattaki basarisi, bir 6l¢lide kendisini gelismeler karsisinda
duyarli kilacak olan sosyallesme siirecine uyum gostermesidir. Degerlerin,
konumlarin ve iligskilere egemen olan anlayislarin de§ismesi karsisinda, insan kendi

konumu ve anlayisina yeni yorumlar getirmek durumundadir (Dogan 1998).

Okul doneminde, bedensel gelisme ilk yillara gore yavas ilerleme gosterir.
Yaklasik 9 yasma kadar erkekler, kizlardan; 10-15 yaslar1 arasinda ise kizlar, yasiti

olan erkeklerden daha uzun ve agirdir.

Ergenlik doneminde bireyler, hizli fiziksel degisim nedeniyle viicut
koordinasyonlarin1 saglamakta giiclik cekerler. Ancak daha sonra viicut
koordinasyonu yetiskinlik diizeyine ulasir. Ozellikle cesitli spor dallarmnda ve
enstriiman ¢almada basarili olurlar. Kuvvet ve hiz acisindan erkekler daha iyi

etkinlik gosterirler (Cenkseven 2005).

Ergenlik donemi olan 12-17 ve 15-21 yas donemlerinde; bedensel etkinlikler
ve spor aktiviteleri, gencin bedenini algilamasina ve bedeniyle barisik olmasina;
psikomotor davraniglar nedeniyle de bedensel yeterlilik hissini duymasina yol

a¢gmaktadir.



1.2.1. Adolesan Donemde Gelisim Evreleri

Adolesan donemi; cocukluk ile erigkinlik arasindaki fiziksel, cinsel, sosyal ve
psikososyal gecis donemidir. Bu donemde goriilen fiziksel ve cinsel gelisim ergenlik

olarak adlandirilir.

Ergenlik (puberte), insanlarda meydana gelen yetiskinlige ilk adim evresidir.
Ergenlik, cocukluk cagi ile yetiskinlik cagi arasindaki gecis donemidir. Ergenlik,
bireyde cocuksu tutum ve davranislarinin yerini yetigskinlik tutum ve davranislarinin
aldig1, cinsiyet yetilerinin kazanildigi, bireyin eriskin roliine psikolojik ve somotik
olarak hazirlandig1 donemdir. Cocukluk cag1 olarak adlandirilan yaslarda, sosyal
toplum bilinci (siiper ego) gelismemisken, ergenlik donemine giren genglerde
toplumsal kabullenilme ve bir grubun pargasi olma kavramlar1 gelisir. Viicut
hormanlarindan cinsiyet ile ilgili olan (sekonder cinsiyet hormonlar1); dstrojen ve
androjenlerin iiretimi bu donemde zirve yaptigindan ergen adaymin psikolojisi
sebepsiz degisimler gosterir. Genel olarak 12-20 yaslar1 aras1 ergenlik donemi olarak

adlandirilir.

Ergenlige giris yasi; genetik (ailesel), irk, sosyoekonomik sartlar (¢ocuk yasta
evlendirme, agir bedensel yiik altinda ¢alistirilan ¢ocuklar) ve ilkim gibi faktorlerden
etkilenir. Bazi zenci kabileleri ve Eski Araplarda, ergenlik iklimin etkisiyle daha
erken baslarken; Norveg, Finlandiya gibi az giines alan soguk bolgelerde ergenlik
yas1t daha gectir. Genel olarak kizlar erkeklere oranla iki yil kadar Once
olgunlasmalar1 nedeniyle; bu donem iilkemizde kizlarda 10-12 yaslar1 arasinda,
erkeklerde ise 12-14 yaslar1 arasinda baslar. Ergenligin sonuna dogru bu farkin

kapandig1 goriiliir.

Ergenlige giris i¢in kesin bir zaman yoksa da genel olarak kizlar 9-13 yaslar1
arasinda ve erkeklere gore daha erken ergenlige girerler. Bu nedenle yasamin bu
doneminde kizlar, erkekler kendilerini yakalaymcaya kadar birka¢ yil erkeklerden

daha uzun ve olgundurlar.

Adolesan donemi erkeklerde viicut agirligi 7-20 kg arasi artarken boylar1 da

10-30 cm aras1 uzar. Ses ¢atallasmaya baslayarak erkege has bicimde kalinlasir. Deri



yaglanir ve sivilceler ¢ikmaya baslar. Pubertal atilim adi verilen boyca uzama ve
hacimce irilesme baglar. Kas dokusu artarak viicuda ir1 erkeksi goriiniim verir. Yiiz,
kollar, ganital alan, goglis ve bacaklar erkege has bicimde tiiylenir. Androjen
(erkeklik hormonu) salgisinin zirve yapmasi nedeniyle penis ve testisler olgunlasir ve

testisler, tireme hiicresi olan spermleri iiretmeye baslar (Danac1 2008).

Ergenlik 6ncesi devrede erkek cocukta gelismenin esas karakteri biiytimedir.
Bunu saglayan faktor ise hormonlardir. Bu hormonal sistemin organizatori
hipofizdir. Hipofiz beyin kaidesinde bir ¢ukurun icine yerlesmis findik
biiytikliglinde bir organdir ve ii¢ boliimden olusur. Her bolim kendine 6zgii cesitli
salgilarla, hem diger salg1 bezlerinin ¢alismasini ayarlar, hem de organizmanim genel
metabolizmasin diizenler. Ergenlik 6ncesi bu organin etkisi ile kemiklerde bir uzama

ve kalinlagsma baslar. Cocugun boyu uzar, omuzlar1 ve gogiis kafesi genisler.

Adolesan donemi kizlarda overlerden Ostrojen hormonu salgilanmasiyla
birlikte biiyiime ve kemik gelismesi hizlanir. Adetlerde ilk olustan sonraki 1-2 yilda
diizensizlikler yasanabilir. Kiz c¢ocuklarda daha erken olmak iizere seksiiel

olgunlasmanin ilk isaretleriyle birlikte biiylime hizlanir.

Uzun kemiklerde biiylimenin durmasi kiz ¢ocuklarda 16-18, erkeklerde ise
18-20 yaslar1 arasinda tamamlanir. Bundan sonraki minimal boy uzamalar1 gdvde
biliylimesine aittir. Bu arada viicut agirhigi da gozle goriiliir bir bigimde artar. Kiz
cocuklarda viicut agirliginin artmasi deri alt1 yag dokusunun artmasina bagliyken

erkek cocuklarda ise adale kitlesi artar.

Pubertenin ortaya cikist ik, genetik Ozellikler, sosyoekonomik diizey ve
beslenme sistemiyle yakindan iliskilidir. Bu fiziki degisikliklerin yaninda puberte
cag1 psikolojik gelisme ¢agidir. Anne ve babasina dayanan, kendi benligini daima 6n
planda tutan ¢ocuk, sosyal 6devlerini ve hayatin1 kendisi yiiriitecek bir kisilik haline
gecmektedir. Bu donemde anne ve babasindan ayrilmaya baslayan cocuk, aile
disindaki karsi cinsten kisilerle olgun iligkiler kurmayr 6grenmelidir. Bir kisilik
aramas1 i¢cinde olan cocuklar bazen bu hizli bedensel biliyiimeye ve degisimlere

uymakta zorluk cekerler. Bu degisiklikler kendisine anlatilip, bunlarin normal



gelismeler oldugu agiklanan bir ¢ocuk, bu sikintilar1 daha ¢cabuk atlatir. Daha inat¢1

olan ¢ocuklara bu donemde daha anlayisli olup, yol gosterici olmak gerekir.

Bu dénemde bazi1 hormonlarin salgilanma seviyelerinin yiiksekligi nedeniyle
erkek cocuklarda boy uzamasi ve adale gelisimi kiz ¢ocuklarindan fazla olur.
Erkeklerde ganital gelisme ile beraber biiylime hizlanir. Androjenler kemik
gelismesini de hizlandirdigr i¢in bir siire sonra kemik uclarindaki epifiz dedigimiz

biiylime bolgeleri kapanir ve biiylime durur.

Puberte doneminde boy uzama hizindaki artisa agirlik artis1 da eslik eder ve
es zamanhdir. Normalde puberte sirasinda ideal yetiskin agirhginm % 50’si
kazamlir. {lk olarak kas kitlesini yansitan yagsiz viicut kitlesi, hem kiz hem erkek
cocuklarda artmaya baslar ve puberte boyunca da artmaya devam eder. Kas genisligi,
biliylime hiz1 doruk noktasma ulastiginda maksimal bir hizlanma gosterir ve ondan

sonra giderek yavaglar (Mark 1991).

Erkek cocuklarda iist ekstremite, baldir ve kalcada yag kaybi gozlenir. Oysa
kizlarda yag kayb1 sadece iist ekstremitelerdedir. Yine kizlardakinin tersine kalgaya
gore omuzlardaki genisleme erkek adolesanlarda tipik gelismedir (Tanner 1962,

Lohman 1986).

Puberte sirasinda kas kitlesindeki artisa kas kuvvetindeki artis da eslik eder,

ancak kaslarin hacmindeki biiyiime, kas giiclindeki artisa tam olarak paralel degildir.

Ergenlik (adolesan) ¢agi bir stres ¢agidir. Biiylime ve gelisme 6n plana
¢ikmis, bazi hastaliklara dayamklilik artmustir. Ust solunum yollar1 hastaliklarina
kars1 dayanikli olmak i¢in uygun beslenme ve diizenli uyku gereklidir. Bu devrede
kifoz, skolyoz gibi iskelet sistemi bozukluklari daha sik goriileceginden, oturma ve
durus bozukluklar1 olup olmadigma daha fazla dikkat edilmelidir. Tiroid bezinde
biliylime, anemi, obezite ve zayiflik gibi beslenme ile ilgili bozukluklarda dikkatli
olmak ve ayni zamanda egzersize agirlik vermek ¢ocuklarin gelisme donemlerine

olumlu etkiler yapmasi agisindan olduk¢a 6nemlidir (Brook ve Stanhope 1989).



Ailenin yani sira, arkadas grubunun sosyal ve kiiltiirel normlarinin etkisini
yasayan gencg, olgunlasma doneminde bir arayis igerisindedir. Ailesinin, arkadas
grubunun, okulunun sundugu sosyal ve kiiltiirel modelleri anlamli bir biitiinliik
icerisinde degerlendirip, 6ziimseyen gencler saglikl birer kisilik gelistirirler (Ozding

2004).

1.3. Basketbolda Yapisal Ozellikler

1.3.1. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu

Belirli bir spor dalinda basar1 i¢in viicut dlgiileri ve proporsiyonu (oranti)
onemli birer etkendir. Yapilan arastirmalar, olimpiyat oyunlarinda basarili olan
sporcularm branglaria 6zgii bedensel 6zellikleri tagimalarinin, bagarilarinda 6nemli
bir etken oldugunu gostermistir. Buna karsilik ideal fiziksel 6zelliklerin bir spor

dalinda miikemmel olmak i¢in tek basma yeterli olmadig: da bildirilmistir.

Elit erkek basketbolcular iizerinde yapilan bir arastirmaya gore boy
uzunlugunun giderek arttig1 ve oyun pozisyonlarina gore sporcu boylarmnin

farklilastig1 ortaya konmustur (Reilly ve ark 1990).

Ayrica pozisyonlara gore degerlendirildiginde oyun kurucularin 185 cm
ortalama ile en diisiik degere, 198 cm ortalama ile forvet oyunculari orta degere ve
202 cm ortalama ile pivot oyuncularm en yiliksek boy degerine sahip olduklari
bulunmustur. Boy uzunluklar1 arasindaki bu anlamli farklilik, oyuncularmm oyun
icinde farklh gorevleri itibariyle farkli fiziksel yapida olmalar1 gereginden
kaynaklanmaktadir. Yukarida verilmis olan degerler 1990’11 yillardan sonra sinirlar1
lyice zorlamis ve oyun kurucularin boy ortalamasi 198 cm ve ilizerine, forvet ve

pivotlarda ise 205 cm ile 210 cm arasina ylikselmistir (Reilly ve ark 1990).

Antrendrler ve oyuncularin branglarmin gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri bilerek, programlarini ve ¢aligmalarini ona gore diizenlemeleri basar1 i¢in

oldukga 6nemlidir.



1.3.2. Basketbolcularda Beden Kompozisyonu ve Yapi

Basketbol gibi patlayici sigrama giiciine dayali bir sporda, viicut agirligi ve
viicut yag miktar1 biiylik 6nem tasimmaktadir. Ciinkii fazla agirlik ve yag miktari
sigrama aninda viicuda gereksiz ylik bindirmekte ve sicrama kapasitesini olumsuz

yonde etkilemektedir.

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 da o kadar artar. Ancak, eger oyuncunun
kondisyonel yetileri zayif ise, basketbola 06zgii 6zel beceriler en alt diizeyde

gecerlidir.

Sportif performansa etki eden faktorlerden birisi de viicut bilesimidir. Bireyin
viicut tipi, boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve viicuttaki yag miktar1 ayr1 ayr1 uygulanan

spor disiplinlerine gére dnem kazanir.

Viicut yapist ile fiziksel aktivite arasmda bir iliski vardir. {lk caglardan beri
viicut yapilar1 konusunda degisik yorumlara rastlanmaktadir. Uzun siire fiziksel
calismadan sonra fiziki yapida bazi degismeler olur. Bununla beraber fiziki yap1

aktiviteyi etkiler ve degistirir.

Viicut, yag dokusu olarak belirli bir miktarda depoya sahiptir. Bu inaktif
doku, deri altindaki yag hiicreleri iginde birikmis durumdadir. Bu kitlenin fonksiyona

katkismin olumsuz olmasi nedeni ile performans diismektedir.

Anaerobik ve aerobik caligmay1 kapsayan biitiin spor branslarinda viicuttaki
yag dokularmin fazlaligi, yagsiz kas kitlesinin azlig1 performanst olumsuz etkileyen
bir durumdur. Bu yiizden beden kompozisyonu caligmalari sporcular iizerinde
yogunlagsmistir. Kuvvet, cabukluk, i¢ sivi dengesi gibi etkenler viicutta bulunan yagin

belirlenmesi i¢in biiylik 6nem tagimaktadir.
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Iyi bir beden kompozisyonu igin normal gelismis bir iskelet sisteminin
yaninda postiirel kaslarin da i1yi gelismis olmasi gerekir. Sistemli yapilan sportif

aktiviteler postiir lizerinde 6nemli etkiye sahiptir (Pamuk 2006).

1.4. Basketbolda Kondisyonel Ozellikler

1.4.1. Kuvvet

Basketbol sporu, viicuttaki tiim kas gruplarmin g¢alistig1 bir aktivitedir. Bu
spor igerisinde kuvvet degisik sekillerde (maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette
devamlilik) ortaya ¢ikmaktadir. Cesitli pozisyonlarda hiicuma ¢ikis paslarindaki atis
kuvveti ya da li¢ say1 bdlgesinden sigrayarak atilan sut esnasindaki kol kuvveti ve
sigrama kuvveti, serbest atiglardaki kol ve bacak kuvveti, ikili miicadeleler, pota
altindaki hiicum ve savunma ribauntlarindaki gévde kuvveti bu durumun en belirgin

ornekleridir.

Cabuk kuvvete sahip olan govde ve bacak kaslar1 bir oyun icerisinde en az
100-150 kez kasilabilir. Oyun akis1 igerisinde, kosu esnasinda yapilan sigramalar ile
devamli sigramalar (ribaunt, hava atislari, hava toplar1) gibi ¢esitli pas ve sut
teknikleri basketbola 6zgii teknik ve 6zel kondisyonu ile ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilig1 gerektirir (Ulrich ve Rolf 1984).

1.4.2. Siirat

Stiratin  basketbol sporundaki goriintiisii, aksiyon ve reaksiyon siirati
halindedir. Ornegin; oyun icerisinde 300-400 kez yon degisir ve 1 dk’lik siire

icerisinde 4-5 tane birbiri arkasina gelen top tutma, dripling ve pas aktivitesi yapilir.

Her oyunda topla yapilan aksiyonlarin toplam siiresi 2,5 dk ile 3 dk kadardur.
Ayn1 zamanda cok ani gelisen defanstan hiicum aksiyonuna gecisler, ¢ok yiiksek
anaerobik sisteme ihtiyag gosterir. Ayrica, oyuncularm hiicumdaki ve savunmadaki
adamin1 gecmesi veya es degistirme, devrilme, aldatmalar gibi hareketler

basketbolda ¢abukluk ve siiratin 6nemini ortaya koymaktadir (Sevim 1997).
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1.4.3. Dayamkhhk

Kondisyonel 6zelliklerden belki de en Onemlilerinden birisi bransa 06zgii
dayanikliliktir. Bir basketbol oyunu siiresince bir sporcu ortalama 4 km ile 8 km
arasinda mesafe kat etmektedir. Bu mesafenin yaris1 cok yiiksek siddetteki kisa

sprintlerdir. Bu nedenle, genel aerobik kapasiteye gereksinim oldukga fazladir.

Oyun igerisinde siirekli tekrarlar ve tiim savunma boyunca yapilan hizli
hiicumlar, savunmaya ani doniisler, kisitlamali alan icerisindeki siirekli perdelemeler,
devrilmeler, ani stoplar ve sprintler basketbolda anaerobik dayanikliligin dnemini

gostermektedir (Sevim 1997).

1.4.4. Hareketlilik

Bir basketbolcu i¢cin eklemlerdeki oynaklik ve beceriklilik teknik
mitkemmellige ulasmakta olduk¢a dnemlidir ve ayn1 zamanda taktik elementler i¢in
de bir 6n kosuldur. Sut, top siirme caligmalari, c¢apraz gecisler, perdelemeden
kurtulma, el ve yon degistirmeler, blok, perdeleme ve devrilmeler sporcunun
hareketliligine baghdir. Ozellikle set oyunlarinda taktiklerin basartya ulagmasi bu
hareketlilikle ilgilidir (Ulrich ve Rolf 1984).

1.5. Basketbolda Koordinatif Ozellikler

Basketbol bransinda koordinatif 6zellikler, her an degisen oyun akisina gore
durumu degerlendirmek, en uygun davranisi segmek ve uygulamak gibi bir 6neme
sahiptir. Top silirme, kosu ve pas verme, sicrama gibi simetrik ve asimetrik temel
aksiyonlarin siirekli degisimi, tiim motorsal yetilerin ekonomik ve optimal
kullannmin1 gerektirir. Bu da basketbolda koordinatif ozelliklerin gelisimi ile

yakindan iliskilidir.

Basketbol sporunda, tiim takim oyunlarinda oldugu gibi oyun zekasi,
motivasyon, reaksiyon siirati, ritim, denge ve bunlarin takim oyununa uyarlanmasi
mac¢ performansint belirlemektedir. Koordinatif O6zelliklerin gelismislik diizeyi;

hareket programlarinin hayata gecirilmesinde, hareket becerilerinin ya da sportif
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tekniklerin 6grenme hiz1 ve diizeyinde ve kondisyonel yeteneklerin kosullara uygun

ve ekonomik kullanimina baghdir (Murath 1997).

1.5.1. Koordinasyon

Kisinin cesitli hareket becerilerini kazanmasi veya bir spor dalinda seri
hareketlerin hizli, akict ve uyumlu bir sekilde yapilmasi koordinasyon yetenegine

baghdir.

Basketbol sporunda koordinasyon; taktik anlayis ve davranislardan
kaynaklanan duruma uygun davranabilmektir. Ornegin; ikili ritim iginde tiim
turnikelerin uygulanmasi, stop ve si¢rayarak sutlar, set oyunlarinda perdeleme,
devrilme, topla bulugsma gibi temel teknik hareketler iyi bir koordinasyonu

gerektirmektedir (Muratl 1997).

1.5.2. Denge

Genel olarak denge kavrami; degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da
yeniden saglanmasini anlatmaktadir. Basketbolda ani stoplar, pota dibindeki ribaunt,
savunma pozisyonlarindaki hiicumun ani degisimleri ve yer tutma pozisyonlar: ile

sut ve turnike sonrasi diislislerde denge yetenegi 6nem kazanir (Murath 1997).

1.5.3. Ritim

Onceden bilinen ya da zaten hareketin i¢inde olan zaman ve dinamige bagli
yapilarin algilanmasi, hafizaya kaydedilmesi ve uygulanmasidir. Basketbolda hizli ve
yavas top slirme, turnike, hizli hiicumlarda hareket halindeyken pas verme aktivitesi
ornek olarak gosterilebilir ve oyun akisi igerisinde degisik tempolarda ritim

aranmaktadir (Muratli 1997).

1.5.4. Reaksiyon Siirati

Daha o©nce yapilan hareketler ve mevcut uyart durumlarimdan alinan

sinyallere karsilik olarak kisa siirede hareketlerin duruma uygun bicimde baslatilmasi
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ve tamamlanmasidir. Burada 6nemli olan uyarmin yapilmasi ve motorik tepkinin

gosterilmesidir.

Basketbol sporunda genellikle ribaunt alirken aldatma ve aldatmaya karsi
savunma, sigrama ve topla bulusma, hava atislari ve set oyunlarinda takim
arkadaslarinin verecegi pasla yerinde bulusabilme, reaksiyon siiratine Ornek
gosterilebilir. Reaksiyon siliratine ayni zamanda hareket estetigi kontrol yetisi ve
kombinasyon yetisi gibi kavramlar da eklenmektedir. Ayrica dnceden tahmin etmek
ve Onlem almak reaksiyon siiratini azaltacagi i¢in oyun karakteristigi acisindan

olduk¢a 6nemlidir (Muratl 1997).

1.6. Basketbolda Fizyolojik Ozellikler

Basketbol bransinda faaliyet gosteren bir sporcu i¢in; sigrama yetenegi,
esneklik, ceviklik, oyun igerisinde hareketlerin hizlilig1 (¢cabukluk) ve penge kuvveti
cok Onemlidir. Basketbol bransini1 voleybol bransma gore bir kiyaslama yapmak
gerekirse basketbol oyununda belli bir siire s6z konusu oldugu i¢in kardiovaskiiler
dayaniklilik baskin bir 6zellik degildir. Voleybol sporunda ise oyunun ne kadar siire

oynanacagi belli olmadigi i¢in kardiovaskiiler dayaniklilik 6nemlidir.

Oksijen tiiketimi ve kalp atim sayis1 bakimindan degerlendirilirse;
basketbolcularin oyun i¢inde Max VO, tiiketimlerini hesaplamak olduk¢a zordur. Bu
tiir oyunlarda, Max VO, hesaplamak i¢in uygulanan kosu bandi ydntemi oyun
icindeki aktivite ile paralellik gostermemektedir. Ciinkii basketbolda sicrama, geriye
donme, ritmi degisen kosular gibi oyun i¢i aksiyonlar, kosu bandindaki ritimli tek
diize kosuyla bagdagsmamaktadir. Bu tiir sporlarda Max VO, tiiketimini kesin elde
etmek miimkiin olmamaktadir. Buna ragmen bu yontemle asagi yukari harcanan

enerjinin miktar1 hakkinda bilgi elde edilebilmektedir.

Baketbol; oyun akisi igerisinde sicrama, kosma, pas verme ve pas alma,
ribaunt, ayak oyunlar1 gibi anaerobik glikoliz ve ATP-CP metabolizmaya dayali
siddetli aktivitelerin haricinde az da olsa aerobik metabolizmasina dayali aktiviteler
de icerir. Ornegin fast break yapan bir takimmn savunmaya ge¢gmesi bu durumun bir

gostergesidir.

14



Basketbol sporunda miisabakanm devre aralar1 ile oyun esnasindaki molalar
ve diger duraklamalar kas fibrillerinde tiikkenen fosfojen kaynaklarinin yerine
konulmasinda ve kanda biriken laktik asidin okside edilip atilmasinda biiyiik 6nem

tagir.

Basketbol bransinda oyun arasinda dinlenme olanaklarinin olmasi, miisabaka
siiresinin belli olmasi ve basketbol oyuncularinin agirlik ve uzunluk o6zellikleri,
basketbol oyuncularinda diisik Max VO, tiikketim degerlerinin gézlenmesine sebep

olmaktadir.

Eger basketbol oyunundaki fizyolojik stresi karsilamasi agisindan diisiinecek
olursak yiiksek bir Max VO, degeri sporcu agisindan avantajli goriinmektedir.
Dayaniklilik kapasitesindeki artisin yorulmayi geciktirici rolii, basketbolcunun maci
sonuna kadar yorulmadan gotiirebilmesini saglar. Teknik beceri ve hareketlerin
ekonomik kullanimi eger bir ustalik haline doniistiiriilmemis ise yorgunluk ¢ok daha
belirgin hale gelir ve bu durum sakatlik riskinin olusmasina sebep olur (Bayramoglu

1998).

1.7. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

1.7.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik; uzun stireli spor ¢aligmalar1 sirasinda organizmanin yorulmaya
kars1 gosterdigi yiiksek direng yetenegi ya da sporcunun psikofiziki yorgunluga kars1
direng yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay ve Yiice 1996, Murath 1997).

Dayanikhilik antrenmani, yiiklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaglar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi,
ozellikle kalp-dolasim sisteminin uyumu ile anlasilir. Anaerobik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik antrenman ise Oncelikle kas metabolizmasimi etkilemektedir

(Glinay ve Yiice 1996).

Antrenman biliminde dayaniklilik, genel dayaniklhilik ve 6zel dayamiklilik

olmak iizere ikiye ayrilir. Genel dayanikliliktan su ana kadar soziini ettigimiz
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anlamda, daha ¢ok solunum ve dolagim sistemleri dayaniklilig1 diisiiniiliirken; 6zel
dayanikliliktan daha ¢ok kuvvette ve siiratte devamlilik anlagiimaktadir. Bu
dayaniklilik kavramlar1 icerisinde yapilan caligmalar futbolculara bazi avantajlar

saglar. Bunlar:

- Yiiksek oyun temposu ve taktik disiplin ile, oyunun son dakikasma kadar

biitiin oyun siiresince hareket halinde kalarak, konsantrosyonu kaybetmez.

- Patlayic1 cikislar, yon degistirmeler, sicramalar, tempolu driplingler gibi
kisa siireli siddetli yliklenmeler, oyunun akisi i¢cinde daha iyi yer alarak, antrenman

ve mag¢ sonunda daha iyi dinlenilir.

- Kalict bir tazelik nedeniyle, sakatlik riski tasiyan oyun pozisyonlarmdan

kagmilir (Ozmen 1998).

Dayaniklilig1 gelistirici antrenman metodlarini 4 ana grupta toplayabiliriz:

1. Siirekli kosular metodu: Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin
gelistirilmesi temel ilkedir. Yapilan ¢alismalarda calisma siiresi uzun ve yliklenme
siddeti az yogunlukta uygulanirsa daha ¢ok organizmadaki yag metabolizmasinin
islerligi gelistirilir. Bu durumun tersi caligmalar ise glikojen metabolizmasinin
islerligini artirabilir. Bu calisma ile organizmadaki kilcal damarlarin (kapiler)
gelistirilmesi, biyokimyasal gelisimin daha ekonomik ¢alismasi ve vital kapasitenin

artmasi saglanir.

2. interval metodu: Interval antrenmanin karakteristik Ozelligi calisma ve
dinlenmenin ya da yiiksek ve diisiik yiiklenmelerin sistemli olarak degisimidir.
Antrenmanin devami, temposu ve mesafesi ne kadar iyi ise dinlenme de o derece

kisadir. Interval antrenmanlarda temel kural su sekildedir:

Kalp atim sayis1 180-200 civarmna ulastiginda calisma durdurulur, 120-130

civarina indiginde ¢aligmalara tekrar baglanir.
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3. Tekrar metodu: Se¢ilen mesafenin tekrarla ¢calisilmasi anlamina gelir. Kisa, orta
ve uzun stireli dayanikliligi arttirict 6zelliktedir. Her dinlenmeden sonra yeni bir
yiiklenmeye gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayis1 ve yliksek
yiiklenme yogunlugudur. Bunun yaninda solunum, kalp-kan dolasimi ve enerji

depolarinin yiikselmesi saglanir.

4. Miisabaka metodu: Bu metod yardimi ile futbolun 6zel dayanikhilik yetenekleri
egitilir. Yarigma tecriibesi kazanma ve miisabakaya alisma saglanir. Miisabaka
metodunun tercihinin asil sebebi miisabaka sartlarmna dnceden uyum saglamaktir.
Miisabaka metoduna sik sik katilma; psikofiziksel performans yeteneklerinin tam
calistirilmasiyla, biiylik 6lclide performans gelisimine etkisini saglar (Agikada ve

Ergen 1990, Giinay ve Yiice 1996, Diindar 1998).

1.7.2. Siirat

Motorik parametrelerin onemli bir 6gesi olan siirat, futbolda performansi
etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag

duyar (Giinay ve Yiice 1996).

Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarmni en kisa zaman diliminde, en

yogun bi¢imde uygulamasi anlamina gelir (Murath 1997).

Sevim (1995)’e gore siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda, bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar
yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegidir. Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere
hareket ettirmekten olugsmaz, viicudu ya da bir boliimiinii yliksek hizda hareket

ettirebilme seklinde de tanimlanur.

Futbol i¢in yetenekli oyuncular aranilirken, onlarda aranilan Onemli
Ozelliklerden biri de siirattir. Futbolcular siirat 6zelliklerini kararli, miicadeleci,
yipratici, canli, ¢evik, hareketli ve organize edici eylemleriyle birlestirdiklerinde ¢ok

basarili olurlar (Konter 1997).
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Futbol oyunu igerisinde oyuncunun siirati; rakibi durdurmada, topa sahip
olmaya calismada ve topu korumada futbolcu i¢in biiylik bir avantajdir. Futbolcular
oyun igerisinde 5-40 metre arasinda degisen sprint mesafelerini, kisa zaman

araliklartyla, yon degistirerek veya yon degistirmeden gerceklestirirler.

Stirat ve reaksiyon, futbolcunun basarisini artiran 6zelliklerdir. Bir futbolcu
mag siiresince kosarken, hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir. Siirat
sayesinde futbol takimi daha iyi performans gosterir. Siirat, performansin temel
ozelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi cok kompleks 6zellikler
icerir. Viicudun yiiksek siiratle hareket edebilmesi kuvvete, hareket edilen mesafeye
en kisa zamanda ulagmak ise siirate baghdir. Ayrica futbolcunun siirati takimin

basarisinda etkilidir ve gelistirilmelidir (Giinay ve Yiice 1996).

1.7.3. Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik bir harekette iskelet kaslar1 ile merkezi sinir
sisteminin uyum icerisinde ¢aligmasi, etkilesimi anlaminda bir terimdir. Koordinatif
yetenekler dar anlamda degerlendirildiginde hareket yOnlendirimi yetenegini

olusturmaktadir.

Koordinasyon; merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin amacgh bir hareket
icin ortak olarak ¢aligmasi ve hareket akismin yonlendirilme organizasyonudur (Giir

2001).

Sportif teknik ve taktik problemlerin sinir sistemi fonksiyonlarma bagli
olarak ¢oziilebilmesindeki yeterlilik, sportif koordinasyon kapasitesini ifade eder.
Yeterli bir sportif koordinasyon ile, kapasitenin fonksiyonu olarak zor hareketlerin
hassas ve cabuk icra edilebilmesi yaninda, egzersiz veya miisabaka siiresinde

karsilagilan siirpriz durumlara da hizla adapte olunabilir (Cakiroglu 1997).

Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da sporsal becerilerin 6grenilmesi,
gelistirilmesi ve belirli bir verim diizeyine ulasilabilmesi, ilgili teknigin ince bir
formdan amaca uygun bir sekilde akilci, giivenli ve ¢abuk yapilmasi koordinasyon

kavramiyla belirginlik kazanir.
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Futbolcularin koordinasyon antrenmani, teknik ve kondisyon egzersizleri
icinde biitlinlestirilir. Futbol hareketlerinin koordinasyonu yoniinden kalitesini ifade

ederken, sik stk maharet ve beceriklilik kelimeleri kullanilir.

Futbol oyunu, futbolcuyu maharet ve beceri ile ilgili yiiksek isteklerle karsi
karsiya birakir. Ornegin; rakibin engelleme ¢abalarma ragmen topun ¢ok iyi kontrol
edilerek siiriilmesinde, baskiya ragmen kaleye sut atmada, dengeli kafaya ¢ikista ve

markaj yapmada ortaya ¢ikar (Ttrel 1990).

Koordinatif yetenekler ancak c¢ok yonli uygulanacak alistirmalarla
gelistirilebilir. Koordinatif yeteneklerin gelisiminde goz Oniinde bulundurulmasi

gereken noktalar sunlardir:

- Yiklenmenin dozu kademeli olarak artirilmalidir.

- Yeni hareketler ogretilmelidir ve yeni hareketler ogretilirken ¢ok sayida

degil, yeterli sayida ve dogru 6gretilmelidir.

- Ogretilecek yeni hareketlerin se¢iminde sporcunun yetenegi géz Oniinde
bulundurulmalidir. Koordinasyonun st seviyeye ulasmasinda bireysel farkliliklar

unutulmamalidir.

- Kombine bir antrenman uygulanmalidir ve alistirmalarin stirati siirekli

degistirilmelidir.

- D1s kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet ve yardimei ile
hareketler uygulanabilir. Ornegin; topun agirhgmimn degistirilmesi, hareket edilecek

alanin kiiciiltiilmesi vb.
- Mekanik beceriler birlestirilmelidir. Oyunlar birlestirilerek teknik

karakterdeki bazi hareketler baglantili olarak uygulanmalidir. Ornegin; futbolda top

siirme ve sut ¢alismasi1 vb (Giinay ve Yiice 1996).

19



1.7.4. Hareketlilik

Bir temel motorik yetenek olan hareketlilik, organizmanin hareketlerinin belli
eklem acilar1 genisliginde elverisli olarak olugsmasma imkan tanir. En onemli ii¢
eklem sisteminde (omurga, kalga ve omuz eklemleri) hareketin icra edilebilme
genisligini ifade etmek iizere genel hareketlilik kavrami kullanilir. Ozel hareketlilik
kavrami ise, herhangi bir hareket ya da teknigin ilgili eklemde icra edilebilme
genisligini ifade eder. Ozel hareketlilik, daha ¢ok branslarin performans karakteriyle

ilgili olarak gelisir ve gelistirilir (Cakiroglu 1997).

Hareketlilik; spor biliminde esneklik, kas-eklem hareketliligi, hareketleri
genis acida uygulama, eklem ve organizmalarin iiyelerinin ¢esitli yonlere salinim
uzaklig1 olarak tanimlanmaktadir. Hareket genisligi, hareketin nitelik ve nicelik
yoniinden istenilen sekilde uygulanmasi icin temel kosullardan birisidir (Gilinay ve

Yiice 1996).

Futbolda; degisik yon ve hizda gelen toplara, rakibin engelleyen giiciine karsi,
zamaninda ve yerinde miidahale edebilmek, diger motorik o6zelliklerin yaninda
istenilen hareketleri yapabilecek giicte adalelere ve biiylik eklemlere sahip olmay1

gerektirir. Esneklilik, bir anlamda eklemlerin maksimal hareket yetenegi demektir.

Esneklik 6zelliginin gelismesi sporcuya:

- Spor sakatliklarmnin en aza inmesini, (Bu 0Ozellige sahip kaslarda lif

kopmasi, yirtilmasi ve tendon sakatliklar1 ¢ok az goriiliir.)

- Teknik bir hareketin 6grenilmesi ve uygulanmasinda kolaylik,

- Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin gelistirilmesinde 6n planda

olan ¢alismalarda,

- Teknik ve taktik caligmalarda gerekli olan koordinasyonun en ekonomik
bicimde kullanilmasinda biiylik yararlar saglar (Sevim 1995, Gilinay ve Yiice 1996,
Diindar 1998).
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1.7.5. Kuvvet

Kuvvet, temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisidir. Kuvvet kavramima c¢ok
degisik yaklagimlar mevcuttur (Giinay ve Onay 1999). Akgiin (1989)’e gore kas
kuvveti, bir kas veya kas grubunun uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Glinay ve
Yiice (1996) ise kuvveti, sporda kisinin bir dirence karsi koyabilme veya bir araci ya

da kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi seklinde tanimlamaistir.

Kuvvet, genel anlamda bir¢ok spor branginda basariy: etkileyen temel 6gedir.
Kas kuvvetinin artisi, iyi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin igerigine
baghdir. Cercevesi ve plani iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmani ile kuvvet,
cabukluk ve kas direnci artirilarak giiclii ve esnek bir viicut olusturulur (Giinay ve

Onay 1999).

Bircok futbol teknigini ve hareketlerini yiiksek diizeyde uygulayabilmek i¢in
kuvvetin gerekliligine siiphe yoktur. Kuvvet ¢alismalari, giic gerektiren durumlarda

futbol oyuncusunu daha avantajli yapar (Tamer ve ark 1992).

Futbolda kuvvet caligsmalari, antrenman programlarinda biiyliik bir yer
tutmaktadir. Futbolcularm ani c¢ikislarinda, sprintlerde, sicramalarda, driplinglerde,
sut ve kafa vuruslarinda, yatarak top almada, calim atma, omuz omuza sarj ve diger
ikili miicadelelerde sporcularm kuvvete ihtiyaci vardir. lyi gelistirilmis kuvvet, sik

sik sakatlanma ihtimalini de 6nlemektedir (Giir 2001).

1.8. Futbolda Aerobik Gii¢

Aerobik kapasite i¢in, maksimal oksijen tiiketimi (Max VO,) ve aerobik gii¢
olmak {izere egzersiz fizyolojisinde ayni anlamda degisik terimler kullanilmaktadir.
Aerobik kapasite, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal
oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Fizyolojik olarak maksimal dayaniklilik,
kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak da ifade edilmektedir. Max VO,
kardiovaskiiler dayanikliligin da olcegidir. Kardiovaskiiler dayaniklilik, viicudun

tamaminin tekrarlanan ritmik egzersizlere karsi olan dayanikliligidir. Bir sporcunun
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Max VO,’si ne kadar yiiksek ise, o kadar uzun siireli egzersiz yapabilir (Gokdemir

ve ark 1998).

Elit diizeydeki bir erkek futbolcu, mag¢ siiresince ortalama 11 km
kosmaktadir. Bu aktivitenin yaklasik % 75-80’lik kismmi diistik siddette yapilan
aerobik eforlar olusturur. Sporcularin bu aktiviteyi iist diizeyde yapabilmeleri,
kondisyon diizeylerinin iyi olmasi ile miimkiindiir. Cinsiyet farki olmaksizin, Max
VO, kisinin kondisyon diizeyini gdsteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir

(Unal ve ark 2001).

Fiziksel caligmalarda alinmasi gereken O, ile alinan O, arasinda bir denklik
var ise yapilan c¢alismalar aerobiktir. Egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi,
calisan dokulara ihtiyaci oraninda O, goétiiriilmesi, calisan dokularda olusan artik
irlinlerin ve 1smin dokulardan uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Kisinin aerobik
kapasitesini arttirmada esas prensip, solunum ve dolasim sistemlerine yiiklenmeyi
giderek artirma, bu sistemin bir birim zamanda yaptigi isi artirmaktir. Yiksek
aerobik kapasite sadece antrenman icin degil, toparlanmay1 kolaylastirmak ve

hizlandirmak i¢in de hayati 6nem tasir (Zorba 2001).

Aerobik kapasiteyi en iyi belirtme, bireyin bir dakikada kullanabildigi Max
VO;’yi tayin etmekle miimkiin olur. Bireyin bir dakikada kullanabildigi Max VO,
miktar1 total litre olarak ifade edildigi gibi, ¢esitli viicut biiyiikliiglindeki insanlar
arasinda karsilastirma yapabilmek i¢in, viicut agirliginin kilosu basina diisen miktar

olarak ifadesi daha fizyolojik olmaktadir (Akgiin 1992).

Bir futbol magindaki top slirme, pozisyona girmek icin sprint atma gibi
calismalara  bakilarak, futbolun tamamen anaerobik karakterde oldugu
diisiiniilmektedir. Bu diistincenin dogru oldugu yerler vardir, ancak 90 dakikalik mag
icerisinde yapilan hiicumlar, ileri geri kosmalar anaerobik olurken, bunlarin yarattigi
0zel borglanmalardan organizmanin kurtulabilmesi tamamen aerobik kapasiteye
baghdr. Bu anlamda bir futbol mac¢inda genel dayanikliligi (aerobik kapasite), az
veya smirlt olan futbolcular yapilan hiicumlar arasinda yeterince hizhi
toparlanamayip, giderek oyun temposundan diisecek ve 90 dakika beklenen tempoda

oyun ¢ikaramayacaktur.
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Futbol oyununun en siddetli eforlar arasinda oyunculara kisa dinlenme
araliklar1 verdiginden, uzun mesafe kosuculari, kayakc¢ilar veya maksimal yogunluga
yakin devamli ve uzun siire efor gerektiren aktivitelerdeki atletlerde oldugu gibi ayni
seviyede aerobik giic gerektirmedigi bildirilmistir. Spor yapmayan fakat normal
aktivite icinde bulunan bireylerde Max VO, genellikle 50 ml.kg/dk’nin altindadir.
Genellikle futbolcularda arzu edilen Max VO, degeri 60 mlkg/dk civarindadir
(Akgiin 1992).

1.9. Futbolda Anaerobik Gii¢

Egzersiz esnasinda organizmanin yeterli O, almadig1 fakat calismaya devam
edebildigi, O,’siz c¢alisabilme kapasitesi olan anaerobik gii¢, antrenman bilimi
acisindan bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, O,’siz bir ortamda is yapabilme

ve enerji iiretebilme giicli olarak tanimlanir (Pehlivan ve Gokdemir 1999).

Gilinay ve Yice (1996) ise anaerobik dayamikliligi; siiratli, dinamik, ¢ok
yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarmdan
yararlanarak, herhangi bir sportif faaliyeti siirdiirebilmesidir  seklinde

tanimlamiglardir.

Anaerobik gii¢, bir dakikada anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji kaynagmni
kullanarak meydana getirilebilen istir. ATP-CP enerji kaynagmi kullanabilme
yeteneginin fazlaligi oraninda anaerobik giic de yiliksek olur (Akgin 1989).
Anaerobik enerji kaynaklari; Adenozin Trifosfat (ATP), Kreatin Fosfat (CP) ve
Glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda, metabolik yikilmalari ile kas kasilmasi i¢in
gerekli enerji aciga ¢ikar. ATP ve CP’ye enerjiden zengin fosfojenler denir. Bunlar
acil enerji kaynaklaridwr. Kaslarimizda smirli bulunmalarma ragmen giicleri
yiiksektir, yani kisa zamanda yiiksek enerji olusturma yetenegindedirler. Kisa siireli,

siddeti yiiksek eforlarda bu ener;ji kaynaklar1 kullanilir (Akgiin 1992).

Maksimal anaerobik performans genellikle; viicut biiyiikliigiine, daha 6zelde
ise yagsiz kas kiitlesi ile ilgilidir. Ayrica maksimal anaerobik performansi belirleyen
faktorleri; yas, cinsiyet, kas kitlesindeki fibril tiirii seklinde siralamak miimkiindiir

(Murath 1997).

23



Anaerobik giic, cesitli spor dallarinda zaman zaman kullanilan bir giictiir ve
sportif performansta dnemlidir. Ornegin durarak sigramada, yiiksek atlamada, giille
atmada, cirit atmada, disk atmada, siiratli ¢ikislarda anaerobik giice sik sik
basvurulur ve oyuncunun performansinda 6nemli rol oynar. Anaerobik giiciin
Olciilmesinde bireyin agirligi 6nemli bir faktordiir ve giic testlerinde goz Oniinde

tutulur (Akgiin 1989).

Glinlimiizdeki egilim, her mevkideki oyuncunun bireysel sorumluluklarmi
gelistirme yoniindedir. Ornegin, ne miidafaa oyuncusu yalmz savunma, ne de ileri ug
oyuncusu sadece hiicum yapabilir. Oyunun akisi igerisinde her oyuncu, ¢ok 6nemli
degisik roller iistlenmektedir. Fonksiyonlarin oyun igerisindeki siirekli degisen roller
yiiziinden artmasma bagli olarak, sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyac1 da
artmaktadir. Fiziksel uygunluk acisindan, bir oyuncu yiiriiyiis ve hafif kosulari; kisa,
patlayici ve hizli deparlarla degisimli olarak yapabilme kabiliyetine sahip olmaldir.
Sonug olarak anaerobik gii¢, futbolcunun fiziksel uygunlugunun en 6nemli pargasini

olusturmaktadir (Tamer ve ark 1992).

Bir¢ok spor oyununda, aralarinda diisiik siddetli egzersizlerin, dinlenmelerin
oldugu, kisa siireli yiiksek siddetli egzersizler yapilmaktadir. Futbolda da, diisiik
siddetli kosular veya durarak gerceklesen dinlenmelerle, degiserek tekrarlanan kisa
sprintlerin var oldugu bircok arastirmada rapor edilmektedir. Yiiksek siddetli
egzersizlerin ortalama 3-4 saniye, dinlenme araliklarmin 30 sn ile 2 dk arasinda
oldugu bildirilmektedir. Bu durum, futbol oyuncularmin arka arkaya yapilan
sprintlerde performanslarinda azalma olmadan yapmalar1 gerektigi gergegini de
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu tiir tekrarli sprintlerde futbol oyuncusunun performansini
etkileyen faktorlerin, hem aerobik hem de anaerobik metabolizma oldugu rapor
edilmektedir. Ayrica alaktik anaerobik giicii iyi olan bir sporcunun, eger aerobik
gilicii 1y1 degilse, tek bir sprintte basarili olabilir, fakat kisa zaman araliklar1 ile
yapilan tekrarli sprintlerde enerji olarak kullanilan ATP-CP’nin daha c¢abuk
toparlanmasini saglayamayacagindan dolayi, tekrar sayisi arttikca performansi

diisebilir (Eniseler ve Giindiiz 2001).

Anaerobik esik, laktik asidin kanda birikmeye baslamasmin hizlandigi, efor

icin gerekli total enerjide anaerobik proseslerin paymin artmaya basladig1 efor
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diizeyidir. Anaerobik esik, Max VO;’nin % 60’1 civarindadir. Anaerobik esik,
sporcunun uygulayacagi antrenman dozunu saptamada olduk¢a Onemlidir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 sadece Max VO,’yi arttrmak i¢cin degil, ayn1 zamanda
organizmaylr Max VO;’nin yiiksek yiizdelerinde ¢ok az laktik asit birikimi ile
calisabilir duruma getirmeyi amaglamaktadir (Savasan ve Pehlivan 1999). Esik deger
ne kadar ytiksek olursa, sahis efor esnasinda gerekli enerjinin ¢cogunu aerobik yoldan
temin etmekte ve anaerobik kaynagi yedek bir enerji deposu olarak sona
saklayabilmektedir. Bu 6zellige sahip bir futbolcu, magin sonlarinda bile futbolda en
cok kullanilan kisa mesafeli sprintleri, sigramalari, atlamalari, dontisleri daha verimli

ve etkin yapma imkanina sahip olacaktir.

Futbolda performansi, alaktasit anaerobik giiciin birinci dereceden etkiledigi
bildirilmektedir. Dolayisiyla futbol ve basketbol gibi spor dallarinda c¢alisan
sporcularda anaerobik esigin saptanmasi, uygun antrenman programlarinin
planlanmasinda yol gosterici olacaktir. Boylece performansin daha yiiksek diizeylere

ulastirilmasi saglanabilir (Kayatekin ve ark 1996).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Gerec

Bu arastrma, Selguk Universitesi Spor Kuliibii yildiz takimindan 20 adet
basketbolcu, Selcuk Spor Kuliibii yildiz takimindan 20 adet futbolcu ve cesitli
okullardan se¢ilmis diizenli olarak spor yapmayan (sedanter) 20 adet 6grenci olmak
iizere toplam 60 denek {izerinde yapildi.

Arastirmada kullanilan geregler:

1. 20 gram’a kadar hassas terazi.

2. 1 mm aralikli uzunluk 6l¢iim araci (mezura).

3. Skinfold kaliper deri alt1 yag kalinlig1 6l¢tim arac1 (Holtein marka).

4. Antropometrik set (Harpenden marka).

5. Esneklik test sehpasi (uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm,

sehpanin iist yiizeyi uzunluk 55 cm, geniglik 45 cm).

6. Jump metre (Takai marka).

7.5 adet 1 kg’lik saglik topu.

8. Digital el kronometresi (Casio marka).

9. 4 adet cimnastik minderi.

10. 2 adet 10 m uzunlugunda metre dlger.

11. Tansiyon dlger.
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2.2. Yontem

Calismada yer alacak deneklere, arastirmanin amacit ve Onemiyle ilgili
aciklama yapildiktan sonra test protokolleri ve testlere girmeden Once yapilmasi

gerekenler hakkinda bilgi verildi. Olgiimler asagida belirtildigi sekilde yapildi.

2.2.1. Boy ve Viicut Agirhgmin Olgiilmesi

Denekler 20 gram’a kadar hassas bir kantarda ciplak ayak ve sadece sort
giyerek tartilar1 yapildi. Boy 6lctimleri ise denekler ayakta dik pozisyonda dururken
skalanin tizerinde kayan kaliper denegin kafasinin iizerine dokunacak sekilde

ayarlandi ve uzunluk 1 mm hassasiyetle okunup kaydedildi.

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, bedenin uzunluguna goére agirlik

dagilimmi agiklayan ‘Beden Kitle indeksi’ hesaplandi.

Beden Kitle indeksi (BKI) = Agirlik / Boy * (Bray 1998).

2.2.2. Kalp Atim Sayis1 ve Kan Basincinin Olciilmesi

Istirahat kalp atim sayisi, deneklerin dinlenmeleri saglandiktan sonra
boyundaki karotid atardamardan dokunma metodu ile 1 dk’lik kalp atim sayilari
belirlendi. Sistolik ve diastolik kan basinglar1 ise steteskop ve sphygmomanometre

ile mmHg cinsinden 6l¢iildii (Tamer 2000).

2.2.3. Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Denekler 1sindiktan sonra oturarak parmak uglar1 sehpanin dikey yiizeyinde
olmak {izere, ayaklar dikine kasaya temas ettirilerek, ayaklar1 omuz genisliginde
actirilarak tam uzatildi, dizler biikiilmeden govde miimkiin oldugunca ileri biikiiliip,
eller gergin bir sekilde cetveli yavasca ittirmesi istendi. Iki tekrar yapildi ve en iyi

sonug¢ kaydedildi (G.S.G.M. 2005).
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2.2.4. 30 sn Mekik-Sinav Testi

Deneklerin mekik ve smav testi oncesinde esneme (streching) hareketleri
yapmalarina izin verildi ve hazir olduklarinda test basladi. Deneklere mekik ve smav
testinin uygulanig1 nizami sekilde gosterildi ve deneklerden 30 sn boyunca mekik ve
simav ¢ekmeleri istendi. Mekik ve smav testi i¢cin ayr1 ayri iki tekrar yapildi ve en iyi

sonug¢ kaydedildi (G.S.G.M. 2005).

2.2.5. 30 m Siirat Testi

Denekler test oncesi 15 dakika 1sindirilip tek tek 30 m’lik parkurun baslangic
cizgisine yerlestirildi. Cikis isaretiyle birlikte baslangic cizgisinden gegerek
maksimal hizda bitis ¢izgisini gegmeleri istendi. Baslangi¢ ¢izgisinden bitis ¢izgisine
kadar gecen siire digital kronometre ile saniye cinsinden tespit edilip kaydedildi

(G.S.G.M. 2005).

2.2.6. Dikey Sigcrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Dikey sigrama testinden dnce denekler 10 dakika 1sindirildi. Denekler aletin
(jump metre) yerdeki lastik levhasi lizerine basti. Sigrama Olciisiinii gosteren digital
Olcii aleti, deneklerin kollar1 yukariya kaldirilarak gébek hizasma yerlestirildi ve
kemerle sabitlendi. Digital 6l¢lim cihaziyla ayak tabanlarmnin bastigi lastik levha
arasindaki ip, ayaklarin tam ortasinda olmak iizere gergin hale getirildi ve 6l¢iim aleti
sifirlandi. Denek hiz almadan her iki bacagi ile bulundugu yerden, dizlerini biikiip
kollarindan da yararlanarak yukariya dogru sigradi ve sigrama sonrasi yerdeki lastik
levhaya indi. Test her denek i¢in arlarinda birer dakika dinlenme verilerek iki kez
tekrarland1 ve elde edilen en iyi sonug¢ kaydedildi. Sigrama sonrasi yere inen denek,
lastik levha digina diiserse bir hak daha verildi. Sigramalar parmak ucu ¢ikigh olarak
yaptirildi, topuk olabildigince yere az temas ettirilerek, sicrama aninda ana yliklenme
alt bacak iticilerince yaptirildi. Denegin ¢ift ayakla, adim almadan oldugu yerden
sigrayip erisebildigi en {iist noktaya ulasmasi istendi. Anaerobik giic asagidaki

formiile gore hesaplandi (Revan 2003).
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Anaerobik gii¢ (kg.m/sn) = V4,9 * (Viicut agirhgr) * VD

D = Dikey olarak sigranilan mesafe (m) (Tamer 2000).

2.2.7. Cooper Testi ve Aerobik Giiciin Hesaplanmasi

Denekler test oncesi 15 dakika 1sindirildi ve 400 m’lik atletizm pistinde
yerlerini aldi. Parkur 10 m’lik kisimlara boliindii. Deneklerden gii¢leri nispetinde 12
dakika boyunca kosarak (gerektiginde yiiriiyerek) bu zamani doldurmalar1 istendi.
Her denek i¢in kostugu mesafeyi, devamli kontrol eden ve siirenin bittigi an yaninda
olabilen yardimcilar ile 6l¢iim, miimkiin oldugunca saglikli olarak denetlendi ve yine
bu yardimcilar tarafindan deneklerin kosu mesafeleri tespit edilip kaydedildi.

Maksimal VO, tiiketimi Balke formiilii ile hesaplandi:

VO, = mlkg/dakika = 33,3 + (x - 150) * 0,178 ml.kg/dakika

X = Denegin yiirliyiis mesafesi (Tamer 2000).

2.2.8. Sekiz Kosusu Testi

Ebatlar1 5x3 (m) olan dikdortgen bir alanin koselerine ve tam ortasina
deneklerin donebilecegi kadar mesafe birakilarak saglik toplart konuldu. Deneklerin
kosacaklar1 sekiz seklindeki istikamet renkli bantlarla isaretlendi ve her denegin bitig

cizgisine ulastig1 siire saniye cinsinden kaydedildi (G.S.G.M. 2005).

2.2.9. Durarak Uzun Atlama Testi

Deneklerden isaretlenmis baslama c¢izgisinin arkasindan ¢ift ayak ile
maksimal efor kullanarak en uzak mesafeye atlamalar: istendi. Baslangic ¢izgisi ile
denegin cizgiye en yakin biraktigi iz arasindaki mesafe metre cinsinden 6l¢tildii. Test
gerekli dinlenme araliklar1 verilerek li¢c kez uygulandi ve en iyi derece kaydedildi

(G.S.G.M. 2005).
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2.2.10. Saghk Topu Firlatma Testi

Deneklerden baslangic ¢izgisinin gerisinde ayaklar birbirine paralel olacak
sekilde pozisyonlarmi aldiktan sonra, kollar1 geriye gotiirmek sureti ile kuvvet
alarak 1 kg’lik saglik topunu en uzak mesafeye firlatmalar1 istendi. Baslangic ¢izgisi
ile saglik topunun diistiigli yer arasindaki mesafe metre cinsinden 6lgiildii. Test sag
el, sol el ve ¢ift el olmak iizere lic asamada gergeklestirildi. Her asama i¢in gerekli
dinlenme aralig1 verilerek test ii¢ kez uygulandi ve en iyi dereceler kaydedildi

(G.S.G.M. 2005).

2.2.11. Skinfold (Deri Kivrim) Ol¢iimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in, her agiklikta 10g/mm’ basing
uygulayan skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik pozisyonda iken
sag taraftan alindi Deri kalmligi, kaliper iizerindeki gostergeden 2-3 saniye
icerisinde okundu. Calismada, onceden belirlenen sekiz skinfold bdlgesi 6l¢timi

asagidaki gibi yapilds,

Biceps: Kolun 6n kismindan, omuzla dirse§in orta noktasinda, biceps brachi kasmin

iizerinden deri kivrimi tutularak 6lgtildi.

Triceps: Triceps kasmin iizerinde, kolun dis orta hattinda acromion ve olecranon

cikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan deri kivrimu tutularak olciildii.
Subscapula (sirt): Kol asagiya sarkitilmis ve viicut gevsemis durumda iken, kiirek
kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diagonal (yarim yatay) olarak

deri kivrimu tutularak 6l¢iildii.

Suprailiac: Viicudun yan orta hattinda spina iliac anterior superiorun hemen

istiinden alinan hafif diagonal (yarim yatay) olarak deri kivrimi tutularak 6l¢iildii.

Abdomen (karmm): Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan deri

krvrimi tutularak olgtildii.
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Gogiis: On aksilleri ¢izgi ile meme arasindaki diagonal (yatay) deri kivriminin

yaklagik 1/3’1 tutularak ol¢iildi.

Bacak (iist bacak): Dikey dogrultuda, iist bacagin 6n yiiziinde, kalca ve diz

ekleminin arasindaki orta noktadan deri kivrimi tutularak olgtildii.

Calf (baldir): Deney ayakta iken baldirin en genis bolgesinden deri kivrimi tutularak
Olciildii (Danaci1 2008).

2.2.12. Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi

Viicut yag yilizdesi bacak ve subscapula bolgelerinden alinan deri kivrim

degerlerinin Sloan ve Weir’in formiilii kullanilarak belirlenmistir (Tamer 2000).

Viicut Yogunlugu (g/ml) = 1,1043 - 0,00133 (bacak) - 0,00131 (subscapula)

SE = 0,0082 Yag %’ si= (4,57 / Yogunluk - 4,142) * 100

2.2.13. Cevre Olciimleri

On kol cevresi: Denegin eli supinasyon ve dirsegi de extension pozisyonunda iken

maksimum ¢evre 6l¢iildii.

Dirsek cevresi: Denegin kolu extension pozisyonunda iken olecranon ¢ikintisi

iizerinden 6l¢iim alinda.

Flex. biceps c¢evresi: Denegin kolu flexion pozisyonunda iken biceps brachi kasi

iizerinden 6l¢iim alind.

Ext. biceps ¢evresi: Denegin kolu extension pozisyonunda iken biceps brachi kasi

iizerinden 6l¢iim alind.
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Gogiis cevresi: Meme basinin 2,5 cm {izerinden, kollar yanlara acikken 6lct seridi
(mezura) yerlestirilerek ve daha sonra kollar indirilerek yar1 nefes verilmis olarak

Olciim alindi.
Bel cevresi: Denek ayakta ve karm normal pozisyonda, kollar asagiya sarkitildi.
Bacaklar1 bitisik olan denegin karsisindan govdenin en dar, dogal bel bolgesinden
Olciim alindi.
Karin (abdomen) ¢evresi: Denek ayakta ve karin normal pozisyonda, kollar asagiya
sarkitildi. Bacaklar1 bitisik olan denegin karsisindan, gébek cukuru seviyesinden
Olciim alindi.

Kalca cevresi: Denek ayakta iken maksimal pelvis ¢ikintisindan 6l¢iim alindi.

Ust bacak (uyluk) cevresi: Denek ayakta iken uyluk bdlgesinin maksimal kalinlikta

oldugu yerden 6l¢iim alindi.

Diz cevresi: Denek ayakta iken patellanin orta noktasindan 6l¢iim alindi.

Calf (baldir) cevresi: Denek ayakta iken baldirin g¢evre genisliginin maksimal

bolgesinden 6l¢iim alind1 (Danaci 2008).

2.2.14. Cap Olciimleri

Femur capi: Denek bacaklar1 yere dik, topuklar1 yere degecek sekilde oturtuldu.
Denegin dizi onilinden kaliperin kollarim1 epikondiller iizerine yerlestirerek 6l¢iim
alda.

Humerus ¢api: Denegin kolunu omuz hizasina kadar kaldirmasi ve dirsegini dik

pozisyonda biikmesi istendi. Kaliperin kollarim1 kolla ayni planda olmak iizere

epikondiller iizerine yerlestirerek 6l¢ctiim alindi (Danaci 2008).
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2.2.15. istatistiki Analizler

Bu caligmada istatistiki sonucglarin elde edilmesi icin SPSS adlhi paket
program kullanildi. Tiim deneklerin Gl¢iimlerinin ortalamasi ve standart sapmasi

hesaplanda.

Gruplar aras1 farkliligin tespitinde, iliskisiz 6rneklemler i¢cin tek faktorlii
varyans analizi (One-Way ANOVA) yapildi ve ¢ikan sonuglara gore hangi grubun
farklilik gosterdigini tespit etmek i¢in varyans homojenligine gore Tukey testi

uyguland. Istatistiki agidan 0,01 ve 0,05 anlamlilik seviyeleri kabul edildi.
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3. BULGUL

AR

Cizelge 3.1. Gruplarin yas, boy, viicut agirli§1 ve spor yaslarmin ANOVA sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd  Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark
Yas (y1l) Gruplar aras1 3,10 2 1,55
Gruplar ici 36,55 57 0,64 2,41 0,09
Toplam 39,65 59
Boy (cm) Gruplar aras1 ~ 1008,03 2 504,01 1-2
Gruplar igi 2173,90 57 38,13 13,21 0,00 1-3
Toplam 3181,93 59
Viicut Gruplar aras1  2183,11 2 1091,55 1-2
Agirhgr (kg)  Gruplar ici 3119,36 57 54,72 19,94 0,00 1-3
Toplam 5302,47 59
Spor Yasi Gruplar aras1 126,70 2 63,35 1-2
(%1)) Gruplar igi 86,95 57 1,52 41,52 0,00 1-3
Toplam 213,65 59 2-3
"p<0,01
1: Basketbolcu 2: Futbolcu 3: Sedanter

Yapilan analiz sonucunda gruplarin boy uzunluklari, viicut agirliklar1 ve spor

yaslar1 karsilastirildiginda anlamli farka rastlanirken (p<0,01), yaslar1 arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Basketbolcularin boylarinin, viicut

agirliklarinin ve spor yaslarmin futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede

yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.2. Gruplarin istrihahat nabzi ve kan basinglarinin ANOV A sonuclari.

Degiskenler Varyans Kareler sd  Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

istirahat Gruplar aras1 212,80 2 106,40

Nabzi Gruplarici 689,60 57 12,09 8,79 0,00”

(atim/dK) Toplam 902,40 59 2-3

Sistolik Kan  Gruplar aras1 3,33 2 1,66

Basinci Gruplar ici 1370 57 24,03 0,06 0,93

(mmHg) Toplam 1373,33 59

Diastolik Gruplar aras1 250 2 125

Kan Basinc1  Gruplar i¢i 2275 57 39,91 3,13 0,04* 1-3

(mmHg) Toplam 2525 59

“p<0,01  p<0,05
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Yapilan analiz sonucunda gruplarin istirahat nabizlar1 ve diastolik kan

basinglar1 karsilastirildiginda anlamli farka rastlanirken (p<0,01) (p<0,05), sistolik

kan basinglar1 arasinda anlamli bir farkhilik tespit edilememistir (p>0,05).

Sedanterlerin istirahat nabizlarmin ve diastolik kan basinglarinin basketbolcular ve

futbolculara gére anlaml1 derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.3. Gruplarin viicut yag yiizdesi ve beden kitle indekslerinin ANOVA

sonuglar.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

Viicut Yag Gruplar aras1 106,35 2 53,17 1-2

Yiizdesi (%) Gruplarici 343,51 57 6,02 8,82 0,007 13
Toplam 449,87 59

Beden Kitle  Gruplar aras1 62,75 2 31,37 1-2

indeksi Gruplar ici 195,73 57 3,43 9,13 0,007 1-3

(kg/m?) Toplam 258,48 59

"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarin viicut yag yilizdeleri ve beden kitle

indeksleri karsilastirildiginda anlamh farka rastlanmistir (p<0,01). Basketbolcularin

viicut yag yiizdelerinin ve beden kitle indekslerinin futbolcular ve sedanterlere gore

anlaml1 derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.4. Gruplarin saglik topu firlatma mesafelerinin ANOV A sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

Sag El (m) Gruplar aras1 28,05 2 14,02 1-2
Gruplarici 32,73 57 0,57 24,42 0,007 -3
Toplam 60,79 59

Sol El (m) Gruplar aras1 12,14 2 6,07 1-2
Gruplar ici 17,53 57 0,30 19,74 0,007  1-3
Toplam 29,68 59

Cift El (m) Gruplar aras1 14,99 2 7,50 1-2
Gruplar ici 11,47 57 0,20 37,26 0,000 1-3
Toplam 26,46 59 2-3

"p<0,01
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Yapilan analiz sonucunda gruplarin sag el, sol el ve ¢ift el saglik topu firlatma
mesafeleri karsilastirildiginda anlaml farka rastlanmistir (p<0,01). Basketbolcularin
sag el, sol el ve cift el saglik topu firlatma mesafelerinin futbolcular ve sedanterlere

gore anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.5. Gruplarin 30 sn mekik ve 30 sn siav sayilarmin ANOV A sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

30 sn Mekik Gruplar aras1 162,13 2 81,06 1-2

(adet) Gruplarigi 264,05 57 4,63 17,50 0,00”
Toplam 426,18 59 2-3

30 sn Smnav  Gruplar aras1 687,63 2 343,81 1-2

(adet) Gruplar ici 396,70 57 6,96 49,40 0,007 13
Toplam 1084,33 59

"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarm 30 sn mekik ve 30 sn smnav sayilari
karsilastirildiginda anlamli farka rastlanmistir (p<<0,01). Futbolcularm 30 sn mekik
sayllarmin basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenirken, basketbolcularin 30 sn sinav sayilarmin futbolcular ve sedanterlere

gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.6. Gruplarin 30 m siirat ve sekiz kosusu derecelerinin ANOV A sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F p Anlamh

Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark
30 m Siirat Gruplar aras1 0,94 2 0,47 1-2
(sn) Gruplar ici 1,79 57 0,03 15 0,00

Toplam 2,73 59 2-3
Sekiz Gruplar aras1 56,33 2 28,16 1-2
Kosusu (sn)  Gruplar igi 8,85 57 0,15 181,28 0,007  1-3

Toplam 65,18 59 2-3
"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarm 30 m siirat ve sekiz kosusu dereceleri
karsilastirildiginda anlamli farka rastlanmistir (p<0,01). Futbolcularin 30 m siirat ve
sekiz kosusu derecelerinin basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede

diisiik oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 3.7. Gruplarin dikey sicrama ve durarak uzun atlama mesafelerinin ANOVA

sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

Dikey Gruplar aras1 416,10 2 208,05

Sicrama Gruplarici 902,50 57 15,83 13,14 0,007 1-3

(cm) Toplam 1318,60 59 2-3

Durarak Gruplar aras1 1,24 2 0,62 1-2

Uzun Gruplar ici 0,93 57 0,01 38,19 0,007 13

Atlama (m) Toplam 2,17 59

"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarin dikey sicrama ve durarak uzun atlama

mesafeleri karsilastirildiginda anlamh farka rastlanmistir (p<0,01). Basketbolcularin

dikey sicrama ve durarak uzun atlama mesafelerinin futbolcular ve sedanterlere gore

anlaml1 derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.8. Gruplarin esneklik, aerobik ve anaerobik gii¢ degerlerinin ANOVA

sonuglar1.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kaynag Toplam Ortalamasi Fark

Esneklik (¢cm)  Gruplar aras1 889,23 2 444,61 1-2
Gruplarici 415,50 57 728 60,99 0,007 1-3
Toplam 1304,73 59 2-3

Aerobik Giic  Gruplar aras1  4096,76 2 2048,38 1-2

(ml.kg/dK) Gruplar ici 335,93 57 5,89 347,55 0,007 1-3
Toplam 4432,70 59 2-3

Anaerobik Gruplar aras1 ~ 7760,29 2 3880,14 1-2

Giic (kg.m/sn)  Gruplar ici 9852,69 57 172,85 22,44 0,007 1-3
Toplam 17612,99 59

"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarin esneklik, aerobik giic ve anaerobik gii¢

degerleri karsilastirildiginda anlamlh farka rastlanmistir (p<<0,01). Basketbolcularin

esneklik ve anaerobik gii¢ degerlerinin futbolcular ve sedanterlere gore anlamli

derecede yiiksek oldugu belirlenirken, futbolcularin aerobik gii¢ degerlerinin

basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 3.9. Gruplarin deri kivrim kalinliklarinin ANOV A sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd  Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

Biceps (mm) Gruplar aras1 15,84 2 7,92
Gruplarigi 11586 57 2,03 389 0,02 13
Toplam 131,70 59

Triceps Gruplar aras1 29,79 2 14,89

(mm) Gruplar ici 280,46 57 492 3,02 0,06
Toplam 310,26 59

Subscapula  Gruplar aras1 40,58 2 20,29 1-2

(mm) Gruplar ici 157,87 57 2,77 732 0,007 1-3
Toplam 198,45 59

Suprailiac Gruplar aras1 93,12 2 46,56 1-2

(mm) Gruplar ici 370,54 57 6,50 7,16 0,007
Toplam 463,66 59

Abdomen Gruplar aras1 72,08 2 36,04 1-2

(mm) Gruplarici 484,29 57 8,49 424 0,00"
Toplam 556,37 59 2-3

Gogiis (mm) Gruplar arast 31,65 2 15,82 1-2
Gruplar ici 107,50 57 1,88 8,39 0,007 1-3
Toplam 139,15 59

Bacak (mm) Gruplar aras1 96,42 2 48,21 1-2
Gruplar ici 367 57 6,43 7,48 0,007  1-3
Toplam 463,42 59

Calf (mm) Gruplar aras1 38,36 2 19,18 1-2
Gruplar igi 276,71 57 4,85 395 0,02"
Toplam 315,07 59

“p<0,01  p<0,05

Yapilan  analiz  sonucunda  gruplarin  deri  kivrim  kalinliklar1

karsilastirildiginda anlamlh farka rastlanmstir (p<0,01) (p<0,05). Basketbolcularin

biceps, triceps, subscapula, suprailiac, abdomen, gogiis, bacak ve calf bolgelerinin

deri kivrim kalinlik degerlerinin futbolcular ve sedanterlere gére anlamli derecede

yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 3.10. Gruplari bazi ¢evre 6l¢giim degerlerinin ANOV A sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd  Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

On kol (cm)  Gruplar aras1 40,85 2 20,42 .12
Gruplar igi 133,68 57 2,24 8,70 0,00
Toplam 174,53 59

Dirsek (cm)  Gruplar aras1 48,60 2 24,30 1-2
Gruplar ici 122,54 57 2,15 11,30 0,007 1-3
Toplam 171,14 59

Flex. Biceps  Gruplar aras1 95,46 2 47,73 1-2

(cm) Gruplar ici 209,12 57 3,66 13,01 0,00 1-3
Toplam 304,58 59

Ext. Biceps Gruplar aras1 66,14 2 33,07 1-2

(cm) Gruplar ici 164,55 57 2,88 11,45 0,007 1-3
Toplam 230,70 59

Gogiis (cm)  Gruplar arast 962,20 2 481,10 1-2
Gruplar ici 131726 57 23,11 20,81 0,007 13
Toplam 2279.,47 59

Bel (cm) Gruplar aras1 579,87 2 289,93 1-2
Gruplar ici 1686,46 57 29,58 9,79 0,007 1-3
Toplam 2266,34 59

Karin (¢cm)  Gruplar aras1  1369,20 2 684,60 1-2
Gruplar ici 1167,63 57 20,48 33,42 0,007 1-3
Toplam 2536,84 59 2-3

Kalca (cm) Gruplar aras1 947,98 2 473,99 1-2
Gruplar ici 1397,62 57 24,52 19,33 0,007 1-3
Toplam 2345,61 59

Ust bacak Gruplar aras1 353,15 2 176,57

(cm) Gruplar ici 804,91 57 14,12 12,50 0,007 1-3
Toplam 1158,06 59 2-3

Diz (cm) Gruplar aras1 18,29 2 9,14
Gruplar ici 247,63 57 4,34 2,10 0,13
Toplam 265,92 59

Calf (cm) Gruplar aras1 112,07 2 56,03
Gruplar ici 34331 57 6,02 930 0,007 1-3
Toplam 455,38 59 2-3

"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarin bazi c¢evre Ol¢iim degerleri

karsilastirildiginda anlamli farka rastlanmistir (p<0,01). Basketbolcularin 6n kol,
dirsek, flex. biceps, ext. biceps, gogiis, bel, karin ve kalca bdlgelerinin ¢evre dlglim
degerlerinin futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenirken, futbolcularin st bacak, diz ve calf bolgelerinin ¢evre Olgiim
degerlerinin basketbolcular ve sedanterlere gére anlamli derecede yliksek oldugu

tespit edilmistir.
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Cizelge 3.11. Gruplarin bazi ¢ap 6l¢iim degerlerinin ANOV A sonuglari.

Degiskenler Varyans Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Fark

Femur (mm) Gruplar aras1 89,89 2 44,94 . 1-2
Gruplar ici 388,57 57 6,81 6,59 0,00 1-3
Toplam 478,46 59

Humerus Gruplar aras1 77,02 2 38,51

(mm) Gruplar ici 330,34 57 5,79 6,64 0,007 1-3
Toplam 407,37 59

"p<0,01

Yapilan analiz sonucunda gruplarm bazi ¢ap Olglim  degerleri
karsilastirildiginda anlamli farka rastlanmistir (p<0,01). Sedanterlerin femur ve
humerus boélgelerinin ¢ap Olciim degerlerinin basketbolcular ve futbolculara gore

anlami derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 3.12. Gruplarm fiziksel uygunluk parametrelerinin ortalama ve standart

sapma degerleri.

Degiskenler Gruplar X Ss
Yas (y1l) Basketbol 15,20 1
Futbol 14,85 0,58
Sedanter 15,40 0,75
Boy (cm) Basketbol 178,20 7,14
Futbol 168,45 4,34
Sedanter 171,25 6,67
Viicut Agirhg: (kg) Basketbol 72,42 6,87
Futbol 58,37 5,40
Sedanter 61,44 9,36
Spor Yasi (yil) Basketbol 3,55 2,03
Futbol 2 0,64
Sedanter 0 0
istirahat Nabz Basketbol 85,40 3,73
(atim/dK) Futbol 83,40 3,25
Sedanter 88 3,43
Sistolik Kan Basinci Basketbol 123 4,70
(mmHg) Futbol 122,50 4,44
Sedanter 122,50 5,50
Diastolik Kan Basinaa  Basketbol 85 5,12
(mmHg) Futbol 87,50 6,38
Sedanter 90 7,25
Viicut Yag Yiizdesi Basketbol 9,82 3,86
(%) Futbol 6,73 0,88
Sedanter 7,37 1,54
Beden Kitle indeksi Basketbol 22,83 2,19
(kg/m?) Futbol 20,52 1,12
Sedanter 20,84 2,05
Sag El Saghk Topu Basketbol 8,67 1,27
Firlatma (m) Futbol 7,15 0,13
Sedanter 7,30 0,26
Sol El Saghk Topu Basketbol 7,76 0,73
Firlatma (m) Futbol 6,86 0,30
Sedanter 6,75 0,53
Cift El Saghk Topu Basketbol 8,15 0,48
Firlatma (m) Futbol 7,48 0,32
Sedanter 6,93 0,50
30 sn Mekik (adet) Basketbol 20,35 1,87
Futbol 22,75 2,35
Sedanter 18,75 2,19
30 sn Sinav (adet) Basketbol 24,95 3,76
Futbol 17,95 1,46
Sedanter 17,60 2,13
30 m Siirat (sn) Basketbol 4,88 0,26
Futbol 4,58 0,06
Sedanter 4,78 0,14
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Sekiz Kosusu (sn)

Dikey Sicrama (cm)

Durarak Uzun Atlama

(m)

Esneklik (cm)
Aerobik Gii¢
(mlLkg/dk)

Anaerobik Gii¢
(kg.m/sn)

Biceps (mm)
Triceps (mm)
Subscapula (mm)
Suprailiac (mm)
Abdomen (mm)
Gogiis (mm)
Bacak (mm)

Calf (mm)

On kol (cm)

Basketbol

Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter

7,16
6,45
8,77
56,45
54,50
50,15
2,50
2,25
2,17
24,80
18,25
15,65
45
48,11
29,23
119,97
95,31
96,42
5,53
4,58
4,34
7,85
6,19
6,61
9,22
7,36
7,62
11,54
8,49
9,93
10,17
7,83
10,14
7,89
6,32
6,38
9,88
6,83
7,85

6,11
6,61
25,60
23,58
24,65

0,38
0,13
0,54
4,98
3,77
2,88
0,17
0,06
0,12
3,48
2,14
2,25
3,11
1,09
2,60
10,80
10,78
16,89
2,23
0,96
0,43
3,43
1,26
1,16
2,24
1,18
1,36
3,67
1,13
2,16
3,98
1,28
2,81
2,03
0,95
0,77
3,82
0,87
1,98
3,44
0,83
1,41
1,59
1,18
1,75
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Dirsek (cm)

Flex. Biceps (cm)

Ext. Biceps (cm)

Gogiis (cm)

Bel (¢cm)

Karin (cm)

Kal¢a (cm)

Ust bacak (cm)

Diz (cm)

Calf (cm)

Femur (mm)

Humerus (mm)

Basketbol

Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter
Basketbol
Futbol
Sedanter

24,74
22,56
23,36
27,82
24,92
25,68
25,42
22,94
23,59
89,57
81,09
81,06
77,37
71,11
70,48
91,16
83,42
79,69
97,18
89,02
88,50
53,85
54,08
48,82
36,26
36,42
35,18
35,84
36,61
33,40
20,63
22,70
23,55
17,57
19

20,35

1,44
0,92
1,87
2,35
0,96
2,12
2,01
1,08
1,84
3,05
4,02
6,62
4,38
4,60
6,95
3,39
4,34
5,57
4,85
3,46
6,15

3,04
4,90
1,81
2,50
1,85
2,47
2,48
2,40
3,62
1,86
1,95
3,71
1,33
1,34
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4. TARTISMA

Bu c¢alisma 14-16 yaslar1 arasindaki erkek basketbolcu, futbolcu ve
sedanterlerin bazi fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerinin karsilastirilmasi

amact ile yapilmistir.

Yériikoglu ve Koz (2007) yapmus olduklar1 ¢alismada Ankara Universitesi
Spor Kuliibii alt yapisindan 8 yildiz basketbolcunun boy ortalamasini 165,7£8,21 cm,

viicut agirlig1 ortalamasini 58,13+14,27 kg olarak tespit etmislerdir.

Savucu ve ark (2004) Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan
30 yildiz basketbolcunun boy ortalamasin1 187,89+0,04 cm, viicut agirhigi

ortalamasini ise 79,66+8,73 kg olarak bildirmislerdir.

Kuter ve Oztiirk (1992) yapmus olduklar1 ¢alismada 13 yildiz basketbolcunun
boy ortalamasini 181,62+6,74 cm, viicut agirhig1 ortalamasmi 69,93+6,37 kg olarak

tespit etmislerdir.

Bayramoglu (1998) yapmis oldugu ¢alismada yaslar1 13-16 arasinda degisen
60 basketbolcunun boy ortalamasmi 176,36+7,94 cm, viicut agirligi ortalamasini

66,82+7,67 kg olarak bildirmistir.

Temocgin ve ark (2004) yapmis olduklar1 calismada Aydinspor, Aydin
Tekstilspor ve Aydin Belediyespor alt yapisindan 66 yildiz futbolcunun boy
ortalamasini 177,78+6,96 cm, viicut agirhigr ortalamasmi 66,87+6,73 kg olarak
bildirmislerdir.

Altin (1998) yapmis oldugu calismada yaslar1 14-16 arasinda degisen 30
futbolcunun boy ortalamasmi 171,2348,35 cm, viicut agrrhigi ortalamasmni

58,93+7,40 kg olarak belirtmistir.

Yapilan baska bir calismada adolesan donemdeki 30 yildiz futbolcunun boy
ortalamast 166+0,04 cm, viicut agirhigi ortalamasi ise 51,67+£5,12 kg olarak
belirtilmistir (Akin 1999).
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Ates ve ark (2007) yapmis olduklar1 calismada yaslar1 14-16 arasinda degisen
12 futbolcunun boy ortalamasmi 171,2542,99 cm, viicut agiwrligr ortalamasimni

67,62+5,74 kg olarak tespit etmislerdir.

Yapilan bu calismada boy ve viicut agrliklar1 ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 178,204+7,14 cm ve 72,42+6,87 kg, futbolcularda 168,45+4,34 cm
ve 58,37£5,40 kg, sedanterlerde 171,25+6,67 cm ve 61,44+9,36 kg olarak tespit
edilmistir. Literatiir ile karsilastirildiginda ¢alismada elde edilen sonuglar benzerlik

gostermektedir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin  boy ve viicut agirliklar:

ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiliksek bulunmustur.

Basketbolun oyun karakteristigi geregi sporcularin uzun boylu ve buna
paralel olarak viicut agirliklarmin da yiiksek olmasi gerektiginden, basketbolcularin
boy ve viicut agrrliklarinin diger gruplara gore anlamli derecede yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Erol (1995) yapmis oldugu ¢alismada yaslar1 13-14 arasinda degisen PTT
Egitim Merkezi Spor Kuliibii alt yapisindan 24 basketbolcunun istirahat kalp atim
sayis1 ortalamasini 84,72+13,94 atim/dakika olarak bildirmistir.

Yazarer ve ark (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 11-15 arasinda
degisen 25 basketbolcunun istirahat kalp atim sayisi ortalamasini 89,92+10,23

atim/dakika olarak belirtmiglerdir.

Ates ve ark (2007) yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun istirahat
kalp atim sayis1 ortalamasin1 75,67+5,24 atim/dakika olarak belirtmis, ibis (2002) ise
yaslar1 12-14 arasinda degisen 18 futbolcunun istirahat kalp atim sayis1 ortalamasini

77,11+11,07 atim/dakika olarak tespit etmistir.

Kiirk¢ti ve ark (2009) yapmis olduklar1 ¢alismada 18 yildiz futbolcunun
istirahat kalp atim sayis1 ortalamasini 94,80+6,57 atim/dakika olarak bildirmislerdir.
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Kuter ve Oztiirk (1992) 13 yildiz basketbolcunun istirahat kalp atim sayisi
ortalamasini 68,25+6,25 atim/dakika olarak belirtmislerdir.

Yapilan bu caligmada istirahat kalp atim sayilar1 ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 85,40+3,73 atim/dakika, futbolcularda 83,40+3.25 atim/dakika,
sedanterlerde 88+3,43 atim/dakika olarak tespit edilmistir. Bu degerlerin Ates ve ark
(2007), Kuter ve Oztiirk (1992) ve ibis (2002) nin ortalamalarindan yiiksek oldugu
goriilmektedir. Kalp atim sayisini etkileyen pek cok faktor vardir. Yas, psikolojik
durum, yiyecek alimi, antrene olma durumlar1 kalp atim sayismi etkileyen bazi
faktorlerdir. Giinlin  degisik saatlerinde bile kalp atim sayist farklhilik
gosterebilmektedir (Ermis 2001). Dolayisiyla yas farkliliklar1 ve antrene olma
durumlar1 istrahat kalp atim sayisi arasindaki farkliliklarin olusmasinda etkili

olabilir.

Gruplar karsilastirildiginda  sedanterlerin  istirahat nabzi  ortalamasi

basketbolcular ve futbolculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Belirli bir dayaniklilik antrenmanindan sonra kalbin ¢alisma fonksiyonlarinda
olumlu degisiklikler meydana gelmektedir (Polat ve ark 2000). Yapilan cesitli
arastirmalarda diizenli yapilan antrenmanlarla kalp atim hizinda anlamli azalmalar
elde edilmis ve kalbin kasilma giiciiniin, atim hacminde meydana gelen artislardan
kaynaklandig1 belirlenmistir. Antrenman diizeyi ve siiresi uzadik¢a ayni egzersiz
siddetindeki kalp atim hizi diiser (Giinay 1998). Istirahatte kalp atim sayisi; iyi
antrene olmus, iyi yetismis sporcularda; saglikli fakat spor yapmamis kisilere oranla
daha ekonomik bir diizeydedir. Sporcularda dinlenik nabzin diisik olmasi,

performans seviyelerinin de iy1 olmasi noktasinda fikir vermektedir (Akgiin 1992).

Erol (1995) yaslar1 13-14 arasinda degisen 24 basketbolcunun sistolik ve
diastolik kan basici ortalamalarini sirasiyla 106,32+15,09 mmHg ve 74,23+9,25
mmHg olarak, Kuter ve Oztiirk (1992) ise yildizlar kategorisindeki basketbolcularin
kan basinci ortalamasini sirasiyla 115,524+6,33 mmHg ve 66,86+8,02 mmHg olarak

tespit etmislerdir.
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Ibis (2002) yapmis oldugu calismada yaslari 12-14 arasinda degisen 18
futbolcunun sistolik ve diastolik kan basinci ortalamasini swasiyla 111,164+2,45
mmHg ve 71,77£2,55 mmHg olarak, Kiirk¢ii ve ark (2009) ise 18 yildiz futbolcunun
kan basmc1 ortalamalarini 118,33+7,07 mmHg ve 70,554+5,39 mmHg olarak
bildirmislerdir.

Yapilan bu calismada sistolik ve diastolik kan basinglar1 ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 123+4,70 mmHg ve 85+5,12 mmHg, futbolcularda 122,50+4,44
mmHg ve 87,50+6,38 mmHg, sedanterlerde 122,50+5,50 mmHg ve 90+7,25 mmHg
olarak tespit edilmistir. Calismada elde edilen ortalamalar literatiir degerlerinden
yiiksek bulunmustur. Kan basing¢larimi etkileyen pek cok faktor vardir. Gruplarin kan

basinglar1 arasindaki fark yas araliginin fazla olmasindan kaynaklanabilir.

Gruplar karsilastirildiginda sistolik kan basinglar1 arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilemezken sedanterlerin diastolik kan basmci ortalamasi

basketbolcular ve futbolculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Normal sartlarda sistolik kan basincinin 120 mmHg, diastolik kan basincinin
da 80 mmHg civarinda olmasi gerektigi belirtilmektedir (Ocak 1996). Kan
basimcindaki degismeler, egzersiz ya da viicut pozisyonu degisikliklerinin kalp ve
dolasim sistemi tizerinde yaptig1 baskilar1 gosterir (Tamer 2000). Uzun siireli ve
diizenli olarak yapilan antrenmanlar kan basinglarinin diismesine neden

olabilmektedir.

Erol (1992) yapmis oldugu calismada Ankara Sekerspor alt yapisindan 14
yildiz basketbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamasim 9,68+0,85 olarak bulmus,
Yériikoglu ve Koz (2007) ise yapmis olduklar: ¢alismada Ankara Universitesi Spor
Kuliibii alt yapisindan 8 yildiz basketbolcunun viicut yag ylizdesi ortalamasini

9,5345,66 olarak bildirmislerdir.

Erol (1995) yapmis oldugu c¢alismada yaslar1 13-14 arasinda degisen 24
basketbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamasin1 16,894+4,97 olarak bildirmis,
Bayramoglu (1998) ise yaslar1 13-16 arasinda degisen 60 basketbolcunun viicut yag

yiizdesi ortalamasini 15,28+3,35 olarak tespit etmistir.
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Kuter ve Oztiirk (1992) yapmus olduklar1 ¢alismada 13 yildiz basketbolcunun

viicut yag ylizdesi ortalamasimi 10,33+1,41 olarak bildirmislerdir.

Ates ve ark (2007) yapmis olduklar1 calismada yaglar1 14-16 arasinda degisen
12 futbolcunun viicut yag ylizdesi ortalamasini 12,53+1,82 olarak bildirmislerdir.
Ayni yas gruplarindaki futbolcular ile yapilan bagka bir ¢aligmada ise viicut yag
yiizdesi ortalamas1 7,54+0,05 olarak tespit edilmistir (Danac1 2008).

Hazirlikk donemi antrenmanlarinin futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreler iizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bir calismada 18 yildiz
futbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamasi 8,23+1,13 olarak bildirilmis (Cicioglu ve
ark 2001), bagka bir calismada ise Kirikkale Celikspor Kulubii alt yapisindan 16
yildiz futbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamasi 11,13+£3,25 olarak belirtilmistir
(Sof12002).

Yapilan bu ¢alismada viicut yag yiizdesi ortalamasi sirastyla basketbolcularda
9,82+3,86, futbolcularda 6,73+0,88, sedanterlerde 7,37+1,54 olarak tespit edilmistir.
Calismamizdaki degerlerin Cicioglu ve ark (2001), Sofi (2002), Ates ve ark (2007),
Erol (1995) ve Bayramoglu (1998)’in ortalamalarindan diisiik oldugu saptanmustir.
Ergenlik donemi viicut yag oranlarmin degistigi kritik evrelerden biridir. Yagamin
diger donemlerine gére bu evrede viicut yag oranlarinda daha fazla artig goriliir. Bu
artiglarin ergenlik déoneminin hangi evresinde ve hangi yas araliginda meydana
gelecegi bireysel farkliliklar gostermektedir. Gruplarin spora baslama yasi, yas
farkliliklar1, beslenme aligkanliklar1 ya da hesaplamalarda ayri metod ve formiillerin

kullanilmas1 yag yilizdelerindeki farkliliklarin sebebi olabilir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin viicut yag yiizdesi ortalamasi

futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
Spor dallarma 6zgii ideal viicut yag yiizdeleri ile ilgili kesin veriler yoktur.

Clinkii sporcular, genetik ve diger faktorlere bagli olarak ayni spor dallarinda

olmalarina karsimn, farkli viicut yagma sahip olabilirler (Ersoy 1999).
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Calismamizda basketbolcularin deri kivrim kalinliklar1 ortalamasi futbolcular
ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek tespit edildiginden, basketbolcularin
viicut yag vyiizdesi degerlerinin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu

diistiniilmektedir.

Yapilan bu calismada beden kitle indeksi ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 22,83+2,19 kg/mz, futbolcularda 20,52+1,12 kg/mz, sedanterlerde
20,84+2,05 kg/m2 olarak tespit edilmistir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin beden kitle indeksi futbolcular

ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Beden kitle indeksi, viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan
kolay bir yontemdir. Yapilan ¢aligmalarda viicut yogunlugu ile yiiksek bir iliskiye
sahip olan beden kitle indeksi; viicut agirliginin, boy uzunlugunun karesine orant
olarak hesaplanir. Yetigkinler i¢in beden kitle indeksi; 18,5 den kiiclik olanlar zayif,
18,5-24,9 arasinda olanlar normal, 25-29,9 arasinda olanlar fazla kilolu, 30 ve

iizerindekiler sisman olarak degerlendirilmektedir (Bray 1998).

Fiziksel ozellikleri bakimindan viicut agirliklar1 ve boy uzunluklarmin fazla
olmas1 nedeniyle basketbolcularin beden kitle indekslerinin futbolcular ve

sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yapilan bu c¢alismada saglik topu firlatma ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda sag el 8,67+1,27 m, sol el 7,76+0,73 m, ¢ift el §,15+0,48 m,
futbolcularda sag el 7,15+0,13 m, sol el 6,86+0,30 m, cift el 7,48+0,32 m,
sedanterlerde sag el 7,30+0,26 m, sol el 6,75+0,53 m, ¢ift el 6,93+0,50 m olarak

tespit edilmistir.
Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin sag el, sol el ve ¢ift el saghk

topu firlatma degerleri futbolculara ve sedanterlere gére anlamli derecede yiiksek

bulunmustur.
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Basketbol bransinin kendine 6zgii smag, turnike, perdeleme, bas iistii pas gibi
teknik 6zellikleri bakimmdan sporcularin daha ¢ok iist ekstremiteleri gelismis ve
kuvvet kazanmistir. Saglik topu firlatma testi de iist ekstremite kuvvetini 6ne ¢ikaran
bir uygulama olmasimdan dolay1 basketbolcularin saglik topu firlatma degerlerinin
diger gruplara gore anlamli derecede yiiksek olmasi bu bransin karakteristik 6zelligi

ile paralel bir sonugctur.

Yapilan bu calismada 30 sn mekik ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
20,35+1,87 adet, futbolcularda 22,75+2,35 adet, sedanterlerde 18,75+2,19 adet tespit

edilmistir.

Gruplar karsilastirildiginda  futbolcularin = 30 sn  mekik ortalamalari

basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Calismamizda futbolcularm abdomen bolgesi deri kivrim  kalinhigi
basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede diisiik bulunmustur. Dolayisiyla
deri kivrim kalinlig1 az olan bu bdlgede kas yapisinin fazla oldugu diisiiniilmektedir.
30 sn mekik testi de abdomen bdlgesi kaslarini hedef alan bir uygulama olmasindan
dolay1 futbolcularin 30 sn mekik degerlerinin diger gruplara gore anlami derecede

yiiksek ¢ikmasi bu bulguyu desteklemektedir.

Yapilan bu calismada 30 sn smav ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
24,95+3,76 adet, futbolcularda 17,95+1,46 adet, sedanterlerde 17,60+2,13 adet tespit

edilmistir.

Gruplar karsilastirildiginda  basketbolcularm 30 sn smav ortalamalari

futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Basketbolun oyun karakteristigi geregi sporcularm fiziksel anlamda {ist
ekstremitelerdeki kas kuvveti daha gelismistir. Ozellikle biceps, triceps, deltoid ve
subscapula bolgelerindeki kas kuvvetinin iyi olmasi basketbolcularda performansi

olumlu yonde etkilemektedir.
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Yapmis oldugumuz 30 sn smav uygulamasinda 6zellikle biceps, triceps ve
subscapula bolgelerindeki kassal kuvvet etkin olmaktadir ve bu bolgelerdeki kassal
kuvvetin basketbolcularda daha i1yi olmasindan dolayr sinav degerlerinin diger

gruplara gore anlamli derecede yliksek ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Erol (1992) yapmis oldugu ¢aligmada Ankara Sekerspor alt yapisindan 14
yildiz basketbolcunun 30 m siirat ortalamasini 4,87+0,37 sn olarak, Yoriikoglu ve
Koz (2007) ise Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt yapisindan 8 yildiz

basketbolcunun ortalamasini 4,8 1+£1,36 sn olarak bildirmislerdir.

Yapilan baska bir calismada ise yaslar1 13-16 arasinda degisen 60
basketbolcunun 30 m siirat ortalamasit 4,77+0,24 sn olarak tespit edilmistir

(Bayramoglu 1998).

Ates ve ark (2007) yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun 30 m siirat
ortalamasini 4,62+0,22 sn olarak bildirmisler, Temoc¢in ve ark (2004) ise Aydnspor,
Aydm Tekstilspor ve Aydin Belediyespor alt yapisindan 66 yildiz futbolcunun 30 m

stirat degerini 4,26+0,21 sn olarak tespit etmislerdir.

Kiirkcii ve ark (2009) yapmis olduklar1 ¢aligmada 18 yildiz futbolcunun 30 m

siirat ortalamasini 4,15+0,52 sn olarak bildirmislerdir.

Yapilan bu calismada 30 m siirat ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
4,88+0,26 sn, futbolcularda 4,58+0,06 sn, sedanterlerde 4,78+0,14 sn olarak tespit

edilmistir. Literatiir bulgular1 ile elde edilen degerler paralellik gostermektedir.

Gruplar karsilastirildiginda futbolcularin 30 m siirat ortalamasi basketbolcular

ve sedanterlere gore anlamli derecede diisiik bulunmustur.

Stirat  gelisimi; koordinasyon, hareket verimliligi ve zamanlamanin
gelistirilmesi ile miimkiin olabilir (Senel 1999). Futbol oyununun 6zellikleri g6z
oniline alindiginda, daha iyi sprint 6zelligine sahip oyuncunun sprint zamanindaki
0,03 sn gibi ¢ok az bir zaman avantaji, topa mesafe olarak daha 6nce ve Onde

ulagabilmesi agisindan ¢ok 6nemlidir (Eniseler ve ark 1996).
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Futbolda 90 dk icinde defansta, orta sahada ve hiicumda goérev yapan
futbolcular; 100 kez 10-20 m’lik yavas kosu, 50 kez 10-20 m’lik hizli kosu ve 40 kez
de 9-10 m’lik sprintlerde bulunmaktadir (Giindiiz 1997). Dolayisiyla i1yi bir siirat

ozelligi futbolda iyi bir performans i¢in 6nemli bir motorik 6zelliktir.

Basketbol branginda da stirat 6zelligi iyi bir performans i¢cin olmasi gereken
motorik 6zelliklerdendir. Fakat boy uzunlugu ve viicut agirliklarimin siirat ve ¢eviklik
ozelligini olumsuz yonde etkileyebilecegi ve dolayisiyla siirat 6zelliginin futbolcular

lehine anlamli derecede diisiik ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Yapilan bu calismada sekiz kosusu ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
7,16£0,38 sn, futbolcularda 6,45+0,13 sn, sedantelerde 8,77+0,54 sn olarak tespit

edilmistir.

Gruplar  karsilastirildiginda  futbolcularin ~ sekiz  kosusu  ortalamasi

basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede diisiik bulunmustur.

Uzun boy ve yiiksek viicut agirhiginin c¢eviklik ve siirat 6zellikleri i¢in bir
dezavantaj olusturabilecegi tezi ¢alismamizdaki futbolcularin bir ¢eviklik testi olan

sekiz kosusu degerlerinin basketbolculardan daha iyi olmasi ile desteklenmektedir.

Yazarer ve ark (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 11-15 arasinda
degisen 25 basketbolcunun dikey sicrama ortalamasint 39,12+9,54 cm olarak

bildirmislerdir.

Erol (1992) Ankara Sekerspor alt yapisindan 14 yildiz basketbolcunun dikey
sigrama ortalamasini 53,78+6,95 cm olarak bildirmis, Kuter ve Oztiirk (1992) ise 13
yildiz basketbolcunun dikey sigrama ortalamasini 58,73+5,32 cm olarak tespit

etmislerdir.
Yapilan baska bir ¢alismada Fenerbahce basketbol takiminin alt yapisini

olusturan 30 yildiz basketbolcunun dikey sicrama ortalamasi 50,8345,26 cm olarak

belirtilmistir (Savucu ve ark 2004).
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Altin (1998) yaslar1 14-16 arasinda degisen 30 futbolcunun dikey sigrama
ortalamasini 43,53+4,47 cm olarak bildirmis, Danac1 (2008) ise 14-16 yas grubu
adolesan donemdeki 8 futbolcunun dikey sigrama ortalamasini 49,50+1,32 cm olarak

tespit etmistir.

Ek ve ark (2007) yapmis olduklar1 calismada 26 yildiz futbolcunun dikey

sigrama ortalamasini 53,65+5,34 cm olarak bildirmislerdir.

Yapilan bu calismada dikey sigrama ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
56,45+4,98 cm, futbolcularda 54,50+3,77 cm, sedanterlerde 50,15+2,88 cm olarak
tespit edilmistir. Bu degerlerin Yazarer ve ark (2004) ve Altin (1998)’in
ortalamalarindan yiiksek oldugu saptanmistir. Sigrama kuvveti kombine bir
yetenektir ve bacak kaslarinin patlayici giicline, sigramaya katilan kaslarin
esnekligine ve sigrama teknigine bagli olarak farklilik gosterebilir. (Ates ve ark
2007). Dolayisiyla sporcularin fiziksel 6zellikleri ve antrenman diizeylerindeki

farkliliklar dikey sicrama degerlerini degistirebilir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin  dikey si¢crama ortalamasi

futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Basketbolcularin genetik yapisi, fiziksel 6zellikleri, antrenman diizeyleri ve
yapilan antrenmanlarda branslar1 geregi sigrama kuvvetini gelistirici ¢aligmalara
fazlaca yer verilmesi nedeniyle dikey sicrama ortalamalarmin futbolcular ve

sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu diistiniilmektedir.

Kiling (1997) yapmis oldugu ¢alismada 14-16 yas grubu adolesan donemdeki
50 basketbolcunun durarak uzun atlama ortalamasini 1,87+0,02 m olarak,
Bayramoglu (1998) ise yaslar1 13-16 arasinda degisen 60 basketbolcunun

ortalamasini 2,36+4,37 m olarak bulmustur.
Yoriikoglu ve Koz (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada Ankara Universitesi

Spor Kuliibii alt yapisinda bulunan 8 yildiz basketbolcunun durarak uzun atlama

ortalamasini 1,77+14,43 olarak bildirmislerdir.
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Gir (2001) yapmis oldugu calismada adolesan donemdeki 17 yildiz

futbolcunun durarak uzun atlama ortalamasini 2,22+0,87 m olarak bildirmistir.

Ek ve ark (2007) 26 yildiz futbolcunun durarak uzun atlama ortalamasini

2,25+0,22 m olarak tespit etmislerdir.

Yapilan bu calismada durarak wuzun atlama ortalamas1 sirasiyla
basketbolcularda 2,50+0,17 m, futbolcularda 2,25+0,06 m, sedanterlerde 2,17+0,12
m olarak tespit edilmistir. Bu ortalamalarin Yoriikoglu ve Koz (2007) ve Kiling

(1997)’nin degerlerinden yiiksek oldugu gdriilmektedir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin durarak uzun atlama ortalamasi
futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Basketbol
brangindaki temel teknikler g6zoniine alindiginda basketbolcularin antrenmanlarinda
sigrama kuvvetini gelistirici alistirmalar1 daha fazla yaptiklar1 bilinmektedir. Durarak
uzun atlama degerlerinin basketbolcularda daha iyi bulunmasi sigrama kuvvetini
gelistirici  ¢alismalarin  brans Ozelligi geregi basketbolcularda daha fazla

yapilmasindan ve fiziksel 6zelliklerdeki farkliliklardan kaynaklanabilir.

Bayramoglu (1998) yapmis oldugu caligmada yaslar1 13-16 arasinda degisen

60 basketbolcunun esneklik degerleri ortalamasini 24,80+6,12 cm olarak bildirmistir.

Yapilan bir ¢aliymada Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt yapisindaki
basketbolcularin esneklik ortalamasi 20,31+3,99 cm olarak belirtilmistir (Y oriikkoglu
ve Koz 2007).

Kiirk¢ii ve ark (2009) yapmis olduklar1 ¢aligmada 18 yildiz futbolcunun

esneklik degerleri ortalamasini 14,05+4,13 cm olarak bildirmislerdir.
Yaglar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcu ile yapilan bagka bir ¢caligmada ise

sporculari esneklik degerleri 24,66+4,61 cm olarak tespit edilmistir (Ates ve ark
2007).
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Adolesan donemdeki futbolcular ile yapilan bagka bir ¢alismada sporcularin

esneklik ortalamasi 22,23+2,73 cm olarak tespit edilmistir (Akin 1999).

Ibis (2002) yapmis oldugu calismada yaslar1 12-14 arasinda degisen 18
futbolcunun esneklik degerleri ortalamasin1 30,7743,17 cm olarak bildirmis, Erol
(1995) ise yaslar1 13-14 arasinda degisen 24 basketbolcunun esneklik degerlerini
22,214+4.,45 cm olarak belirtmistir.

Yapilan bu c¢alismada esneklik ortalamast sirasiyla basketbolcularda
24,80+3,48 cm, futbolcularda 18,25+2,14 cm, sedanterlerde 15,65+2,25 cm olarak
tespit edilmistir. Bu ortalamalar literatiir ile karsilastirildiginda futbolcularin esneklik

degerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin esneklik ortalamasi futbolcular

ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Esneklik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erisebilmek i¢in dnemli bir
unsurdur (Zorba 2001). Esnekligi etkileyen pek ¢cok faktér vardir. Eklem yapisi , bag
ve kapsiiller, kas liflerinin ve derinin gerilebilme yetenegi, yas ve cinsiyet bu
faktorler arasinda sayilabilir. Ergenlik donemi esneklik 6zelliginin 1y1 olmadig1 bir
donemdir (Sevim 1995). Sporcular arasindaki esneklik farkliliklarmin bu donemin
gelisim seyrine bagh olarak degisebilecegi ve fiziksel Ozelliklerdeki degisimin

esneklik diizeylerini etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Savucu ve ark (2004) Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan
30 yildiz basketbolcunun aerobik gii¢ ortalamasini 49,6143,46 ml.kg/dakika olarak
bildirmisler, Yériikoglu ve Koz (2007) ise Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt
yapisinda bulunan 8 yildiz basketbolcunun aerobik gii¢ ortalamasmni 43,32+3,09
ml.kg/dakika olarak saptamiglardir.

Ates ve ark (2007) yapmis olduklar1 caligmada yaslar1 14-16 arasinda degisen

12 futbolcunun aerobik giic ortalamasmi 47,08+1,36 ml.kg/dakika olarak
bildirmislerdir.
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Baska bir calismada ise yaslar1 12-14 arasinda degisen 18 futbolcunun
aerobik gii¢ ortalamas1 42,38+8,98 ml.kg/dakika olarak belirtilmistir (Ibis 2002).

Yapilan bu c¢alismada aerobik gii¢ ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
45+3,11 ml.kg/dakika, futbolcularda 48,11£1,09 mlkg/dakika, sedanterlerde
29,23+2,60 ml.kg/dakika olarak tespit edilmistir. Calisma bulgularimiz diger

arastirmalarla benzerlik géstermektedir.

Kardiovaskiiler dayanmiklilik, viicudun tamaminin tekrarlanan ritmik
egzersizlere kars1 olan dayanikliligidir ve MaxVO; kardiovaskiiler dayanikliligin bir
Olcegidir. Bir sporcunun Max VO,’si ne kadar yiliksek ise, o kadar uzun siireli

egzersiz yapabilir (Gokdemir ve ark 1998).

Gruplar  karsilastirildiginda  futbolcularmm  aerobik  gii¢  ortalamasi

basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Futbol oyununun 90 dk’lik bir zaman dilimini kapsamasi bakimimdan
basketbola gore daha fazla aerobik gii¢ gerektirdigi sOylenebilir. Futbolda bu siire
icerisinde sporcularin belirli bir dayaniklilik seviyesinde olmas1 sportif performansi
etkileyen en oOnemli unsurlardandir. Futbolcularn branglar1 geregi genel
kondisyonlarmin daha yiiksek olmas1 aerobik gii¢ degerlerinin de yiiksek olmasini

gerekli kilmaktadir. Elde etigimiz sonuglar bu bulguyu destekler niteliktedir.

Yazarer ve ark (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 11-15 arasinda
degisen 25 basketbolcunun anaerobik giic ortalamasmi 123,89+6,63 kg.m/sn olarak
bildirmislerdir.

Erol (1992) yapmis oldugu calismada Ankara Sekerspor alt yapisindan 14
yildiz basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasmi 110,63+13,2 kg.m/sn olarak
belirtmig, Savucu ve ark (2004) ise Fenerbahce basketbol takimimnin alt yapisini
olusturan 30 yildiz basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasin1 140,33+11,41

kg.m/sn olarak tespit etmislerdir.
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Ates ve ark (2007) yapmis olduklar1 ¢calismada yaglar1 14-16 arasinda degisen
12 futbolcunun anaerobik giic ortalamasin1 59,54+16,74 kg.m/sn olarak
bildirmislerdir.

Ibis (2002) yaslar1 12-14 arasinda degisen 18 futbolcunun anaerobik gii¢
ortalamasini 46,20+10,66 kg.m/sn olarak bildirmistir.

Adolesan donemdeki sporcular iizerinde yapilan baska bir c¢alismada
futbolcularin anaerobik giic ortalamas1 94,93+15,20 kg.m/sn olarak tespit edilmistir
(Gir 2001). Kirikkale Celikspor Kuliibii alt yapisindan 16 yildiz futbolcunun
anaerobik gili¢ ortalamasi ise 105,65+2,81 kg.m/sn olarak bildirilmistir (Sofi 2002).

Yapilan bu ¢alismada anaerobik giic ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
119,97+10,80 kg.m/sn, futbolcularda 95,31+10,78 kg.m/sn, sedanterlerde
96,42+16,89 kg.m/sn olarak tespit edilmistir. Calismada elde edilen degerlerin Ates
ve ark (2007) ve Ibis (2002) nin ortalamalarindan yiiksek oldugu saptanmistir.

Anaerobik gii¢, cesitli spor dallarinda zaman zaman kullanilan bir giictiir ve
sportif performansta dnemlidir. Ornegin durarak sigramada, yiiksek atlamada, giille
atmada, cirit atmada, disk atmada, siiratli ¢ikislarda anaerobik giice sik sik
basvurulur ve oyuncunun performansinda 6nemli rol oynar. Anaerobik giiciin
Olciilmesinde bireyin agirligi onemli bir faktordiir ve giic testlerinde goéz Oniinde
tutulur (Akgilin 1989). Lewis nomogramina gore dikey sigrama ve viicut agirhigi
faktorler1 anaerobik giicii etkilemektedir ve bu faktorler bireysel farkliliklar
gosterecegi icin  anaerobik glic degerleri sporcular arasmmda degisiklik

gosterebilmektedir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin  anaerobik giic ortalamasi

futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur

Fiziksel ozellikleri bakimindan viicut agwliklarmin fazla olmasi, dikey
sigrama mesafelerinin yliksek olmasi ve yapilan antrenman diizeyleri nedeniyle
basketbolcularin anaerobik giic ortalamalarinin futbolcular ve sedanterlere gore

anlamli derecede yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.
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Deri kivrim kalinliklar1 ortalamasi sirasiyla basketbolcularda biceps
5,53£2,23 mm, triceps 7,85+3,43 mm, subscapula 9,22+2.24 mm, suprailiac
11,54+3,67 mm, abdomen 10,17+3,98 mm, gogilis 7,89+2,03 mm, bacak 9,88+3,82
mm, calf 84+3,44 mm, futbolcularda biceps 4,58+0,96 mm, triceps 6,19+£1,26 mm,
supscapula 7,36+1,18 mm, suprailiac 8,49+1,13 mm, abdomen 7,83+1,28 mm, gogiis
6,32+0,95 mm, bacak 6,83+0,87 mm, calf 6,11+0,83 mm, sedanterlerde biceps
4,34+0,43 mm, triceps 6,61£1,16 mm, supscapula 7,62+1,36 mm, suprailiac
9,93+£2,16 mm, abdomen 10,144+2,81 mm, gogiis 6,38+0,77 mm, bacak 7,85+1,95

mm, calf 6,61£1,41 mm olarak tespit edilmistir.

Gruplar karsilastirildiginda  basketbolcularin  deri  kivrim  kalinliklari
ortalamas1 futbolcular ve sedanterlere gére anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
Sporcularin antrenman diizeyleri, beslenme alisgkanliklar1 gelisim donemlerindeki
farkliliklar deri kivrim kalmliklarini etkilemis olabilir. Ayrica futbol bransinin
basketbola gore daha fazla aerobik gii¢ gerektirdigi ve bununda yaglarin
mobilizasyonunu kolaylastirdigi dolayisiyla futbolcularin deri kivrim kalinliklarinin
daha diisiik ¢ikmasmin bu durum ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan
aerobik gii¢ testinde futbolcularin aerobik kapasitelerinin daha iyi olmasi bu bulguyu

desteklemektedir.

Cevre Olglimleri ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 6n kol 25,60+1,59 cm,
dirsek 24,74+1,44 cm, flex. biceps 27,82+2,35 cm, ext. biceps 25,42+2,01 cm, gogiis
89,57+3,05 cm, bel 77,37+4,38 cm, karin 91,16+£3,39 cm, kalga 97,18+4,85 cm, iist
bacak 53,85+3 cm, diz 36,26+1,81 cm, calf 35,84+2.,47 cm, futbolcularda 6n kol
23,58+1,18 cm, dirsek 22,56+0,92 cm, flex. biceps 24,82+0,96 cm, ext. biceps
22,94+1,08 cm, gogiis 81,09+4,02 cm, bel 71,11+4,60 cm, karin 83,42+4,34 cm,
kalgca 89,02+3,46 cm, iist bacak 54,08+3,04 cm, diz 36,42+2,50 cm, calf 36,61+2,48
cm, sedanterlerde 6n kol 24,65+1,75 cm, dirsek 23,36+1,87 cm, flex. biceps
25,68+2,12 cm, ext. biceps 23,59+1,84 cm, gogiis 81,06+6,62 cm, bel 70,48+6,95
cm, karm 79,69+5,57 cm, kalca 88,50+6,15 cm, iist bacak 48,82+4,90 cm, diz
35,18+1,85 cm, calf 33,40+2,40 cm olarak tespit edilmistir.

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin 6n kol, dirsek, flex. biceps, ext.

biceps, gogis, bel, karm ve kalga cevre Olgilimleri ortalamasi futbolcular ve
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sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunurken, futbolcularin {ist bacak, diz
ve calf ¢evre Olglimleri ortalamasi basketbolcular ve sedanterlere gére anlamlhi

derecede yiiksek bulunmustur.

Basketbolda bire bir ya da adam adama miicadele futbol bransina gore daha
fazladir. Adam adama miicadelede iyi bir fizik yapi1 rakibe karsi herzaman avantaj
olusturmaktadir. Basketbolcularda 6n kol, dirsek, flex. biceps, ext. biceps, gogiis, bel,
karin ve kalca ¢evre 6l¢iim ortalamalarinin futbolcular ve sedanterlere gore yiiksek

olmas: fizik yapilarinin daha gelismis olmasindan kaynaklanmaktadir.

Futbola 6zgii yapilan 6zel antrenmanlar nedeniyle futbolcularin st bacak, diz
ve calf ¢evre Olclimleri ortalamalarmin basketbolcular ve sedanterlere gore anlamli

derecede yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan bu calismada cap Olciimleri ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
femur 20,63+3,62 mm, humerus 17,57+3,71 mm, futbolcularda femur 22,70+1,86
mm, humerus 19+1,33 mm, sedanterlerde femur 23,55+£1,95 mm, humerus

20,35+1,34 mm olarak tespit edilmistir.

Gruplar karsilastirildiginda  sedanterlerin  ¢ap  Olgiimleri  ortalamasi
basketbolcular ve futbolculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Cap
Olciim ortalamalarindaki farkliliklar genetik yap1 ve adolesan donemdeki biiyiime ve

gelisme farkliliklarindan kaynaklanmis olabilir.
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5. SONUC ve ONERILER

14-16 yaslar1 arasindaki erkek basketbolcu, futbolcu ve sedanterlerin bazi
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zellikleri karsilastirildiginda su sonuglar tespit
edilmistir: Gruplarin yaglar1 ve sistolik kan basinglar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmazken (p>0,05); boy uzunluklari, viicut agirliklary, spor yaslari, istirahat
nabizlari, diastolik kan basinglari, viicut yag yiizdeleri, beden kitle indeksleri, sag,
sol ve cift el saglik topu firlatma mesafeleri, 30 sn mekik ve smav degerleri, 30 m
siirat ve sekiz kosusu dereceleri, dikey sigrama ve durarak uzun atlama mesafeleri,
esneklik, aerobik ve anaerobik giic degerleri, deri kivrim kaliliklarindan biceps,
triceps, subscapula, suprailiac, abdomen, gogiis, bacak ve calf degerleri, ¢cevre 6l¢lim
degerlerinden 6n kol, dirsek, flex. biceps, ext. biceps, gogiis, bel, karn, kalga, iist
bacak, diz ve calf ortalamalari, cap Olglim degerlerinden femur ve humerus

ortalamalar1 karsilastirildiginda anlaml fark tespit edilmistir (p<0,01) (p<0,05).

Basketbolcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yasi, viicut yag ytlizdesi,
beden kitle indeksi, sag, sol ve ¢ift el saglik topu firlatma, 30 sn smav, 30 m siirat,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, anaerobik gii¢, deri kivrim kalinliklari,
cevre Olciim degerlerinden 6n kol, dirsek, flex. biceps, ext. biceps, gogiis, bel, karin
ve kalga ortalamalar1 diger gruplara gore anlamli derecede yliksek bulunurken,
futbolcularin 30 sn mekik, aerobik gii¢, cevre 6l¢iim degerlerinden {ist bacak, diz ve
calf ortalamalar1 diger gruplara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
Sedanterlerin ise istirahat nabzi, diastolik kan basinci, sekiz kosusu, ¢ap Olciim
degerlerinden femur ve humerus ortalamalar1 diger gruplara goére anlami derecede

yiiksek tespit edilmistir.

Sonug olarak;

Adolesan donemdeki basketbolcularin iist ekstremite ve sigrama kuvvetleri
futbolcu ve sedanterlere gore daha iyi bulunurken, futbolcularin ise siirat ve ¢eviklik

ile 1lgili performanslarinin basketbolcu ve sedanterlerden daha 1yi oldugu

diistiniilmektedir.
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Oneriler;

Bu ¢aligmanin sonuglar1 dogrultusunda;

Baz1 fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerin karsilastirilmasmi
amagclayan bu ¢aligma cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi i¢in adolesan donemdeki

bayan sporculara da uygulanabilir.

Arastirmamizda deneklerin beslenme aligkanliklar1 hakkinda bilgi sahibi
olunmamistir. Dolayisiyla Olciimler deneklerin  kendi beslenme diizeyleri
dogrultusunda yapilmistir. Yapilan Slgiimlerde daha saglikli sonucglara ulasmak
adina bu c¢alisma deneklere uygulanacak belirli bir beslenme programi ile

uygulanabilir.

Arastirmamiz adolesan donem 14-16 yas grubu sporcularinit kapsamaktadir.
Farkli yas kategorilerinde bulunan sporcular arasindaki bazi fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik ozellikleri karsilastrmak amaciyla bu calisma daha kiiciik yas

gruplarina da uygulanabilir.
Glintimiizde teknolojinin hizla ilerlemesi, adolesan donemdeki gelismeleri de

olumsuz yonde etkilemektedir. Bu bakimdan yeni normlara ulagsmak adma bu

calisma daha genis gruplara uygulanabilir.
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6. OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

14-16 Yaslan Arasindaki Erkek Basketbolcu, Futbolcu ve Sedanterlerin Bazi
Fiziksel, Fizyolojik ve Antropometrik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Ahmet ATLI

Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZIi / KONYA - 2009

Calismanin amact; 14-16 yaslar1 arasindaki erkek basketbolcu, futbolcu ve sedanterlerin bazi
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerini karsilastirmaktir.

Arastirma, Selguk Universitesi Spor Kuliibii y1ldiz takimindan 20 adet basketbolcu, Selguk
Spor Kuliibii yildiz takimmdan 20 adet futbolcu ve ¢esitli okullardan se¢ilmis diizenli olarak spor
yapmayan (sedanter) 20 adet 6grenci olmak iizere toplam 60 denek iizerinde yapilmistir. Calismada
deneklerin boylari, viicut agirliklari, istirahat nabizlari, kan basinglari, viicut yag yiizdeleri ve beden
kitle indeksleri 6l¢iilmiis; deneklere kuvvet testlerinden saglik topu firlatma, durarak uzun atlama, 30
sn mekik ve siav testleri, siirat ve ¢eviklik parametreleri i¢in 30 m siirat ve sekiz kosusu testleri,
esneklik parametresi i¢in otur-uzan testi, acrobik gii¢ i¢in cooper testi ve anaerobik gii¢ i¢in dikey
sigrama testi uygulanarak aerobik ve anaerobik gii¢leri hesaplanmistir. Ayrica deneklerin deri kivrim
kalinliklart Ol¢iiliip, antropometrik Ozelliklerin belirlenmesi i¢in bazi gevre ve ¢ap Olgiimleri
alimustir.

Aragtirmada istatistiki sonuglarin elde edilmesi i¢in SPSS adli paket program kullanilmistir.
Gruplar arasi farkliligin tespitinde, iliskisiz 6rneklemler igin tek faktorlii varyans analizi (One-Way
ANOVA) yapilmis ve c¢ikan sonuglara goére hangi grubun farklilik gosterdigini tespit etmek igin
varyans homojenligine gore Tukey testi uygulanmustir.

Yapilan istatistiki analiz sonucunda; basketbolcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yast,
viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi, sag, sol ve ¢ift el saglik topu firlatma, 30 sn sinav, 30 m siirat,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, anaerobik gii¢, deri kivrim kalinliklari, ¢evre olglim
degerlerinden 6n kol, dirsek, flex. biceps, ext. biceps, gogiis, bel, karn ve kalga ortalamalar1 diger
gruplara gore anlamli derecede yiiksek bulunurken (p<0,01) (p<0,05), futbolcularin 30 sn mekik,
aerobik gii¢, cevre dl¢lim degerlerinden iist bacak, diz ve calf ortalamalar1 diger gruplara gére anlaml
derecede yiiksek bulunmustur (p<0,01) (p<0,05). Sedanterlerin ise istirahat nabzi, diastolik kan
basinci, sekiz kosusu, ¢ap Ol¢iim degerlerinden femur ve humerus ortalamalar1 diger gruplara gore
anlaml1 derecede yiiksek tespit edilmistir (p<0,01) (p<0,05).

Sonug olarak, adolesan doénemdeki basketbolcularin iist ekstremite ve sigrama kuvvetleri
futbolcu ve sedanterlere gore daha iyi bulunurken, futbolcularin ise siirat ve geviklik ile ilgili
performanslarinin basketbolcu ve sedanterlerden daha iyi oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Antropometrik; Basketbol; Fiziksel; Fizyolojik; Futbol.
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7. SUMMARY

T.C.
SELCUK UNIVERSITY
INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES

The Comparison of Some Physical, Physiologic and Anthropometric Features in
14-16 Years Male Basketball Player, Footballer and Sedentary

Ahmet ATLI

Coaching Education Department

MASTER THESIS / KONYA - 2009

The aim of study is to compare some physical, physiologic and anthropometric features in
14-16 years male basketball player, footballer and sedentary.

The study was implemented on total 60 samples of which 20 basketball player from Selguk
University Sport Club young team, 20 football player from Selguk Sport Club young team and 20
students who were selected from different schools and not do regular sport activity (sedentary). The
height, weight, rest pulse, blood pressure, body fat percentages and body mass index of samples were
measured; aerobic and anaerobic powers of samples were calculated through applying power tests as
throwing health ball, standing long jump, 30 seconds sit-up and push-up tests, for speed and agility
parameters 30 m speed and eight run tests, for flexibility parameter sit-lay test, for aerobic power
cooper test and for anaerobic power vertical jumping test. Also skin bending thickness of samples was
measured and to determine anthropometric features some around and diameter sizes were measured.

To get statistic results at the study packet program, called SPSS was used. Variance analyze
with single factor (One-Way ANOVA) was applied to determine difference among the groups.
Variance analyze with single factor was applied for samples with no relation and Tukey test was
applied according to variance homogenous to determine which group was different in accordance with
availed results.

At the end of statistic analyze; height, weight, sport age, body fat index, body mass index,
throwing health ball with right, left and double hand, 30 seconds sit-up, 30 m speed, vertical jumping,
standing long jump, flexibility, anaerobic power, skin bending thickness, forearm, elbow, flex. biceps,
ext. biceps, chest, lower back, abdomen, hip averages from round measuring values of basketball
players were found high in meaningful level according to other groups (p<0,01) (p<0,05). But 30
seconds sit-up, aerobic power, upper leg, knee and calf average from round measuring values of
football players were found high in meaningful level according to other groups (p<0,01) (p<0,05). The
rest pulse, diastolic blood pressure, eight run, femur and humerus averages from diameter measuring
values of sedentary students were found high in meaningful level according to other groups (p<0,01)
(p<0,05).

Consequently, upper extremity and jumping forces of basketball players at adolescence
period were found better than football players and sedentary students; it is thought that the

performances of football players about speed and agility was better than basketball players and
sedentary students.

Key Words: Anthropometric; Basketball; Football; Physical; Physiologic.
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