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SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

MO : MAC ONCESI

MS : MAC SONRASI

N: KiSI SAYISI

P: ANLAMLILIK DERECESI

KG : KILOGRAM

CM : SANTIMETRE

FIBA : ULUSLAR ARASI AMATOR BASKETBOL FEDERASYONU
M.O: MILATTAN ONCE

M.S: MILATTAN SONRA

TM.O.K.: TURKIYE MILLI OLIMPIYAT KOMITESI
CP: KREATIN FOSFAT

ATP : ADENOZIN TRI FOSFAT

Cat+: KALSIYUM

SR : SARKOPLAZMIK RETIKULUM

ST : KIRMIZI LiF TiPi

FT: BEYAZ LIF TiPi



OZET

ELIiT BASKETBOLCULARIN MAC ONCESi VE SONRASI PENCE VE SIRT
KUVVETLERININ BELIRLENMESI

Fiziksel bir 6zellik olan penge kuvveti, giinliik calismalar ve spor aktiviteleri sirasinda
calismalarin etkili ve verimli olarak ger¢eklesmesinde etkin rol oynar. Penge kuvveti 6zellikle
performans acisindan, basketbolda ¢ok 6nemli bir gostergedir.

Bu aragtirma profesyonel kuliiplerde oynayan 21 basketbolcu iizerinde
gergeklestirilmistir.

Elde edilen veriler bagimli iki degiskeni test eden Student-t testi araciligiyla analiz
edildi. Sonuclarin degerlendirilmesinde MedCalc istatistik programi kullanildi. Mag onsesi ve
sonrast elde edilen penge ve sirt kuvveti degerlerinin istatistiksel olarak karsilastirilmasi, mag

oncesi ve sonrasi degerlerinde bir farkin olmadigini ortaya koydu. (p>0,05)

Anahtar sozciikler: basketbol, kas, kuvvet, pence kuvveti



SUMMARY

DETERMINATION OF PRE AND POST TRAINING PAW STRENGTH OF ELIT
BASKETBALL PLAYERS

Paw strength, which is a physical property play an important role in daily life and
especially during the sportive activities to get the maximum effective efficient. However, paw
strength is very important indicator in basketball in terms of performance.

This study carried out on 21 basketball players who are playing for some basketball
clubs.

The results of the study were compared by using paired samples t test. MedCalc
statistical program were used for the statistics. The results of this study showed that pre and
post paw and back strength, which were measured before and after match were not found

statistically significant (p>0.05)

Key words: basketball, muscles, force, paw strength



1. GIRIS VE AMAC

Basketbol, tasidig1 6zellikler bakimindan biitiin organizmay1 ve onun fonksiyonunu
harekete geciren, Ozellikle g¢ocuklar gelisme cagindayken organizmanin uyum iginde
caligmasin1 saglayan basarili olma arzusu, kendine giliven gibi olumlu kisilik 6zelliklerini

kazandiran ve gelistiren bir spordur.

Penge kuvveti basketbolda oyunun gidisatin1 etkileyen teknik bir 6zelliktir. Pence
kuvveti; tutus, atak, savunma, kontra atak ile ilgili teknik hareketleri gergeklestirir. Glicli
pence kuvveti basketbolcularin en onemli 6zelliklerindendir. Bu yiizden basketbolla ilgili
calismalarda penge kuvveti iizerinde durulmalidir. Basketbol ile ilgili antrenmanlarda penge

kuvveti tizerinde durulmali ve gelistirilmeye ¢aligilmalidir.

Spor, toplumlart etkileyen sosyolojik bir olgudur. Sporda basari, sosyolojik, genetik,
fizyolojik ve taktik faktorlere baglidir. Gilinlik yasamda antrenman, spor yapan bireylerin
sagliginin korunmasi ve viicut kitlesinin saglikli dagiliminin saglanmasi, saglikli ve uzun
yasam siirelerinin saglanmasi acgisindan oldukca 6nemlidir. Ayrica sporun organizma iizerine

etkilerinin tespiti antrenman bilimi agisindan ¢ok biiyiik anlam ifade etmektedir.

Sportif basarinin biiylikliiglinde kuvvet, siirat, hareketlilik ve beceri Onemlidir.
Kuvvetin 06zellikle tiim spor dallarinda performansi artirdigi bilinmektedir. Penge gilicii
(kavrama giicli) kuvveti en ¢ok etkileyen etmendir. Penge kuvvetinde teknik uygulamalar

yapilirken el ve bilekler kullanilmaktadir.

Yukarida verilen nedenlerden otiirli, bu c¢alismanin amaci; elit basketbolcularin
antrenman Oncesi ve sonrast penge kuvvetlerini tespit etmek ve basketbolcularda kuvvette

dayanikliliga iliskin yaklagimlarda bulunmaktir.



BASKETBOL KAVRAMI

2.GENEL BIiLGILER

Basketbol eski ve koklii sporlarin basinda gelmektedir. Diinyanin her yerinde her

seviyedeki milyonlarca insanin oynadig1 ve seyirci olarak izledigi popiiler bir spor dalidir .

Basketbola iligkin ilk bilgiler, kizil derililerin basketbola benzeyen bir oyun
oynadiklar1 seklindedir. Onceleri sinirli kurallarla oynanmaya baslanan basketbol, kis
doneminde atletler, beyzbolcular ve Amerikan futbolu oynayan cocuklarin salon icinde
sakatlanmalarin1 onleyici ve faydali bir kig antrenman1 gergeklestirmeleri amaciyla ortaya

cikmustir.

Kisa siirede genis kitlelerin ilgisini ¢eken basketbol, yardimer antrenman 6zelliginden

kurtulup, popiiler spor dallarindan biri haline gelmistir.

Basketbol hemen hemen tiim toplumlarda biiytik ilgi gérmiis, basketbol oynayanlara
ayricalikli bakilmistir. Bu yaklasimin nedeni ise kisiye kazanma duygusunun disinda

paylasim, dayanisma, cesaret gibi erdemli davranislar1 kazandirmasidir.
2.1.Basketbolun Tanimi

Basketbol beser kisilik takimlar halinde elle ve topla oynanan, yiiksekligi 3,05 metre

olan pota ad1 verilen cemberden topu en ¢ok gegirerek kazanilan bir takim oyunudur (1).

Basketbol ¢ogunlukla kapali salonlarda oynanir. Dikdortgen bicimindeki basketbol
alanmin tabani sert tahtadan yapilir. Alaninin boyutlar1 degisiklik gostermekle birlikte ideal
boyutlar 28m -15m 'dir. Oyun alan1 bir orta ¢izgiyle ikiye ayrilir. Bu ¢izginin tam ortasinda
orta yuvarlak denen bir daire ¢izilidir. Basketbol alaninin karsilikli olarak kisa kenar
cizgilerinde birer pota bulunur. Pota kenar ¢izgisinden 1,2 metre igeridedir ve 1,8m-1,2m

boyutlarindadir.

Pota lizerinde yerden 3,05 metre yliksekliginde bir sepet bulunur. Sepet 45 cm
capinda demir bir ¢ember ile buna asili, alt kismi agik beyaz fileden olusur. Basketbol

topunun ¢evresi yaklasik 75-78cm,yaricap1 yaklagik 12,3 cm, agirligi 600-650 gramdir (2).

2.2Basketbolun Tarihi Gelisimi



Basketbol, basket (sepet) ve ball, (top) kelimelerinin birlesimi ve Tiirkce' ye ¢evirisi ile
sepet topu anlamini tagimaktadir. Sepet Topu, yani basketbol, bulucusu veya orta ¢ikarani
olan Dr James Naismith tarafindan isimlendirilmistir.Bugiin tiim diinyada milyonlarca insan1
pesinden siiriikleyen en 6nemli ve en biiyiik spor dallarindan biri olan basketbolun tarihi
aslinda ¢ok uzun yillar Oncesine, hatta 18901 yallardaki icadindan da Oncesine
dayanmaktadir. Kristof Colomb'un Amerika'y1 kesfinden once
Giliney Amerika'nin yerlilerinden olan Mayas kabilesi arasinda da basketbola
benzeyen Tlahiotenie adiyla bir oyun oynandigi ve bu Tlahiotenie'nin Mayas kabilesinin milli
oyunu oldugu tespit edilmistir. Basketbolun anavatani, ortaya ¢ikisi ve yaygilhigi goz oniinde
bulunduruldugunda Amerika olarak kabul edilse de, basketbolun babasi diyebilecegimiz ve
basketbolun mucidi olarak kabul edilen Dr. James Naismith, aslen bir Kanadalidir. Uzun
yillar Amerika'da spor egitmenligi yapan Naismith'in, Mayas kabilesinin oynadig1 Tlahiotenie

oyunundan esinlenerek sepet topu oyununu ortaya ¢ikardig diistiniilmektedir (2).

Giliney Amerika'da yerlesik Mayas kabilesi ile ilgili glinlimiize gelen kalintilardan
edinilen bilgilere gore, bu sportif kabilede basketbolun biraz daha farkli tarzda veya daha ¢ok
fiziki gilice dayali oynandig1 sdylenebilir. Bugiinkii Basketbol oyun alaninin en az 5 misli
biiyliklikte bir sahada, mermerden yapilmis duvarlar iizerine yerden yaklasik 4 metre
yiikseklige yere paralel degil, dik olarak sabitlenmis ve yarim metre ¢apindaki ¢emberlerle
oynanan Tlahiotenie oyunu, bugiinkii basketbol sporundan daha zor sartlar1 iginde

barmdirmustir.

Mayas kabilesinin Tlahiotenie oyunundan esinledigi diisiiniilen Dr. James Naismith,
Amerika'nin Sprinfield eyaletinde beden egitimi Ogretmenligi yaparken uzun yillardir
hayalinde yasattigi bu sportif oyuna son seklini vermistir. Spor Salonunun karsiliklt
duvarlarina asilan tahtadan yapilma sepetlere topu sokma esasina dayali olan bu oyun, ilk
olarak atlet ve beyzbolculara iyi bir kis antrenmani olarak tasarlanmistir. Duvara asili
sepetlere topu atma hedefinden dolayr da Naismith, oyununa sepet topu anlamina gelen

basketbol ismini vermistir (3).



Resim -1 Basketbolun Mucidi Dr. Naismith

1892 yilinda Springfield eyaletinde dogan basketbol sporu kisa siirede diinyanin
bircok yerine yayilmistir ve iki sene i¢inde Amerika'daki okullarin baslica spor dallarinin
arasmna girmistir. Liselerde ve Universitelerde gengler tarafindan oldukga yogun ilgi géren
basketbol semtlerdeki jimnastik salonlarina kadar girerek taraftar kitlesini daha da arttirmistir.
Amerikalilar tarafindan ¢ok sevilen basketbol i¢in en 6nemli adim 1897 yilinda atilmistir.
Ulkelerinde yeni dogan bu spor i¢in milli bir sampiyona organize eden Amerikalilar, bdylece
bu sporun kitada daha da yayginlagsmasini saglamislardir. Basketbol, dogumunun heniiz
birinci yilim1 doldurmadan, Avrupa'ya sigramistir. Futbolun yeni oynanmaya bagladig:

Avrupa'daki ilk basketbol deneyimi, Fransa'da yasanmustir. Paris'de bir spor salonunda



deneme amaglh oynanan magta basketbolu begenmeyen ve sevmeyen Avrupalilar bu spor
dalin1 ¢abuk unutarak tarihe goémmiislerdir. Amerika'nin bu yeni spor dalini diger diinya
tilkelerine sergilemeleri ise, 1904 yilinda gerceklesmistir. Her yil da diizenlenen St Louis
Olimpiyat oyunlarinda basketbola gayri resmi olarak yer veren Amerikalilar kuliip takimlari
arasinda diizenledikleri magclarla basketbolu diger iilkelere de tanitmislardir. Bu olimpiyat
oyunlarindan sonra ise Amerika'nin en biiyiik salonlarindan biri olan New York'taki Madison

Square Garden kapilarini basketbola agmistir (4).

Atlet ve beyzbolcularin kis antrenmani i¢in gelistirilen ancak kisa siirede genis bir
kitle tarafindan sevilerek uygulanan basketbolun uluslararasi bir federasyon ihtiyaci, 1932
yilinda giderilmistir. Arjantin, Cekoslovakya, Italya, Letonya, Portekiz,Romanya ve Isvigre
bir araya gelerek Uluslar Arast Basketbol Federasyonu FIBA'yit kurmuslardir ve ilk
baskanhiga da Isvicre'li Leon Bouffard getirilmistir. Fiba'nin kurulusunun ardindan ise ilk
Avrupa Sampiyonast 1935 yilinda Cenevre'de diizenlenmistir ve birinciligi Letonya, ikinciligi

Ispanya, iiciinciiliigii ise Cekoslovakya kazanmistir.

Daha once Amerikalilarin 1904 St Louis Olimpiyatlarinda gayri resmi olarak
olimpiyatlara koydugu basketbol bransi, bu kez 1936 yilinda resmi olarak olimpiyat
oyunlarinda yer alarak olimpik spor unvanina sahip olmustur. Berlin'de diizenlenen olimpiyat
oyunlarna her ne kadar damgasin1 Adolf Hitler ve Amerikali atlet Jesse Owens vursa da
basketbol ilk kez yer aldig1 olimpiyat oyunlarinda taraftar kitlesini daha da arttirmistir. Bu
tarihten itibaren olimpiyat sporu unvanimi alan basketbol ilk Diinya Sampiyonasini

diizenlemek i¢in 1950 yilina kadar beklemek zorunda kalmustir.



Resim 2 - Basketbol ve ilk Oyunlar

2.3. Tiirkiye'de Basketbol'un Tarihi Gelisimi

Amerika'da baglayarak tiim diinyaya yayilan basketbol atesinin lilkemize gelmesi ise
gecikmemistir. Amerikalilar 1904 yilinda St.Louis Olimpiyatlarinda gayri resmi olarak
diizenledikleri basketbol turnuvasi ile bu sporu diinyaya tanitmaya calisirken, Tiirkiye'de ilk
basketbol miisabakasi ayni tarihte Istanbul Robert Koleji Spor Salonunda oynanmustir. Robert
Koleji Beden Egitimi Ogretmeninin girisimleri ile yapilan basketbol miisabakalari, bu
ogretmenin {ilkesine donmesi sonucu 1911 yilina kadar raflara kalkmistir. Bu tarihte
Galatasaray Lisesinde Beden Egitimi Ogretmeni olan Ahmet Robenson tarafindan yeniden
canlandirilan basketbol, bir magta tiim oyuncularin sakatlanmasi ile yeniden hem kalplerden

hem salonlardan 1rak kalmstir.

Bugiine kadar gelen kayitlara gore kuliip bazinda basketbol ¢aligmalar1 yapan ilk kuliip
Fenerbahge'dir. 1907 yilinda kurulan Fenerbahge kuliibii basketbol subesini de 1913 yilinda
acmustir. 1920 yilinda yapilan girisimler sonucunda daha bilingli oynanmaya baslayan
basketbolda ilk ciddi karsilasma, 1921 yilinda Cagaloglu Ogretmen Lisesi Bahgesinde,

Amerika ile Tiirkiye arasinda oynanmistir ve Amerikalilar bu maci kazanmistir (5).



Resim -3 Tiirkiye'de i1k Basketbol Calismalari

Tiirkiye'de de dnemli bir taraftar kitlesine sahip olan basketbolun ilk lig miisabakalari
1927 yilinda baslamistir. Istanbul Basketbol Mintikas1 takimmin kurulmasi ve bu takimimn
onciiliigiinde diizenlenen Istanbul Ligi Kurtulus, Istanbul Maccabi, Barkhoba, Beyogluspor,
Protkeba ve Italyan Kartal takimlarindan olusmustur ve Maccabi takimimin rakiplerine mutlak
bir ustiinliigli olmustur. 1933 yilinda kurulan Tirk Spor Kurumu onciiliigiinde resmi
miisabakalar oynanmaya baslamistir ve ilk yillar Galatasaray takimimin {stiinligiiyle

gecmistir.

Sadece illerde lig birinciligi statiisiinde oynanan Basketbol 1946 yilinda o zamanki
adiyla Spor Oyunlar1 Federasyonu Baskanligina getirilen Vedat Abut tarafindan Tirkiye
Sampiyonasina ¢evrilmistir. Istanbul, Izmir ve Ankara takimlarinin katilimi ile diizenlenen ilk
sampiyonada, Beykoz ilk Tiirkiye Sampiyonu olarak tarihe ge¢mistir. 1966 yilinda ise Tiirk
basketbolu yeni bir c¢ehreye kavusmustur. Faik Gokay Baskanligindaki Basketbol
Federasyonu tarafindan hazirlanan bir talimatla ilk kez Deplasmanli Basketbol ligi

uygulanmaya baglanmistir ve Altinordu deplasmanli ligin ilk sampiyonu olmustur.



Ik kiz milli basketbol takimimiz Faik Gokay tarafindan olusturulmustur. Ilk mag 12
Eylil 1964'te Bati Almanya ile oynanmistir.Bugiin diinyanin en popiiler sporlarindan biri
haline gelen basketbolda en 6nemli uluslararasi organizasyon Olimpiyat Oyunlari'dir. 1976
yilinda olimpiyat programina alinan basketbolda, Amerika (1972 yilina kadar) tartisilmasiz
bir istiinliik kurmus ve madalyalarin sahibi olmustur. Basketbolda diger 6nemli bir
organizasyon ise Diinya ve Avrupa sampiyonalari ile Pan Amerika Oyunlari'dir. Basketbol
Milli Takimimiz Avrupa Sampiyonasinda 1949'da elde ettigi dordiinciilik ve 1951'deki
altinciliktan sonra 70'li yillarda basarili bir donem gecgirmis, 1973 yilinda yar1 final oynama
hakkini kil payiyla kagirdiktan sonra devler arasinda sekizinci siraya yerlesmis, 1975'te ise
dokuzuncu olmustur. 1977 ve 1979 yillarin1 Avrupa Sampiyonasi finallerinden uzakta geciren
milli takim, 1981'de katildig1 finallere 11. siray1 almistir. Basketbol Milli Takimimiz, o
tarihten bu yana 1999 yilinda sekizinci sirada yer almistir; ancak yildizlar ve gengler
kategorilerinde zaman zaman basarili sonuglar almayi siirdirmiislerdir. Basketbol Milli
Takimimizin Akdeniz Oyunlar1 ve Balkan Sampiyonalari'nda elde ettigi basarilar da soyle

siralanabilir;

Akdeniz Oyunlari'nda 1 sampiyonluk (1987 Lazkiye), 1 ikincilik (1971 Izmir), 2
ticlinciiliik (1983 Kazablanka) ve (1976 Tunus).

Balkan Sampiyonlari'nda 1 sampiyonluk (1981 Sofya), 3 ikincilik (1962 Istanbul,
1982 istanbul, 1985 Biikres), 5 iigiinciiliik (1965 Tiran, 1968 izmir, 1971 Vidin, 1979 Atina,
1983 Tito Vrbas ve 1988 Antalya).

Basketbolda Tiirkiye c¢apinda ilk organizasyon 1946 yilinda gergeklestirildi.
1946'dan sonra diizenli olarak yapilan Tirkiye Basketbol Sampiyonast maglar1 sadece ii¢
ilimizin ; Istanbul Ankara ve Izmir'in ilk derecelerini alan takimlarinin katilmalariyla
oynanmistir. Deplasmanli 2. Lig 1969 yilinda, Deplasmanli Bayanlar Ligi de 1980 yilinda

oynanmaya baslamistir.

Tiirk Basketbol Tarihinin en 6nemli olaylari Efes Pilsen'in 1993'te Kora¢ kupasini

almasi ve 1999'da Avrupa tigiinciisli olmasidir (5).

2.4.Basketbol Oyun Kurallar:

Basketbol miisabakalar1 iki hakem tarafindan yonetilir. Misafir takim sahay1



secme hakkina sahiptir. Her devreden sonra saha degisimi yapilir.Oyun, orta saha ¢izgisinde
her takimdan birer oyuncu arasinda yapilan hava atis1 ile baslamaktadir. Hava atigina ¢ikan
oyuncular, topu tek elleri ile takim arkadaslarina kazandirma hedefini tagimaktadirlar (6).
Oyun, 10'ar dakikalik dort boliimden olusmaktadir. Beraberlik durumunda
uzatma periyodu oynanmaktadir. Her takim ilk {i¢ periyotta ve uzatma periyodunda 2'ser
dakikalik bir, dérdiincii periyotta iki mola hakkina sahiptir. ikinci ile {i¢iincii periyot arasinda
15 dakikalik devre arasi verilmektedir.Hiicum eden takim, kendi sahasini 8 saniye i¢inde terk
etmek, 24 saniye i¢inde de hiicumunu tamamlamak zorundadir, aksi halde top kullanma hakk1
rakip takima ge¢mektedir.
Oyuncu topla birlikte, top siirme (dribbling), pas atma (passing), sut atma
(shooting) aktivitelerini yapma sansina sahiptir. Bir oyuncu top siirerken, topu eline alarak
durdurursa, tekrar top slirme sansina sahip degildir; topu istedigi yone ve kisiye pas ya da sut

atmak zorundadir (6).

Her takim 5 kisiden olusur ve takimlarin sinirsiz oyuncu degisikligi hakki vardir.
Eger faul hakkini doldurmamissa, her ¢ikan oyuncu tekrar oyuna dahil olabilmektedir. Bir
takimdaki bes oyuncudan biri ortada (post), ikisi savunma (guard) ve ikisi de hiicum (forward)
oyuncusudur. Oyunu bir baghakem ve yardimci hakem olarak iki hakem yonetir. Her oyuncu
bes faulle oyun disinda kalir, tekrar o mag i¢in oyuna dahil olamaz. Her oyuncunun
bireysel olarak yaptig1 faul sayisinin toplami, takim faullerini de belirler. Toplamda dort takim
fauliine ulasan takimin daha sonra yaptigi her faul, karsi takima serbest atis kullanma hakk1
kazandirir.

Hakem tarafindan durdurulmadikga, top potadan veya ¢emberden donerse oyun
devam eder. Ayrica, oyuncu sahay1 belirleyen ¢izgilerin disina temas etmedikce, top oyun
cizgilerinin disina degmeden havadan saha ¢izgisinin disina ¢iksa dahi, oyuncu topu igeri
cevirebilirse de oyun devam eder. Her say1 atisindan sonra veya hakemin diidiigii calmasinin
ardindan, oyun ve oyun zamani durur. Say1 yiyen takimin pota gerisindeki ¢izgi arkasindan
topu oyuna sokmasi ile hem zaman hem de oyun tekrar baglar. Oyun igindeki diger durumlara
gore, hakemin gosterdigi yerlerden, top oyuna sokulur.

Uc say1 ¢izgisi iginden yapilan her basarih atis iki sayi, ii¢ sayr cizgisi
gerisinden yapilan her basarili atis {ic say1 olarak degerlendirilir. Faullerden veya kural
ihlallerinden dolay1 kazanilan bagarili serbest atislar, bir say1 olarak degerlendirilir.

Oyuncular iki durumda cezalandirilir;
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1- Bireysel kural ihlalleri
2- Faul yapilan durumlar
Kural ihlali veya hatas1 (hatali yiiriime, topun ¢izgi disina ¢ikmasi,  hiicum
oyuncusunun {i¢ saniyeden fazla durmasi v.b) top kullanma hakkimi karst takima verir.
Yapilan bireysel fauller ( itme, ¢ekme, vurma, tutma v.b) oyuncunun faul cezasi almasini
saglar ve fauliin yapildig1 yer goz oniinde bulundurularak, rakip topu yandan oyuna sokar, ya
da serbest atig yapma hakk1 kazanir (6).
Serbest atis hakki adedi, fauliin yapildigi zaman, yer ve ¢esidine gore degisir.
Sut atig1 sirasinda faul yapilmis ve atis say1 olmamissa, atis1 yapan takima iki serbest atis hakki
verilir. Eger atis say1 olmussa, bir serbest atis hakki verilir. Bir takim, bir devredeki "takim
faul" smirin1 gegmis ve atig sahast disinda faul yapmigsa, o zaman birebir denen serbest atig
hakki kullanir. Bu atigta kural, ilk atis say1 olursa, ikinci atis yapma hakki kazanmaktir.
Birebirde ilk atis1 kagiran ikinci atis1 yapamaz,top potadan oyun alanina donerse, oyun devam
eder. Teknik faullerde (oyunu geciktirme, sportmenlik dis1 davranislar, hakeme itiraz, izinsiz

oyuna girme v.b) iki serbest atig hakki verilir.

2.5.Basketbol Terimleri

Asist : Takim arkadasina basket yapmast i¢in verilen pas

Backcourt : Bir takimin savunma yaptig1 yar1 saha

Basket : Topun i¢inden gecerek say1 kazanilmasi

Blok : Savunma oyuncusu tarafindan, hiicum oyuncusunun say1 yapmasini veya ge¢n

engelleme hareketi
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Cut : Say1 yapmak amaciyla yapilan ¢abuk hareket

Dribbling : Topu sektirerek istenilen yone dogru stirme

Drive : Hiicum oyuncusunun say1 yapmak amaciyla yaptig1 hareket

End Line :(dip ¢izgi) Sahanin enlemesine, pota altindan gegen ¢izgi

Fast Break : Bir takimin rakip takimi savunmasiz yakalayarak hizla say1 yapmak i¢in

hiicum etmesi

Front Court  :(hiicum sahas1) Bir takimin hiicum yaptig1 yar1 saha

Hata : Faul sayilmayan kural ihlalleri

Hatal1 : Bir oyuncunun topu kontrol altina aldiktan sonra sektirmeden birden fazla adim
Yiirtime atarak yliriimesi veya sektirdikten sonra topu tutup, tekrar top siirmesi

(steps)

Hava  Atis1 : Hakemin oyunu baslatmak amaciyla, topu iki rakip oyuncunun arasindan yukari
(jump ball) dogru atmasi ve bu oyuncularin topu tek elleriyle celerek, takim

arkadaslarina kazandirma hareketi
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High Post : Serbest atig alaninin hemen disindan baglayan hiicum bdlgesi

(yiiksek post)

Hiicum Fauli

Jump Shot

Midcourt

Perdeleme

(Screen)

Pivot

Pres

Ribaunt

Teknik Faul

Turnike

(lay - up)

: Bir oyuncunun top kendi takiminda iken, rakip oyuncuya faul yapmasi

: Oyuncunun si¢rayarak havada tek elle basket yapma amaciyla sut atmasi

: Sahay1 ortadan ikiye ayiran ¢izgi, diger adi da 8 saniye ¢izgisidir

: Hiicum eden takimin oyuncularindan birinin takim arkadasinin kolay sut atmasi

veya rakibi ge¢ebilmesi i¢in savunma oyuncusunun arasina girmesi

: Belirlenen bir ayagin sabitlenmesi ve ayak etrafinda donme isi

: Savunma yapan takim oyuncularinin, hiicum yapan takim oyunculardan topu kapmak

ve hata yapmalarini saglamak i¢in, tizerlerinde baski kurmalari

: Potadan ve ¢gemberden donen ve seken topa sahip olmak i¢in yapilan is

: Oyuncularin kural ihlal etmeleri sonucu verilen ceza

: Kosarak potaya en yakin mesafeden, ¢arptirarak veya direk cembere tek elle atilarak

yapilan sut
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2.5.1. Durus

Basketbolda hangi pozisyonda oynarsaniz oynayin, dogru durus sekli oyunun
dogru bilmek en 6nemli noktadir. Buna hazir olma da diyebiliriz. Basketbolun karakteristigi
geregi, oyun ¢cok hizli ve ¢abuk gelismekte ve degismektedir. Her an pas alacakmis, sut
atacakmus, top stirecekmis veya ribaunda ¢ikacakmig gibi hazir ve hareketli olmalisiniz. Topla
hizla hiicuma ¢ikmak veya defansa dénmek igin hazir olmalisiniz. Iyi bir hazir bekleme
pozisyonunda; Ayaklar omuz genisliginde agik ve bir adim Onde, dizler hafif biikiili
vaziyette,Kollar viicudunuzun 6niinde ve gogiis seviyesinde, dirsekler asagida ve viicudunuza

yakin, avuglariniz disa dontik, Basiniz dik ve siirekli uyanik vaziyette olmalisiniz.

2.5.2.Pivot Hareketi

Basketbolun temelini olusturan harekettir. Topa sahip olduktan sonra, bir ayak yerde sabit
kalirken, diger ayagin kuralara uygun olarak istenilen yonde hareket etmesine pivot hareketi
denir. Pivot ayag: sabit kalmak kaydiyla, diger ayaginizi istenilen yone hareket ettirerek pas
yapilabilir veya sut atilabilir (7).

Pivot hareketi; topu kontrol altina almak, bir rakibi aldatmak ya da onu blok yoluyla
onlemek amaciyla kullanilir. Pivot hareketini su sekilde yapabilirsiniz: Pivotla ayak topugunu
kaldirip, ayakucunda donebilir, serbest olan ayakla istenilen yone ve yere hareket yapabilir.
Unutulmamas: gereken sey, pivot ayagmizin top elinizden c¢ikmadigi siirece yerden

kesilmemesi. Aksi halde hatal yiiriime yapmis olursunuz.

2.5.3.Top Tutma

Bir oyuncunun durarak, yiirliyerek, kosarak veya sigrayarak yerde duran,
yuvarlanan, potadan seken veya pas olarak gelen topu; tek veya cift elle tutarak kontrol altina
almasidir. lyi top tutma, iyi pas yapmanin, top siirmenin veya sut atmanin temelini olusturur.
Ciinkii topla yapilan tiim basketbol hareketleri top tutma ile baslar. Iyi bir basketbol oyuncusu

topu, istenilen yerde ve sekilde tutabilmelidir.
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Hatali top tutmalar, bir takimin pozisyonu kaybetmesine ve sonunda da sayi
kaybetmesine neden olabilir. Iyi top tutabilmek igin:
e Ayaklar omuz genisliginde agik, bir ayak digerine gore biraz 6ndedir.
e Dizler hafif biikiilii, gdvdenin iist kism1 hafifce 6ne egiktir.
e Kollar 6ne uzatilmis ve dirsekler yere paraleldir.
e Parmaklar miimkiin oldugunca acik, bilek yumusak ve esnektir
e Pas gelirken kollar 6ne dogru uzatilir.
e Top miimkiin olan en uzak noktada parmaklarin temasi ile tutulur.
e Avug ici topa temas etmemelidir.
Topun yiiksekligine, sertligine, yoniine, uzakligina gore gelisi top tutusu

sirasinda dikkat edilmesi gereken noktalardir (7).

2.5.4.Paslasma

Pas, topun bir oyuncu tarafindan c¢esitli sekillerde tek veya ¢ift el kullanilarak takim
arkadasina aktarmasi hareketidir. Oyuncunun ve pozisyonun durumuna gore degisen ¢esitli
sekillerde paslasmalar vardir.

Fakat biitiin paslagmalarda dikkat edilmesi gereken ortak noktalar sunlardir:
 Biitiin paslar parmaklarla yapilir, avug i¢i kullanilmaz.
o Parmaklar top iizerinde agik ve esit dagilmis olmalidir.
e El bilekleri miimkiin oldugunca esnek olmalidir.

o Kollar top elden ¢iktiktan sonra, hareketi takip etmelidir.

2.5.4.1. Gogiisten Pas

Basketbolda en sik kullanilan ve tercih edilen pas c¢esididir. Cabuk ve kolay sekilde
yapilmasi, takim arkadasimin kolay alabilmesi ve yliksek isabetlilik oran1 olmasi gdgiisten
pasin tercih edilme nedenleridir. Goglis past sirasinda dikkat edilmesi gereken noktalar
sunlardir: Yiziinliz top atilan kisiye doniik olmali, bas yukarda ve dizler hafif biikiilii
durumdadir, parmaklar agik ve topu kavramig durumdadir, top gogiis hizasinda ve dirsekler
hafifce disa doniiktiir, topu elden ¢ikarirken kollar miimkiin oldugunca gergin olmali ve topun

atilacagi kisiye dogru bir adim atilmalidir, bilekler esnek vaziyette 6ne ve yukar1 dogru topu
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takip etmelidir.

2.5.4.2. Yerden Pas

Bu pas tiirii genellikle size yakin savunma yapildiginda, topun yere vurularak rakip
oyuncunun kollar1 altindan takim arkadasiniza, tek veya ¢ift elle atilmasidir. Kisa atilan bir pas
cesididir. Atis teknigi gdgiisten yapilan pas gibi olmakla beraber, avug i¢i ve bileklerin yonii
yere dogrudur. Dizler ve kalga biraz daha algak pozisyondadir. Pas yaparken 6ne dogru bir

adim atilmasi pas isabetliliginin artmasini saglar.

2.5.4.3. Bas Ustii Pas

Bu pas genellikle savunma oyuncularinin ve kesicilerin iizerinden, ribaundu kapan
oyuncunun hiicumuna yonelik sahanin uzagindaki bir oyuncuya top atmak i¢in tek veya iki
elle kullanilan pas tiiridiir. Uzun boylu oyuncular1 beslemek i¢in ideal bir pas tiirtidiir. Bu pas
atis1 sirasinda dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir: Cift el kullanilacaksa, top bas
iizerinde, parmaklar topu arkadan agik olarak kavrayacak sekilde ve bas parmaklar topun
altinda yer alir. Pas atacak oyuncu 6ne dogru bir adim atarak, agirlik aktarimini arka bacaktan
on bacagina tasir. Kollar yukarida, dirsekler bas seviyesinde hafif biikiilii ve 6ne dogru agik
olmalidir.

Tek el bas iistlii paslarda, hangi el kullaniliyorsa, o yonde top kulak
arkasi hizasina ve basa yakin bir yerden atilir. Parmaklar topu iyice kavramali ve diger el atig
yOniinii gostermelidir. Bir adim 6ne atilarak atig kuvveti ve pas isabetliligi artirilabilir.

Bu paslara ek olarak, alttan pas, yliksek yan pas, tek el pas, tek el alttan pas, tek el
yandan pas, ¢engel pas, asirtma pas, tek el arkadan pas, tek el arkadan yerden pas gibi
kullanilan pas tiirleri de vardir. Fakat bunlar yukarida agiklamalar1 verilen paslar kadar sik

kullanilmazlar (8).

2.5.5.Top Siirme

Topun bir oyuncu tarafindan kontrol altina alindiktan sonra, durarak veya hareket
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halinde bir elle yere dogru itilerek, rakip oyunculara dokundurmadan tekrar tekrar
sektirilmesine top siirme (dribling) denir.

Basketbolda iyi top siirebilen biri olmak ¢ok 6nemlidir. Fakat yine de altin kural olarak,
pas verme imkani1 varken; top siirme, ayni zamanda pastan da daha yavas oldugu, icin sik
kullanilmas1 6nerilmez.

Top siirme su avantajlari saglar:

Eger pas imkaniniz yoksa rakip oyuncular1 topla hizla gegmeyi ve oyunu hiicum sahasina
yikmayi,
Iyi bir pas ortami yaratmak icin, rakip oyunculari oyalayarak alan agilmasini,
Hizli hiilcum (fast break) uygulamasinda daha verimli ortam hazirlamayz,
Kendi basiniza say1 yapabilme imkani saglar.
Iyi top siirmeyi Ogrenirken, bununla birlikte, ne zaman top siirmemiz gerektigini de iyi
ogrenmeliyiz. Top slirme sirasinda su noktalara dikkat edilmelidir:
e FEl ayasi yuvarlak, parmaklar birbirlerinden yeterince agik, topun yoniinii kontrol etmeli,

Topa parmak uglar1 temas etmeli ve bilekler esnek olmali.

e Kalca ve dizler hafif biikiilii ve diger el rakibin yaklagmasini engellemek i¢in yukarida
yanda olmali.

Temel olarak iki tiirlii top stirme sekli vardir:

2.5.5.1. Al¢ak Kontrollii Top Siirme

Algak kontrollii top siirme, genellikle yakininizda rakipten ¢cok oyuncu olan ve yakin savunma
yapan rakip oyuncularma kars1 yapilir. Top, genellikle diz ile bel arasinda bir yerde ve
oyuncunu viicuduna yakindir. Topun seviyesi, siiriiliis anindaki duruma ve savunma yapan
oyuncunun savunma tarzina baghdir. Algak kontrollii top siirmede dikkat edilmesi gereken
noktalar sunlardir:

o Dizler hafif biikiilii ve gévde hafif 6ne egilmis durumda,

e Bas yukarida ve gozler etrafa bakmali,

e Kol, el bilegi, el ve parmaklar; topla birlikte uyumlu olarak al¢alip yiikselmeli,

o El bilegi yumusak ve uyumlu bir sekilde topu takip etmeli,

e Parmaklar miimkiin oldugunca agik olmali ve avug ici topla temas etmemelidir.

2.5.5.2. Yiiksek Hizhh Top Siirme
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Yiiksek hizli top slirme, hizli hiicum yapilirken ve teke tek sayiya gitme anlarinda
kullanilir. Temel teknigi, algak kontrollii top stirmeyle aynidir. Sadece viicudun durusu biraz
degisiklik gosterir.

Yiiksek hizli top siirmede 6nemli noktalar:
e Viicut 6ne fazlaca egik olmamali
e Top, kalca ile gogiis arasinda bir yiikseklikte olmali,
e Adimlar biiyiik atilmal1 ve top viicudun 6niinde olmali,
e Omuzlar hareket yoniinde, viicut rahat ve gozler etrafi kontrol ederek, uyanik
olunmalidir.

Yukarida agiklanan temel top siirmelerin disinda 6nden el degistirerek top siirme, sirti
rakibe donerek top siirme, arkadan el degistirerek top siirme gibi oyuncunun yetenekleri ve
rakibi savunma stiline gore degiskenlik gdsteren top silirme ¢esitleri de vardir. Fakat temel

teknikler her top stirme sekli icin hemen hemen ayni 6zellikleri gosterir (9).

2.5.6. Sut Atma

Basketbolda sut; oyuncunun topu herhangi bir sekilde elleriyle cemberden gegirmek
amaciyla potaya atma hareketidir. Cok sayida ve cesitli sekillerde sutlar olmasina ragmen, iki
onemli faktor dikkate alindiginda asagidaki iki nokta hemen hemen aynidir.

Birincisi, sutun genel giicii, ayak tabanindan baslayarak, ayak bilekleri, dizler,
kalga, iist viicut, kollar, bilekler, el ve parmaklarin ortak ve uyumlu hareketleri ile olur.

Ikincisi ise, sut esnasinda kollarin aldig1 pozisyondur. Top ele alindiginda, kollarin
acis1 biiyiik (L) harfi seklinde bir ac1 ¢izmelidir. Bilekler, 6n kolla yaklasik doksan derecelik
bir ag¢1 olustururken, iist kolla paralel bir pozisyonda durmalidir. Topu, rahat ve normal bir
sekilde acilmis parmaklarla kavramali. Parmaklarini topun arkasindan ve topun biraz alt
ortasindan, tasiyabilecek sekilde avu¢ i¢i temasi olmaksizin kavramali, diger destek el
parmaklar1 topu yan alttan desteklemelidir.

Sut atildiginda, kollar gergin bir sekilde yukar1 dogru hareketi takip etmelidir. Topun
parmaklar iizerinde yuvarlanmasini saglarsaniz; bu hareket, topun geriye dogru donerek daha
yumusak bir sekilde potaya carpip, gemberden girmesini kolaylagtiracaktir.

Temel sut teknikleri sunlardir:

2.5.6.1. Durarak Tek El Sut
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Bu sut genellikle uzun mesafeli veya serbest atislarda kullanilan bir sut tarzidir. lyi
durarak tek el sut atabilmek i¢in sunlara dikkat edilmelidir. Topu, iki elinizle gbz hizasinda ve
biraz sut atacaginiz yone doniik olarak tutmalisiniz.

Dizleriniz biikiilii vaziyette ve yine el bilekleri geriye biikiilii olarak topu yukarida tutmalidir.
Sut atarken, bacaklar gergin vaziyette ayak uglarina kalkarak, yine kollar, miimkiin oldugunca

gergin atigtan sonra topu takip etmeli ve top parmak uglarinizla eli terk etmelidir (9).

2.5.6.2. Sicrayarak Sut

Bloklara kars1 en verimli yapilabilen ve hiicumun en etkili silahi olan sut ¢esididir. Tyi
sigrayisla sut atabilmek icin, dayanikli ve koordineli ayak, kol, omuz, sirt kaslarma sahip
olmak yararli olacaktir. Sicrayarak sut atiglarda dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir:

e Destek el topun Oniine veya yanina, sut atacak el topun arka altina gelecek
sekilde tutulmalidir.

e Dizler hafif biikiilii vaziyette ve top goglisten bas lstii g6z hizasina dogru
kaldirilirken, ayni anda sigranmalidir.

e Yukar1 dogru sigrarken, dirsekler ve el bilekleri arkaya biikiilmelidir.

e  Miimkiin olan en yiiksege sigradiktan sonra, top parmak uglarindan topu terk
ederken, bilekler ileri ve yere dogru yumusak bir hareketle topu takip etmeli,

dirsekler gerginligini muhafaza etmeli ve gozler pota olmalidir.

2.5.6.3. Turnike Atis1

Turnike basketbol oyununun temel sutlarindandir. Potaya yakin bir yerlerde top
stirdiikten veya pas aldiktan sonra yapilabilir. Basarili bir turnike yapabilmek i¢in sunlara
dikkat edilmelidir:

e Kural hatas1 yapmadan turnike atis1 yapabilmek i¢in, topu tuttuktan sonra
sadece iki adim atabilirsiniz.

e Top iki elle, iki adim yiirliylisiine gegmeden once tutulmalidir. Turnikede birinci
adim uzun, ikinci adim kisa olmalidir. Ciinkii oyuncu ikinci adiminda 6ne dogru

yapmis oldugu hareketini, yukariya ve potaya rahat yiikselebilmesi igin kisa



2.5.7.Ribaunt

19

tutmasi yararl olacaktir.
Son asamada sag veya sol ayak iizerinde kuvvetli olarak sigcramalidir. Ayni anda
atis1 yapan elin dizi ritmik olarak kirin bolgesine dogru ¢ekilmelidir.

Iki elle tutuldugunda viicudun &niinde olan top, bas iizerinden yukar: dogru
kaldirilir ve atis kolunun uzatilmasi ve el bileginin biikiilmesi ile ya direk olarak

cemberin i¢ine ya da pota levhasina vurdurularak atilmalidir.

Pota levhasindan ve gemberden donen toplarin takip edilerek tutulmasi veya say1 igin

tamamlanmasi hareketidir. Bir takimin oyunu kazanabilmesinde, oyunculariin iyi bir ribaunt

becerisine sahip olmalar1 gerekir. Ciinkii bir oyunda atilan sutlarin toplaminin nerede ise yarisi,

kacirilan sutlardan olusur. Bu kagirilan sayilardan donen toplar1 (ribauntlari) alabilen takim,

genellikle oyunda kazanan taraf olmaktadir. lyi bir ribaunt tekniginin yani sira, koordinasyon,

miicadele hirsi, hareketlilik, zamanlama, sigrama kuvveti ve denge ribaundun kazanilmasini

etkileyen onemli faktorleri olusturur.

Bir ribaundu kazanabilmek icin;

Sut atilir atilmaz en kisa zamanda potaya dogru hareket edilmelidir.

Topun nereden sekebilecegini tahmin ederek, iyi yer tutulmalidir.

Rakiplerle ara kapatilmali ve kollar agilarak, hem hareket alan1 genisletilmeli
hem de rakibin miidahale imkanlar1 daraltilmalidir.

Ayaklar omuz genisliginde agilmalidir.

Topu en yukarida alabilmek i¢in sigrama zamanini iyi ayarlanmalidir.

Topa sahip olduktan sonra, koruyabilecek pozisyonda tutulmalidir.

Ribaundu kazandiktan sonra, ne yapilacagina cabuk karar verilmelidir. Sut

atilacaksa sut atilmal1 veya pas verilmelidir.
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2 . KAS SISTEMIi

Kaslar ve kaslarin bir araya getirdigi sistemler, hareketin aktif bdoliimiini
olustururlar. Kaslar uzayabilen ve kisalabilen esnek yapilardir. Bir eklemde ortaya g¢ikan
hareket, bu eklem ile iligkili olan kaslarin, eklem eksenine gére olan konumlarina ve tutunma
yerlerindeki sonug kirislerinin durumuna gore olusur. Genel olarak, bir kemik yap1 iizerinden
saglam kirigler ile baslayan kaslar, diger bir kemik tizerinde sonug kirisleri ile sonlanirlar.
Ancak bazi kaslardaki baslangic liflerinin, saglam olusmus kirissi yapilardan (aponevroz)
baslayip, buna benzer yapidaki olusumlar lizerinde ve hatta deri altinda sonlandiklar1 goriiliir

(10).

Canli viicutta kasin rengi, kan dolagimindan dolay1 koyu kahverengi-kirmizi olarak
goriiliir. Bir viicut agirhigmin yaklasik olarak 1/3'iinii kaslar olusturur. Iskelet kaslari, insanin
istegi dahilinde fonksiyon goriirler. Buna karsilik genellikle i¢ organlarin ve damarlarin

duvari i¢inde yer alan kaslar ise, diiz kas grubuna girerler ve istem dis1 ¢alisirlar.

Biiyiik kas kiitlelerinin olusturan kas lifleri arasindaki bag dokusu bosluklari, damar

ve sinirler tarafindan doldurulur (11).

Bag dokusundan olusmus ince bir ortii ile sarilmis kas lifleri, primer kas demetlerini
olustururlar. Bu demetlerin bir araya gelisleri ile ikincil, (sekonder) kas demetleri ortaya ¢ikar.
Bu sekilde, yan yana ve bir araya gelen kas demetleri, biitiin olarak bir kasin olugmasini
saglar. Her bir kas veya yan yana birka¢ kastan olusan kas grubu, tekrar ince bir bag dokusu
ortiisii ile sarilmis durumdadir. Bu ortiiye "fascia" adi verilir, fakat bazi kaslarin bu tiir ortiileri
yoktur, bu kaslar, dogrudan kemik {izerinden baslayan liflerden olusurlar ve liflerin

sonuglanmalar1 da ¢ogu defa ya kemik iizerinde veya hemen deri altindadir.

Kaslarin degisik tiirleri vardir. Her bir kas, bir baslangi¢ ve bir de sonlama ucuna

sahiptir. Kaslar, uglarda saglam yapidaki kirisler araciligi ile kemiklere tutunmustur.
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Bir hareketi beraberce ortaya koyan ve hatta bazen de, hareketi kuvvetlendiren kas
grubundaki kaslarin hepsi birbirlerinin "sinergisti" olarak tarif edilir. Buna karsilik, bir ekleme

gore birbirlerine ters olarak fonksiyon olusturan kaslara ise "antegonist" kaslar denir.

Ancak burada sunu belirtmek gerekir ki, ortak bir harekette, sinergist ve antegonist

kaslar birbirleri ile koordineli bir sekilde ¢alisirlar.

Kaslar morfolojik yapilar ile de birbirlerinden ayrilirlar. Bir, iki ve {i¢ bagh kaslar
oldugu gibi, bir veya iki karml kaslar da vardir. i seklinde, yuvarlak (bosluklar1 ¢evreleyen)
ve tavuk telegi seklindeki kaslar, insan viicudunun degisik yerlerinde bulunurlar. Kaslar
histolojik (ince) yap1 olarak; ¢izgili kaslar, diiz kaslar ve bunlarin disinda kalp kasi1 adi altinda
{iciincii bir tip halinde tarif edilirler. Insan istegi dahilinde fonksiyon géren kaslara, aym
zamanda iskelet kaslar1 da denir. Bunlar ¢izgili kaslar1 olustururlar. Genellikle i¢ organlarin
ve kan damarlarinin duvar yapisi iginde bulunan kaslar ise diiz kaslardir ve istek disinda
otonom sinir sistemi tarafindan uyarilarak fonksiyon goriirler. Bu iki kas tipinin disinda
iskelet kaslar1 yapisinda olan, fakat otonom sinir sistemi tarafindan uyarilan kas c¢esidi ise,
kalp kasi olarak adlandirilir. Cizgili kaslar ¢abuk kasilip, ¢abuk yorulurlar. Diiz kaslar ise

uzun zaman i¢inde kasilirlar ve uzun zaman galisirlar.(11).

Iskelet kaslarinmn iki gorevi vardir. Birincisi, iskelet boliimlerinin hareketini
saglamaktir. Ikincisi ise, bir hareket sirasinda bazi boliimlerin stabilitesini saglamak ve diger
boliimleri de istenilen harekete yoneltmektir. Buna gore, fonksiyon sirasinda, kaslarin bir
kismi hareketleri saglarken, diger bir kismi da stabiliteyi saglar, fakat burada ortak olan
ozellik, kaslarin timiiniin ayni yerden, yani merkezi sinir sisteminden innerve edilmis

olmalaridir.
2 .1. Kaslarin Yardimci Elemanlari

Kaslara yardimer elemanlara 6rnek olarak fascia, kirig, kas kiliflar1 ve baz1 yerlerde
lokalize olmus i¢i sivi dolu olan bosluklar (bursa) verilebilir. Beyaz ve parlak olarak goriinen
kas kirisleri, bazen yuvarlak bir yap1 gosterirken, bazen de yassilasmis olarak bulunurlar.
Kiris yapilar kemik iizerinde ya kemik Ortlisii olan periosta tutunurlar veya direkt olarak
kemik yapis1 igerisine kadar ilerleyerek "Sharpey" lifleri adi verilen olusumlar ile baglanti
kurarlar. Kiris yapilar, ilgili kaslara gore daha ince ve birbirlerine gore paralel diizenlenmis,

kollagen liflerden olugsmuslardir. Yapilarinin 6zelliginden dolay1 ¢ok kuvvetlidirler. Yaklasik
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olarak 1 cm'lik bir kas kirisi, 5 kg. agirlig1 kaldirabilecek giice sahiptir. Hatta genel kural,
hicbir kasin kendi kuvveti ile kendi kirisini koparamayacagidir. Yukarida da belirtildigi gibi;
kisa, yassi, uzun ve genis sekilli kas kirisleri vardir. Karin kaslarn ile ilgili kirig

yapilar"aponevroz" (aponeuros) olarak belirtilir.

Her bir kas ve kas grubu, fascia (fasya) adi verilen bir ortii ile her taraftan
ortiilmiislerdir. Bu fasya Ortlisii bazen oldukca saglam bir karakter kazanir. Parlak glimiis
rengindeki goriiniisii ile sanki kirigsi bir yapiya doniislir. Bu yapilar, kaslar i¢in fonksiyonel
oneme sahiptirler. Bazi yerlerde kas fonksiyonlar ile ilgili olmak iizere, yol gosterici
(yoneltici)kapsonlar olustururlar. Ayrica, klinik 6nemleri de vardir. Eger herhangi bir sekilde
fasya Ortiisli yirtilir ve agilirsa, bu bolgeden disar1 yumusak kas dokusunun ¢iktigr goriiliir.
Saglam yapili aponevrotik kas kiliflar1 (vegina tendinis) 6nemli fonksiyonel olusumlar olarak

bu sistem iginde yerlerini alirlar (12).

Kaslar ile kirisler arasindaki iligkiler iginde, i¢i sivi dolu kesecikleri de
belirtmek gerekir. Bu yapilarin, ¢ogu defa kirislerin fonksiyonlarini1 kolaylastirict ve onlar

koruyucu gorevleri vardir.
2.2.Kas Tipleri
2.2.1.Diiz Kaslar

Istegimiz disinda, kendiliginden calisirlar, calismalari otonomik sinir sistemine
baglhidir, viicutta en ¢ok sindirim, dolasim, solunum ve urogenital sistemler gibi i¢i bosluklu
sistemlerde bulunur, iskelete bagli degildir. Diiz kaslar bagirsak duvari, damar duvari, rahim
kaslar1 gibi i¢ organlarda bulunan kaslar diiz kaslardir. Uzun siire yorulmadan kasilmalarini
strdiirebilirler, sindirim kanallari, kan damarlar1 ve g¢esitli i¢ organlarin yapilarinda
bulunurlar, kasilma stireleri uzundur, kasilmis durumlarini az enerjiyle ve uzun siire muhafaza
ederler. Diiz kas hiicresinin tek, oval ve soluk renkte, merkeze, yerlesmis bir ¢ekirdegi vardir.
Bu kasin telcik (fibriler) yapisi diiz ve esit dagilmis olup, 151k kirma durumu biitiin

kisimlarinda aynidir, bu ylizden, diiz kas denilmistir.

Safra kesesi kanalinda, bagirsakta ve bdbrek ile mesane (idrar kesesi)arasindaki
kanalda bulunan kaslarda, kendi kendilerine, kasilmak i¢in lazim olan sinirsel uyartiy1
(impuls) ¢ikarma kabiliyeti vardir. Biitiin diger diiz kaslar sinirlerini otonom sinir sisteminden

alirlar ve istek dis1 calisirlar.
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Iki cesit diiz kas bulunur:
* Cok birimli diiz kas: Her bir kas lifi i¢in bir sinir lifi vardir.

* Organlarin diiz kasi: Lifleri sik oldugundan her bir kas lifi i¢in bir sinir lifi yoktur.

Resim-4 Diiz Kas

2.2.2.Kalp Kasi

Sadece kalpte bulunur. Miyofibrillerin dizilisi yoniinden iskelet kasina, istemsiz
kasilmasi acisindan diiz kasa benzer. Kalp kasi hiicrelerinde bol miktarda bulunan mitokondri,

kasin devamli calismasini saglar. Kalp kas lifi dallanmig ve birbiri i¢ine ge¢mis sekildedir.

Kasin ¢alismasi ve kontrolii sinir sistemi tarafindan organize edilmektedir.
Sinirlerdeki bozulma, kasta felce yol acar. Kas dokusu, viicudun hareketini sagladigi icin

diger dokulara oranla daha fazla oksijene ve enerjiye ihtiyac duyar (13).

Kalp kasi iskelet kasindakinin hemen hemen ayni Ozellikte aktin ve miyozin
fibrillerine sahiptir, ancak kalp kas1 hiicreleri birbirleri ile 6zel diskler aracilig1 ile baglanti
icerisindedir. Bu hiicreler arasi iletimin ¢ok hizlanmasina neden olan bir farklilagmadir.
Kalp kas1 hiicreleri kalbin ¢alisma fizyolojisine uygun olarak tek bir kas kiitlesi olarak hareket
edebilecek bir yap1 kazanmislardir. Kalpteki bu yapr ile kalp "hep veya hi¢ kanununa gore
calisir. Gelen uyar1 ne olursa olsun kalp ayni1 tempoda kasilir ve gevser. Kalp kasi bir kez
uyart alip kasilmaya gectikten sonra arada gelen uyarilari almaz. Buna uyariya direngli donem
denir, bu kalbin ¢alismasi i¢in ¢ok gerekli bir 6zelliktir. Bir kalp kasilmasinin sonundan diger

kalp kasilmasinin sonuna kadar gecen doneme kalp dongiisli denir. Kalbin kasilmasina sistol,
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gevsemesine ise diyastol denir. Kalp kasmin kasilma evreleri sirasinda meydana gelen
elektriksel 6zelliklere dayanilarak EKG denilen aragla elektrokardiyogram denilen kasilma
egrileri yazdirilir ve kalbin ¢alismasinda herhangi bir anormallik bulunup bulunmadigi bu

grafiklerden belirlenebilir.

Normal bir kalp kendisine gelen kanin tamaminm1i pompalayacak uyum giiciine
sahiptir. Kalp kasilma giiclinli ve hizin1 ayarlayarak bunu saglamaya calisir, bundaki

yetersizlikler dnemli kalp ve dolagim sistemi bozukluklarina neden olur.

2.2.3. iskelet Kasi

Iskelet etrafinda bulunan, hareketi saglayan ve istemli olarak hareket ettirdigimiz
kaslardir. Bu kaslar, tim kas boyunca uzayan ¢ok sayida liften olusmustur, bu lifler de
miyofibrillerden meydana gelir. Her miyofibrilde ise yan yana uzayan aktin ve miyozin
filamentleri bulunur. Bu filamentler, dizilislerinden dolay1 bir koyu bir acik bolge olusturarak
miyofibrilin enine ¢izgili gériinmesini saglarlar. Yiiz ve mimik kaslari, govdede bulunan kol
kaslari, kaburgalar arasi kaslar, kol ve bacak kaslari iste§imize bagli olarak hareket

ettirebildigimiz kaslardir, viicut agirliginin % 40’1 teskil ederler.

Iskelet kasi, lif ad1 verilen, boyu 1mm ile 30 cm, eni ise 10-100 mikron arasinda
degisen binlerce kas hiicresinin bir araya gelmesi ile olugsmustur. Kas hiicresi sarkolemma ad1
verilen hiicre zar1 ile ortiilidiir. Her kas lifinin {izeri endomisyum denen doku ile sarilmistir.
Yaklasik 150 lif bir araya gelerek lif demetlerini (fasiculus) olustururlar. Bu demetlerin
iizerini saran doku ise permisyum adini alir. Nihayet lif demetlerinin bir araya gelmesiyle de
iskelet kas1 olusur ve kasin {izerini de epimisyum ad1 verilen bir doku sarar. Kas liflerinde
endomisyumun hemen altinda sarkolemma ad1 verilen hiicre zar1 bulunur, bu zar sarkoplazma
adi verilen hiicre plazmasini ¢evreler. Her lif sarkoplazma igerisinde asili halde duran
yiizlerce miyofibrilden (lifcik) olusmustur. Miyofibriller, protein yapisindaki ince ve kalin
miyofilamentlerden olugsmuslardir. Bunlardan ince olan agirlikli olarak aktin olmak iizere
troponin ve tropmiyozin molekiillerinden, kalin olan ise miyozin molekiillerinden olugsmustur.
Bu nedenle ince ve kalin filamentler sirasiyla aktin ve miyozin flamentleri olarak da

tanimlanirlar. Miyozin filamentleri orta bolgeleri disinda, ¢apraz kopriiler igerirler (13).



25

Sarkomer iizerinde, yalnizca aktin filamentlerin bulundugu bélge I bandi adini alir ve
151k mikroskobunda acik renk goriintii verir. Ote yandan aktin ve miyozin filamentlerinin
birlikte yer aldigi kisimlar daha koyu renk goriiliirler. Bu bolgeler A BANDI olarak
isimlendirilirler. A bandinin ortasinda aktinin ulasamadig1 ve yalnizca miyozinden olusan bir

alan vardir.

H bolgesi olarak adlandirilan bu bdlge I bandindan daha koyu, A bandindan ise daha
acik renkte goriilecektir. I bandi ortasinda dikey olarak uzanan z ¢izgisi bulunur. Boylece,
dinlenim durumundaki, iki Z ¢izgisi arasinda H bolgesini saymazsak, sirastyla I-A-I bantlar
yer almis olur. Z ¢izgileri bir miyofibrilden digerine dogru uzanarak kas lifinin i¢indeki
miyofibrilleri birbirine baglarlar. Iki Z ¢izgisi arasinda kalan bu bolgeye sarkomer ad1 verilir.

Sarkomer kas kasilmasinda kisalma ve uzamanin gerceklestigi boliimdiir (14).
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a. iskelet Kasi

b. Kalp Kasi

Resim -5 Kas Cesitleri

2.3.Bag Dokusu Kiliflar
Iskelet kasi, 1if ad1 verilen ve boyu 1 mm-30 cm, eni ise 10-100 mikron
arasinda binlerce kas hiicresinin bir araya gelerek bag doku araciligiyla birbirlerine

baglanmas1 sonucu olugmustur (14).
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iskelet IKasi

Tendon ——— Epimisyum

Kemik — " Sg b= TR

_—Kas Fasikdild

ey, q_—__‘——hPermiﬁyum
Kas lifi (hicresi)

Endomisyum : \\\

Miyofibril—— - Cekirdek

Sekil -1 iskelet Kas1 ve Bag Dokusu Kilifi

Dokuyu olusturan hiicrelerin sekilleri uzun silindirik ¢aplari 10-100 mikron,
uzunluklart 1- 120 mm arasinda degisir. Her iskelet kas hiicresi hiicrenin kenarina
itilmis, birden fazla ¢ekirdek bulunur.

Iskelet kas lifleri 151k mikroskobunda incelendiginde agikli koyulu cizgiler
halinde goriildiigiinden otiirii ¢izgili kas olarak tanimlanir. Her lif endomisyum denilen
konnektif doku kilifi ile ¢evrilmistir. Cok sayida lifler bir araya gelerek lif demetlerini
olustururlar. Bu demetlerin iizerini saran konnektif dokuya ise permisyum adi verilir.
Lif demetlerini bir araya gelmesiyle iskelet kasi olusur. Kasin iizerini konnektif doku
(facia) ile sarihidir (15).

Her bir ¢izgili kas kalin bir bag dokusu kilifi igerisinde birbirine paralel
seyreden kas lifleri demeti ve fasikiilus“larindan olusur. Bag dokusu kilifina
epimisyum (fascia) denir (16).

Bu konnektif doku zarlar kasin iki ucunda tendonlarla vardir. Boylece kas
lifleri kemiklerle dogrudan baglanti yapmaz ve kasta olusan kuvvet tendonlar

araciligiyla kemiklere iletilir (16).
2.3.1. Myofibriller ve Myofilamentler

2.3.1.1. Myofibriller
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Kas liflerinde sarkolemma denilen hiicre zari bulunur. Bu zar sarkoplazma
denilen hiicre plazmasi ¢evreler. Sitopldzmada kasilma i¢in gerekli enerji saglayan
mitokondriler ¢ok sayidadir. Lifler sarkolemma igerisinde bulunan yiizlerce
miyofibrilden meydana gelmistir. Sarkoplazma icinde ayrica sarkoplazmik retikulum
ve ¢ekirdek gibi hiicre organelleri ile myoglobin, yag, glikojen, CP ve ATP gibi enerji
sisteminde kullanilan yapilar bulunur.

Myofibriller, protein yapisinda olan ince ve kalin myofilamentlerden meydana
gelmislerdir. Ince ve kalin flamentler, sirastyla aktin ve miyozin flamentleri olarak da
adlandirilabilirler. Miyozin filamenti yaklasik 200 miyozin molekiiliinden olusmustur.
Miyozin baginin kas kasilmasi sirasinda ¢ok 6nemli bir gorevi vardir. Miyozin bagi
ATPaz enzimi fonksiyonuna sahiptir Myofibriller, protein yapisinda olan ince ve kalin
myofilamentlerden meydana gelmislerdir. Ince olanlar agirlikli olarak aktin olmak
lizere troponin ve tropomiyozin molekiillerinden, kalin olan myozin molekiiliinden
olugmustur. Bu nedenle ince ve kalin flamentler sirasiyla aktin ve miyozinflamentleri
olarak da adlandirilabilirler.

2.3.1.2. Miyofilamentler Kalin Miyozin Flamentleri

Miyozin filamenti yaklasik 200 miyozin molekiiliinden olusmustur. Miyozin
bagimin kas kasilmasi sirasinda ¢ok 6nemli bir gorevi vardir. Miyozin bagi ATPaz
enzimi fonksiyonuna sahiptir. Her miyozin ¢apraz koprii olarak adlandirilan yapilar
olustururlar. Bu ¢apraz kopriilerin aktine baglanip onu g¢ekerek kasin kasilmasina

sebep oldugu diisiintilmektedir (17).

2.3.1. 3. ince Aktin Flamentleri

Bu famentler aktin, tropomiyozin ve troponin olmak {izere {i¢ ayr1 proteinden

olusmustur (18).

2.4. Tibiil-Sarkoplazmik Retikulum Sistemi
Sarkoplazma igerisinde yer alan organellerden birisi olan sarkoplazmik
retikulum, uzunlamasma (longitudinal) tiibiiller ve bunlarin sonlandiklar1 sarnig

bolgelerden olusur. Longitudinal tiibiiller myofibrillere paralel olarak yerlesmislerdir.



29

Sarkoplazmik retikulum sarniglar1 hiicre zarindan lif i¢ine dogru kivrim yapan
transvers tiibiillerle (t tiibiillerle) her iki yanda komsuluk yaparlar. Boylece T Tiibiil-
sarkoplazmik retikulum sistemi sayesinde aksiyon potansiyeli lif iclerine kadar
iletilebilir. Bu ileti bir Ca++deposu olan sarkoplazmik retikulumdan Ca-++iyonunun
sarkoplazmaya salinmasina yol acarak kas kasilmasina yol acar.T tiibiil —sarkoplazmik
redikulum sisteminin kas lifinde olusturdugu hacim, spor yapanlarda normalin {i¢

katina kadar ulasir ( 19).

2.5. Kasin Kasilmasi

2.5.1. Kayan Flamentler Modeli

Kas kasilmasi sirasinda aktin-miyozin etkilesmesi ile aktin filamentleri ortaya
dogru cekilirler. Boylece Z ¢izgileri birbirlerine yaklasir. A bandinda bir degisiklik
olmaz I ve H bandlarmin boylart kisalir kas kasilmasini filamentlerlerin kaymasiyla
aciklayan bu teoriye kayan filamentler teorisi denilmektedir (20).

Kalsiyum iyonlar1 kasilmada ¢ok 6nemli bir rol iistlenierler.T tiibiilleriyle bir
uyar1 yayilir. Troponin-tropomiyozin kompleksi konformasyon degisikligi gostererek
aktin iizerindeki aktif bolgeler acilir. Motor sinir asetilkolin salgilar. Cat++
sarkoplazmik retikulumdan serbest birakilir. Serbest birakilan Ca++, aktin filamenti
tizerinde bulunan troponine baglanir ve troponin tropomiyozini g¢ekerek aktin
filamentinin aktif bdlgelerini agiga c¢ikarir. Bu durum da miyozin baglariin aktin
filamentine baglanmasina izin verir. Bu siiregte miyozin filamentleri ¢apraz kopriiler

tizerindeki aktif bolgelere baglanarak kasilmay baslatir (20,21).

2.5.1.1. Dinlenim

Aktin tizerinde miyozin ¢apraz koprii baglariin temasa gegecegi aktif bolgeler
vardir. Uyarilmamig bir kas bu aktif bolgeler toponin —tropomiyozin kompleksi
tarafindan sarilir. Kasilma i¢in troponin —tropomiyozin kompleksinin kasilmay1
engelleyici etkileri ortadan kaldirilmalidir (28).

Eger motor sinir uyarilir ve aksiyon potansiyeli motor son plaga ulasirsa, uyari

lif zar1 boyunca ilerler ve zarin ig¢ine dogru t-tlibiillerine ulasir. Tiibiiller almig
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olduklar1 uyarilar igerilere dogru tasir. Bu ileti t-tiibiillerine komsu olan sarkolemma
da depo halinde bulunan Ca++ iyonlarinin lif i¢inde salinmasina neden olur. Salinan
bu kalsiyum troponinle birlesir. Kalsiyum-troponin birlesmesinin troponinde yol agtig1
yer degisikligi nedeniyle, troponin tropomiyozin kompleksinin kapattig1 aktif bolgeler
tekrar aci8a c¢ikar. Boylece miyozin flamentindeki c¢apraz kopriiler derhal aktin

tizerindeki aktif bolgeler baglanarak kasilma siirecine yol agarlar.

2.5.2. Kas Tipleri

Kas liflerinin kasilma hizi 6l¢iimlerle tahmin edilebilir. Buna gore yiiksek
ATPaz(m-ATPaz) aktivitesine sahip lifler daha yiiksek bir kasilma hiz1
gostereceginden, liflerin ATPaz aktivitesine bagli olarak bu enzimle yapilan boyama
sonucunda gosterecegi rengin farkliligi, o liflerin hizli ve yavas olmas fikri hakkinda
onemli bilgiler verir. Yavas kasilma hiz1 ve diisiik ATPaz aktivitesi gosteren lifler tip
1, yliksek kasilma hizi ve yiiksek miyozin ATPaz aktivitesi gosteren lifler ise tip 2
olarak adlandirilmaktadir (22)

Tip 2 liflerde anaerobik metabolizma baskindir, glikojen ve fosforilaz
enzimleri ve mitokondri igerirler; bunlara “beyaz lif tipi”(FT) denir (23).

Bir kasin lif tipi yapisi ile kasilma ya da gevseme hizi ve dayaniklilig1 arasinda yakin
iligki vardir. Tip 1 lifler yavas kasilir fakat ge¢ yorulurlar, dolayisiyla da uzun siireli
aktivite gerektiren postiiriin korunmasi gibi fonksiyonlar i¢in daha elverislidir.

Tip 1 lifleri yorgunluga direngli olan ancak gii¢c iiretme yetenekleri diistik
liflerdir. Bu liflerin kasilmalarinin yavas, kasilma siirelerinin uzun ve kasilma
kuvvetlerinin diisiik olusu, submaksimal siddetteki uzun stireli egzersizlere daha iyi
uyum saglamalarina neden olur (24).

Tip 1 ve Tip 2 kas liflerinde yapilan egzersizin tipine gore artma ya da azalma
olur. Dayaniklilik antrenmani yapanlarda Tip I lifler yogunlukta iken kisa mesafe
kosularinda, halter, giires gibi kuvvet gerektiren sportif aktivitelerde ise Tip II lifleri
yogunluktadir. Diinya Sampiyonu basketbolcular1 % 93- 99 oraninda yavas kasilan kas
lifine sahipken, diinya Sampiyonu olan sprinterler i¢in bu oran %25“dir, Tip 2 lifler
hizl kasilir ama c¢abuk yorulurlar, dolayisiyla da daha aktif ama aralikli aktiviteler i¢in

daha uygundurlar. En ¢abuk yorulanlar Tip 2B lifleridir (24).
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Tip 1 kas liflerinin kasilma zamanlar1 uzun kasilma kuvvetleri diisiik
oldugundan otiirii bu lifler uzun siireli aktivitelere iyi uyum saglarlar. Tip 2 kas lifleri
ise kisa siirede biiyiik kasilma oldugu i¢in yiiksek siddette ama kisa siireli aktivitelere
uyum saglar(25).

Lif tipleri miyoglobin ve mitokondri igerigine gore de farklilik gosterir.
Kirmiz1 lifler ¢ok miktarda miyoglobin, sitokrom ve mitokondrion iceren kiigiik
liflerdir. Beyaz lifler daha az miyoglobin, sitokrom ve mitokondrion igeren biiyiik
liflerdir. Orta tip lifler ise pigment igerisi ve mitokondrion miktar1 bakimindan bu iki
lif tipinin arasinda olan orta boyuttaki liflerdir (26).

Anatomik yap1 ve fonksiyon bagli olarak, kaslardaki Tip 1 ve Tip 2 liflerin
orani degisiktir. Genel olarak kaslar, %60-65 Tip 2, %35-40 Tip 1 lif igerirler (25).
Cinsiyete gore de kaslarin lif oranlar1 degisiklik gostermektedir. Erkekler kadinlardan
daha uzun ve agirdirlar ve viicut boyutlarina gore kas kitleleri de daha fazladir.
Erkeklerde Tip 2 lifler genellikle Tip 1 liflerden daha biiyiiktiir. Erkeklerin tersine,
kadinlarda Tip 1 lifler daha biiyiik ¢apa sahiptirler.

Kaslarimiz yogun antrenmanlara karst uyum saglar. Bu uyum esnasinda, kas
lif tipi kompozisyonunda ve enine kesit alaninda 6nemli degisiklikler meydana gelir.
Ornegin; agirlik kaldirma antrenmanlartyla sporcunun kas liflerinin enine kesit alanlari

artar, fakat kasin gerilmesi durumunda kas lif boyutu azalir ya da degismez (26).

2.5.3. Kas Kasilma Tiirleri

2.5.3.1. izometrik kasilma

Kasin boyunda herhangi bir degisiklligin olmadigi kasilma tiiriidiir. Bu tiir
kasilma sirasinda kasin boyu sabit kalirken, gerimi artmaktadir. Kasin boyunda bir
degisme olmadigindan extremitelerde hareket ortaya ¢ikmaz. Ornegin, ayakta dik
durma, yolda yiiriirken elimizde tasidigimiz bir yiik, iki eli kars1 karsiya getirip
birbirlerini ittirmek kaslarda gerimi arttirir yani kuvvet arttigi olabilir ama kasin
boyunda degisiklik olmaz. Bu kasilma tipi izometrik kasilmasi ile gergeklesir. Biitiin

tabii kasilmalarinin baslangicini izometrik kasilmalar olusturur (27).
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Y
Kas telleri

y Bantlagma

Sarkolemma
Miyofibril Kas telcigi

Sekil -2 izometrik Kasilma
2.5.3.2. izotonik Kasilma
[zotonik kasilmada kasin boyu degisir, gerimi sabit kalir. izotonik kasilma,

Kasilarak meydana gelen dinamik kasilma seklidir. Konsantrik kasilmayla da birlikte

adlandirilan izotonik kasilma, konsantrik ve eksantrik olarak siniflandirilir (28).
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Sekil -3 izotonik Kasilma

2.5.3.2.1. Konsantrik Kasilma

Kasin gerimi ayni kalirken, boyu kisalir. Viicut gelistirme c¢alismasi bu tip

kasilmalar ¢ok iyi bir 6rnektir.

frotonik zneire bk Eksantrik

Sekil -4 Konsantrik Kasilma

2.5.3.2.2. Eksantrik kasilma
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Dinamik bir kasilma tiiriidiir. Kasin tonusu sabit kalirken, boyu uzar, yani
kasin boyunda artisa neden olan kasilma tiiriidiir. Ornegin, barfikste kendini yukari
¢eken kiginin yer ¢ekimi etkisiyle bir siire sonra asagiya sarkmaya baglamasinda
biceps kasi (pazi1) boyu uzar. Kolumuzda tuttugumuz bir agirhigin dirsek desteginde

ekstansiyonla asagiya dogru indirilmesiyle kas i¢i gerim ¢ok artar (29).

Sekil - 5 Eksantrik Kasilma

2. 5. 3.3. izokinetik kasilma

Sportif aktivitelerde uygulanan bir kasilma seklidir. izokinetik kasilma, tiim
hareket genisligi icinde sabit bir hiz ve maksimal 6l¢iide kasilma olur. Bu kasilma tiim

hareket boyunca devam ettirilir. Bdylece kaslar ayni direngle yiiklenmis olur (29).

Kaslarin genel olarak 5 temel 6zelligi bulunur.

Bu 6zellikleri sunlardir:
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1. Uyarilabilme: Kaslar, canlilarda kendilerine yapilan bir uyariya cevap verme
0zelligine sahiptir. Kaslarin bu uyariya cevabi ise “Kasilma” seklindedir.

2. Iletisim: Kaslar, dogal kosullarda, kas-sinir-kas arasindaki uyariy1 “Sinaps” yolu ile
merkezi sinir sistemine iletim 6zelligine sahiptir.

3. Kasilma: Kaslarin, kendilerine yapilan uyarilara cevabi kasilma seklinde olur. Bes
cesit kasilma tipi vardir.

4. Esneklik: Kaslar1 dinlenim durumundaki uzunlugundan daha fazla gerimini
artirirsak bir direng ile karsilariz. Bunu yapan, yani kast geren ve uzatan kuvvet
kesildigi zaman, kas yine dinlenim durumuna gecer. Buna kasin 'esneklik 6zelligi'
denir. 41

5. Viskoz Kitle Olma: Kaslar, seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢
sirtinmeler nedeni ile bir direng gosterirler. Bu iki kuvvet arasinda belirli bir
siireligine denge olusur. Bu kasin viskozite (i¢ siirtiinme) ozelligidir. Kaslarin i¢

stirtiinme 6zelligi bir ¢esit frenleme gorevi yapmaktadir (24,30).
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KUVVET KAVRAMI

2. Kuvvetin Tanimi

Kuvvet, bir dirence kars1 kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir
Olciide dayanabilme yetenegidir. Kuvvet cesitli bilim alanlarinda, degisik bigimlerde ele
alinmaktadir. Fizikte duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi durduran ya da
yoniinii degistiren etkiye kuvvet denir (31).

Sportif anlamda kuvvet, viicudun bir boliimii veya tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor
dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi koyan, bir direnci
yenebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir.

Baska bir tanimda ise “ giice kars1 direnme " ; giicli uygulamanin maksimum becerisi
ve kisaca da giiclii uygulama yetenegi olarak ifade edilmektedir. Kuvvet; Hollmann ve
Hetinger (1987) ‘e gore bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme yada direng
karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegidir. Kuvvet kas ve sinir sisteminin degisik
caligmalarinin {irtintidiir. Dinamik ve statik ¢alismalarda, i¢ kuvvetin dis kuvvete oranina gore

kuvvet olugsmaktadir (32).

2.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet; Didaktik, Motorik ve Kasilma olmak {izere lige ayrilir.

2.1.1 Didaktik Ac¢idan Kuvvet

Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir.

2.1.1.1 Genel Kuvvet
Bir spor tiirline 6zgii olmayan, biitiin spor dallarindaki tiim kas gruplarini i¢ine alan,
cok yonlii anatomik duruslarin {irettigi kuvveti kapsar. Dolayisiyla biitiin kas sisteminin

kuvvetini belirtir (33).
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2.1.1.2. Ozel Kuvvet
Spor branginin ozelliklerine gére o brangla ilgili olan kuvvet anlamma gelir (sigrama
kuvveti, atis kuvveti gibi). Ozel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan

kuvvettir (33).

2.1.2. Motorik Ozellikler Acisindan
2.1.2.1. Maksimal Kuvvet
Maksimal kuvvet bireyin bir seferde liretebilecegi en biiyiilk kuvvet miktaridir. Bir

baska deyisle noromiiskiiler (sinir-kas) sistemin istemimizle kasilmasi sonucu kaldirilabilecek
en biiyiik agirhigin kaldirilmasidir. Maksimal kuvvet, sprint ve biiylik sigramalarda siirat ile
birlestirilebildigi gibi, kiirek sporunda dayaniklilikla da birlestirilebilir (34).

Maksimal kuvvetin biiyiikliigii genelde bes faktdre baglidir. Bunlar sirastyla sunlardir:
*Kasin fizyolojik kesitinin biiyiikligii,
Inter-miiskiiler koordinasyon (yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon),
«Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon),
*Kas fibril tiirli (Beyaz renkte, cabuk kasilan lifler (FT) dominant-baskin olanlar daha fazla
kuvvet liretir),

*Motivasyon (34).

2.1.2.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, en kisa siirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir, ya da ndoromiiskiiler
(sinir-kas sistemi) sistemin bir direnci en kisa siirede yenebilme yetenegidir. Bir kisinin
viicudunun farkli boliimleri, farkli cabuk kuvvet tiretir.
Cabuk kuvvet su faktorlere baglidir:
« Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon),
* Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina lif oranlar1 nem tagimaktadir.
* Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine (34).
2.2. Kuvvette Devamhihk

Kuvvette devamlilik, bir agirhigin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir bagka
deyisle, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme,
yorgunluga karsi koyabilme yetenegi de denebilir. Kuvvette devamlilikta iki ana faktor
etkindir.

Bu faktdorler sirastyla sunlardir:
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* Uyarmin siddeti ve uyaranlarin kapsami

* Kassal yorgunluk (34).

2.3. Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvet
2.3.1. Statik Kuvvet

Izometrik kas calismasi sonucu ortaya c¢ikan kuvvettir ve statik kuvveti olusturur. Bir
dirence karsi koymanin séz konusu oldugu calisma bicimidir. Ozellikle sportif hareket
uygulamalarinda en yaygin olan tiirdiir. Viicudun kendi agirhiginin (6rnegin kosarken,
sigrarken), bir agirligin (6rnegin atma araci, halter) ya da siirtlinme direnglerinin yenilmesi bu
tur kuvvet sayesinde olur. Bu kuvvet tiiriinde kasta kisalma olmaz ama yiiksek bir gerilim ile
kuvvet agiga ¢ikartilir.

Statik kuvvette kasin baglama ve bitis noktalarinda bir yakinlagma olmaz. Bu tip
kuvvette direng karsisinda birey durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir. Bu

tip calismalarda kuvvet belirli bir diizeyde tutulur (33).

2.3.2. Dinamik Kuvvet

Izotonik kas ¢alismalar1 sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir. Bir direncin kas kuvvetinden
biiylik olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) c¢alisma bicimiyle de
gerceklesir. Iki kas ¢aligmasiin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki

kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (33).

2.4. Kuvvet Antrenmani

Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. Olaganin iizerinde bir dirence karsi
diizenli kasilmalar ile kas giicli artar. Hizl1 artis i¢in kas diizenli araliklar ile agir bir dirence
kars1 kasilmali, kuvvet azaldikca direng arttirilmalidir. Yapilan bir calismada kuvvet gelisimi
artan direng egzersizleri grubunda % 29,82 iken genel maksimal kuvvet antrenman grubunda
ise %21,57 olarak gerceklesmistir.

Maksimum kasilma kuvveti kasin enine kesitinin santimetre karesi basina 2,5-3,5kg’
dir. Baska bir ifadeye gore ise, normal olarak bir kasin her santimetre karesinin 4-6 kg

kaldirabilecegi, hatta elit seviyedeki bazi sporcularda 8 — 10 kg / santimetre kare'ye kadar
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ylikselebildigi tespit edilmistir. Antrenman durumlar1 birbirinin ayni, viicut kitleleri degisik
biiyiikliikte olan sporcularin, gelistirebilecekleri kuvvet de degisik biiyiikliikte olabilmektedir.

Kuvvet antrenmanlar1 arasinda kaslarin kendini toplayabilmesi i¢in 48 saatlik bir
siirecin ge¢mesi, bunun i¢inde haftada {i¢ giin c¢alisilmas1 gerektigi tavsiye edilmektedir.
Kuvvet ¢alismasi ile kas hacmi artar, bu artis ise is ylikiine kars1 biyolojik bir adaptasyon
olarak goriiliir. Asir1 biiylime (hipertrofi) dogrudan dogruya hiicresel materyal ve kismen de
kasilma elementlerini teskil eden protein sentezine baghdir. Yapilan kas antrenmanlar
sayesinde hipertrofi olusarak kasin hareket ettirici kuvveti arttirildigi gibi, devam ettirmeye
yarayan besleyici mekanizma da zenginlesir. Kas kuvvetinin arttirilabilmesi i¢in kendisini
olusturan fibrillerinin ¢apin1 genislemesi gerekmektedir. Sadece kalinlagmis kas degil, o
harekete katilabilecek fibril sayis1 da dnem kazanmaktadir. Ayrica kasin innervasyonundaki

basar1 derecesi de olusturulabilecek kuvveti etkilemektedir (35).

2.5. Kuvvet Antrenman Cesitleri
2.5.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmani denince genellikle akla, agirlikla (halter) yapilan kuvvet
antrenmani gelmektedir. Ancak bir ¢ok spor dalinda ek yliksiizde maksimal kuvvet

antrenmani yapilmaktadir (jimnastik, giireste oldugu gibi) (36).

2.5.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet, sportif oyunlar i¢in ¢ok gerekli bilesik motorik Ozelliktir ve teknik,
irade, surat ve maksimal kuvveti kapsamaktadir (36).
2.5.3. Kuvvette Dayanmikliik Antrenman

Devamlilig1 gelistirmek icin ¢alisma, az yliklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile yapilir (36).

2.5.4. Elektro Uyarim Kuvvet Antrenmani
Bu c¢alisma turu sabit direngli ortamlarda uygulanir. Kaslarin kasilmalar1 bir merkez

sinir tarafindan calisan sistemli sekilde degil de, elektrikle uyarimla meydana gelir (36).

2.5.5. Desmodromik Kuvvet Antrenmam
Pozitif ve negatif dinamik gii¢ calismasini icerir. Bu antrenmanin énemli bir 6zelligi

de rehabilitasyon cergevesi igerisinde, kaslarin yeniden gelismesinde (bag, sinir, kas yada
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kemik zedelenmelerinin sonrasi) uygulanan bir antrenman turu olarak uygulanabilir olmasidir

(36).

2.5.1.6. istasyon Calismasi

Istasyon ¢alismalarinda, katilanlarin sayisina ya da aletlerin say1 ile dzelligine gore
degisik alistirma tiirleri uygulanir. Istasyonlarm teskil edilmesinde dairesel ya da dort kose
diizen kullanilir ve sporcularin hizli bir istasyondan digerine ge¢ebilmesine dikkat edilir, kas
gruplarina degismeli yiikleme uygulanacak bicimde istasyonlar kurulur. Istasyon calismalari
siire ve tekrar metoduyla uygulanir.
» Siire Metodu: Yapilacak calismada alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklar1 6nceden
belirlenir. Sporcu belirlenen siirede hareketi miimkiin oldugunca siiratli tekrarlar.
* Tekrar Metodu: Alistirmanin tekrar sayisi her istasyon i¢in belirlenmistir.
Diger istasyona gegiste dinlenme verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu igin siire
belirlenir. Antrenmanlar boyunca siirede %20 diizelme olunca, her alistirmanin tekrar sayisi

artirtlir ve dolayistyla yiiklenme yiikselir
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3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirma profesyonel basketbolcular iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirma
oncesi Kuliip yoneticileri ve calismaya katilan sporcular yapilacak arastirma konusunda
bilgilendirildi ve gerekli izinler alindi. Calismaya katilan sporcular ayakta sabit iken tutuldu.
Arastirmada yer alan sporcularin mag¢ dncesi ve sonrasi sag pence kuvvetleri el dinamometresi
ile sirt kuvvetleri ise sirt dinamometresi yardimiyla olgiildii. Sporcularin kollar1 180° lik ag1

yapacak sekilde iken dl¢iimler yapildi.
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Resim 6- Kolun 180° konumlandirilmasi sirasinda yapilan penge kuvveti lgtimii

Pence ve sirt kuvvet dl¢limleri, bilgisayar programli el ve sirt dinamometreleri (Spent

Expert, Ankara, Tiirkiye) kullanilarak 6l¢iildii.

Pence kuvveti olgiimleri, kollar asagiya sarkik ve dirsekler biikiilmeden 180° lik ag1
yapacak sekilde gerceklestirildi.

Sirt kuvvetleri olgtimleri ise dinamometrelerin elle tutulan kismi her sporcunun diz
seviyesine gelecek sekilde ayarlandi. Bu yolla sporcularin sirt kuvveti 6lgiimlerine bir standart
getirilmis oldu. Daha sonra sporcular dizlerini biikerek dinamometrelerin kolunu yukar1 dogru

cektiler. El ve sirt kuvveti dlglimleri minimum (anlik) ve maksimum degerler olarak tespit
edildi.
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Resim-7 Sirt kuvveti 6l¢iimi

Kuvvet olctimleri liger kez tekrarlandi. El kuvveti Ol¢iimler, dl¢iim yapilmayan kol
herhangi bir yerden destek almayacak sekilde gergeklestirildi. Sirt kuvvetleri 6l¢iimii de sirt
herhangi bir yerden destek almayacak sekilde gerceklestirildi.

Bir basketbol miisabakasina esdeger bir antrenman Oncesi ve sonrasi, sporcularin sag
penge kuvvetleri ve sirt kuvvetleri ol¢tildii. Her sporcunun 6lgiimii sirasinda dinamometrenin

kalibrasyonu yapildi ve dinamometre sporcunun el, parmak ve sirtina gore ayarlandi.

Pence kuvveti 6l¢iimii i¢in kullanilan dinamometre resim 8 de gosterilmistir.
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Resim-8 Pence kuvveti 6l¢lim dinamometresi

Penge kuvveti dl¢limiinde kullanilan deney diizenegi resim 9 da gdsterilmistir.



Resim-9 Penge kuvveti 6l¢timiinde kullanilan deney diizenegi

Sirt kuvveti 6l¢iim dinamometresi resim 10 da gosterilmistir.

45
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Resim-10 Sirt kuvveti 6l¢lim dinamometresi

Kol ve sirtin antrenman oncesi ve sonrasi tiim maksimum ve minimum kuvvet degerleri
MedCalc istatistik program kullanilarak eslestirilmis student-t testi ile karsilastirildi.

Calismada gerceklestirilen 6l¢iim sekilleri asagida verilmistir;

e Mag Oncesi sag penge kuvveti
e Mag Oncesi sirt kuvveti
e Mag sonrasi sag penge kuvveti

e Mag sonrasi sirt kuvveti
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4. BULGULAR

Calismada yer alan profesyonel basketbolcularin mag 6ncesi ve sonrasinda elde edilen
maksimum ve minimum penge ve sirt kuvvetlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma

degerleri tablo 1 de verilmistir.

El Sirt

Anhk Maksimum Anhk Maksimum

(Y[o} MS Mo MS (Y[o} MS [Y[o} MsS

Olgiilen kuvvetler | 35904 | 36.904 | 51.476 | 51.619 | 150.666 | 143.000 | 185.047 | 180.000

Standart Sapmalar | 9.359 | 10.439 | 13.242 | 10.331 | 44.791 | 45.789 | 49.805 | 47.943

P >0.05 | >0.05 | >0.05 | >0.05 | >0.05 > 0.05 > 0.05 >0.05

Tablo 1. Mag Oncesi ve mag sonrasinda elde edilen maksimum ve minimum penge ve sirt

kuvvetlerinin ortalamalar:
M.O: Mag Oncesi M.S: Mag Sonrasi

Yapilan istatistiksel degerlendirmeler, basketbolcularin mag¢ 6ncesi ve sonrasi penge
ve sirt kuvvetleri arasinda bir degisim olmadigin1 gosterdi (p> 0.05) Ancak yapilan el ve sirt
Ol¢timleri basketbolcularin, fiziksel kapasite tayinlerinde 6nemli oldugunu gosterdi. Yani bir

basketbolcunun performans artis veya azalis dinamometrik kuvvet ol¢timleri ile belirlenmistir.

Calismada yer alan profesyonel basketbolcularin mag¢ 6ncesi ve sonrasi el ve sirtlarinin

maksimum ve minimum kuvvetleri arasinda fark oldugu goézlendi (p> 0.05).
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5.TARTISMA

Kuvvet, miisabakalarda 6zellikle kas dayanaklig1 i¢in kullanilan ve kasilma yetenegi

olarak tanimlanan bir ifadedir.

Gii¢ uygulama yetenegi alaninda tanimlayabilecegimiz kuvvet spor aktivitelerinin temel
Ogesidir. Ayni1 zamanda rasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturan kuvvet,

kisinin giinliik caligsmalarinin etkili ve verimli olarak ger¢eklesmesinde etkin rol oynar.

Kas kuvveti performanst olumlu yonde etkileyen bir etmendir. Pence kuvveti veya

kavrama giicii de kas kuvvetiyle dogru orantilidir.

Bir¢ok spor dalinda sporcularin fiziksel 6zelliklerinden olan penge kuvveti, performans
ve basar1 kriterinin temelini olusturmaktadir. Basketbolda penge kuvveti ¢ok Onemli bir
performans kapasitesidir. Daha ¢ok savunma amacli, kontra ataklar yapilirken penge kuvveti ,

olduk¢a 6nemli bir rol iistlenir.

Pence kuvveti izometrik gerilmedir. El kavrayis giicliyle belirtilen hareketsiz, siirekli
kas gerilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durumda kasa giden kandaki dinamik giice gore
farklilik gosterebilir. Penge kuvveti yani kavrama giicii viicudun tiim giiclinlin bir gostergesi
konumundadir. Basketbolcular i¢in penge kuvveti ¢ok onemlidir. Cilinkii bir basketbolcu

teknik uygulamasi yaparken elini yani pence kuvvetini kullanir.

Penge kuvvetiyle ilgili yapilan calismalarda genellikle sikletler arasinda Olgiimler
yapilmistir. Penge kuvveti yasa, kiloya ve calistigi islere gore degisir. Dolayisiyla farkli
kilolardaki penge kuvveti de farkli sonug¢ vererek ¢alismanin giivenirligini azaltmaktadir.
Birgok ¢aligmada basketbolda tiim gruplar1 degerlendirmenin yerine gruplarin kendi igerisinde

degerlendirilmesinin daha giivenilir sonuglara gétiirecegi bildirilmistir .

Yaptigimiz calismada bu ayrintiyr dikkate alarak aymi grup sporculari da pence

kuvvetleri arasinda nasil bir iliski oldugu ortaya konulmaya calisilmistir.

Basketbolda, topu tutarak atis yapmak, iyi top siirmek c¢cok onemli bir avantajdir.
Kuvvet hem savunmada hem de hiicumda yapilan teknige karsi koyabilmede ve kontra-atakta

Onemlidir.
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Bu arastirmada yer alan sporcularin yas ortalamalar1 21,75+5,04 ve boy ortalamalari

179,45+4,79 cm olarak bulundu.

Tablolar incelendiginde basketbolcularda mag¢ Oncesi ve sonrasi el ve sirtin belirli
acilarda konumlandirmak yapilan maksimum ve minimum penge kuvvet (kilogramkuvvet)
degerleri karsilastirildi. Elde edilen sonuglar mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrasi penge ve sirt

kuvvetleri arasinda istatistiksel olarak fark olmadigini goriildii (P>0.05).

Basketbolcularda daha once boyle bir ¢alisma yapilmadigi igin, bu ¢aligmada elde
edilen sonuclar1 karsilastirma sansimiz diisiiktiir. Ancak benzer calismalarin sonuclarini

vermek fikir verici olabilir.

Cicioglu ve arkadaglar1 (2007), egitim merkezinde egitim goren 15-17 yas aras1 y1ldiz
sporculara yonelik bir sezonluk antrenman periyodu siiresince uygulanan antrenman
programlarinin ve yapilan miisabakalarin, sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, Sag el kavrama
kuvvetini; 1.6lctim; 28,66+7,47 (kilogramkuvvet) 2.6l¢tim; 30,58+7,07 (kilogramkuvvet)
3.0l¢tim; 31,75+7,16 (kilogramkuvvet) ve 4. dlglim; 33,63+6,82 (kilogramkuvvet), Sol el
kavrama  kuvveti; 1.0lgim; 26,56+6,73  (kilogramkuvvet) 2.6l¢iim;  28,70+6,98
(kilogramkuvvet) 3.6l¢ctim; 29,53+6,76 (kilogramkuvvet) ve 4. dl¢iim; 31,34+6,78(kilogram
kuvvet) olarak bulmuslardir. Ol¢iimlerde deneklerin sag ve sol el kavrama kuvvetindeki artis

oldugu halde sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (34).

Gokdemir ve arkadaglari, 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklar: 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani sonucunda, aragtirma grubunun antrenman Oncesi sag el kavrama
kuvveti degerlerini; antrenman oncesi 47,80 (kilogramkuvvet), antrenman sonrasit 51,74
(kilogramkuvvet), sol el kavrama kuvveti degerlerini, antrenman Oncesi 46,76

(kilogramkuvvet), antrenman sonrasi 44,79 (kilogramkuvvet) olarak bulmuslardir (33).

Terbizan ve Seljevold 16 yas iizerindeki sporcularin el kavrama giiciiniin 15 yas ve

altindakilere gore daha kuvvetli oldugunu bildirmislerdir(32).

Uzuncan (1991), Konya ili 12 yas grubu erkek dgrencilerin penge kuvveti degerlerini
16.17 + 3.14 (kilogramkuvvet) (114). Zorba ve arkadaglar1 (1995b), 12-15 yas grubu erkek
voleybolcularin sag penge kuvvetini 32.71+5.59 (kilogramkuvvet), sol penge kuvvetini 30.06

+ 5.09 (kilogramkuvvet), sedanter grubun sag pence kuvvetini 32.36+6.08 (kilogram kuvvet),
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sol penge kuvvetini 31.15+£6.29 (kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir. Zorba ve

arkadaslarinin elde ettigi sonuglar, bu aragtirmada elde edilen sonuglarla uyum i¢indedir (33).

Cicioglu ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 calismada, farkli branglardaki elit bayan
sporcularin, branglara gore pence kuvvetleri ortalamasini, Basketbolcularda, sag el penge
kuvvetini; 27,28+5,24 (kilogramkuvvet) sol el penge kuvvetini; 25,39+5,67 Hentbolcularda
sag el pence kuvvetini; 30,91+4,92 (kilogramkuvvet) sol el pence kuvvetini; 27,31+3,73
(kilogramkuvvet) Voleybolcularda sag el penge kuvvetini; 31,09 +3,67 (kilogram kuvvet) sol
el penge kuvvetini; 30,48+3,60 (kilogram kuvvet) olarak tespit etmislerdir. Cicioglu ve
arkadaslarinin yaptigi caligmalarda mag¢ dncesi ve sonrasi degerler olmadigi icin bu ¢alismada

elde ettigimiz degerleri karsilagtirma sans1 bulamiyoruz (34).

Yapilan farkli branglardaki penge kuvveti degerlerinde hentbolcularin penge kuvveti
degerleri istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamis olsa da diger branglardaki pence kuvveti
degerlerinden daha yiiksek ¢ikmistir. Hentbolcularin kuvvet antrenmanlarinin daha fazla

yaptig1 sdylenebilir.

Hazar ve arkadaslar1 (1992)" nin penge kuvveti ile ilgili olarak elit diizeydeki sporcular
lizerine yapmis oldugu arastirmada 48,47+5.46 (kilogram kuvvet), Zorba ve Ziyagil (1995) ,
pence kuvvetini 46.78 +£7.24 (kilogram kuvvet) olarak (129), Akkus, iiniversiteli sporcu
ogrencilerden basketbolcularin 49.96+3.59(kilogram kuvvet), voleybolcularin 46.87+7.88
(kilogram kuvvet), Yamaner(1990) ise profesyonel futbolcularda penge kuvvetini 39.11+6,8
(kilogram kuvvet) olarak bulduklarini bildirmislerdir Hazar ve arkadaglarimin yaptigi
calismada mag¢ Oncesi ve sonrasit degerler karsilagtirllmamistir. Bu nedenle bizim elde

ettigimiz sonuglari, Hazar ve arkadaslarinin ¢aligsmalar ile karsilastirilamaz(33).

Cakmake¢1 (2002) Tiirkiye A milli boks takiminin kuvvetli el-pence kuvveti
ortalamalarin1 42,77 (kilogramkuvvet), Giircistan A milli takimini ise 47,37 (kilogram kuvvet)

olarak bulmustur(31).

Aydas (2000) Tiirkiye A Milli boks takimimin sirt kuvveti ortalamasini 201,90
(kilogram kuvvet) olarak bulmustur (28).

Tiirk ve Rus Judo Umit Milli Bayan Takimlarinin sag ve sol penge kuvvetlerinin
karsilastirilmast sonucunda, tiim takim ve agir sikletteki sporcularin sag penge kuvvetleri ve

sirt kuvvetleri arasinda (p<0,01) ve hafif siklet sporcular arasinda (p<0,05) anlamli fark
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bulunmus, istatistiksel agidan orta siklet sporcular arasinda fark bulunmustur (p<0,05).
Sporcularin sol penge kuvvetlerinde ise; istatistiksel analiz sonucunda, tiim takim ve agir

sikletteki sporcular arasinda (p<0,01) anlamli fark bulunmustur (26).

Hazar ve arkadaslari, giirescilerin sag el kavrama kuvvetini kilo diisme oncesi 48,47
(kilogramkuvvet), kilo diisme sonras1 52,29 (kilogramkuvvet), sol el kavrama kuvvetini kilo
diisme Oncesi 46,42 (kilogramkuvvet), kilo diisme sonrasi 48,59 (kilogram kuvvet) olarak

tespit etmislerdir (33).

Gokdemir ve arkadaslar1 Yozgat Egitim Merkezi sag el kavrama kuvvetini 25,67
(kilogramkuvvet), sol el kavrama kuvvetini 25,30 (kilogram kuvvet), Corum Egitim Merkezi
sporcularin sag el kavrama kuvvetini 25,75 (kilogram kuvvet) sol el kavrama kuvvetini 25,05

(kilogram kuvvet) olarak 6l¢miislerdir (32).

Tez ¢alismast kapsaminda olgiimleri gergeklestirilen serbest stil sporcularin dominant
pence kuvveti ortalamasi 52.17 (kilogramkuvvet); grekoromen stil sporcularin dominant
penge kuvveti ortalamasi 54.33 (kilogramkuvvet) olarak bulgulanmis ve istatistiki agidan

anlaml fark tespit edilmemistir.

Glinaydin ve arkadaslari, Tiirk Bayan Milli Takimindaki basketbolcular {izerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada sirt kuvvetinin mag¢ sonrasinda arttigin1 gozlemlemislerdir. Elde

edilen bu sonuglar ¢alismada elde ettigimiz sonuglarla uyumsuzdur.

Gilinaydin ve arkadaslarinin elde ettigi sonuglarla, bu ¢alismada elde edilen sonuglarin
farkli olmasinin, ¢aligmada yer alan basketbolcularinin cinsiyet farkliligindan kaynaklandigini

diisiinmekteyiz (27).

Song ve Garvie ise Kanadali ve Japon sporcularda kavrama giiciiniin mag¢ 6ncesi daha

kuvvetli oldugunu bildirmislerdir (21).

Baykus 1989 tarihinde milli takima giren gen¢ basketbolcularda ortalama sirt
kuvvetinin mag sonrasi 43,2 (kilogramkuvvet ) arttigini bildirmislerdir(23).

(Ceker, 1996) yilinda yaptig1 ¢alismada giires¢ilerin mag¢ Oncesi ve sonrasi penge
kuvvetlerini ve sirt kuvvetlerini 6lgmiis ve mag oncesi sag penge kuvvetini 47.80 (kilogram
kuvvet), mag¢ sonrast kuvvetini 46.76 (kilogram kuvvet); ma¢ oncesi sirt kuvvetini 181.75

(kilogram kuvvet), mag sonrasinda 222.67 bulmustur (22).
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Aragtirmamizda, Diyarbakir' da 21 profesyonel basketbolcunun mag 6ncesi ve sonrasi
maksimum ve minimum pence kuvveti ve sirt kuvveti degerleri karsilastirilmistir. Yapilan bu
calismada elde edilecek verilerin daha dogru ve isabetli olmasi igin ayni diizey
basketbolcularda 6l¢iimler yapildi. Elde edilen sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmadi

(P>0,05).

Degisik gruplardaki basketbolcularin yaslar1 ve kilolar1 birbirinden farkli ise pence
kuvvetlerinde farkliliklar goriilebilir. Bu yiizden farkli kilolarda ve farkli yaslardaki
basketbolculardan alinmis olan kuvvet degerleri birbirinden ¢ok farkli olur. Fakat ayni kilo ve
yas araliklar1 birbirine yakin olan basketbolcularin pence kuvvet degerleri birebirlerine yakin

olmaktadir. Cinsiyet, yas ve kilo penge kuvveti lizerinde etkili olan faktorlerdir.
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5.TARTISMA

Kuvvet, miisabakalarda 6zellikle kas dayanaklig1 i¢in kullanilan ve kasilma yetenegi

olarak tanimlanan bir ifadedir.

Gii¢ uygulama yetenegi alaninda tanimlayabilecegimiz kuvvet spor aktivitelerinin temel
Ogesidir. Ayni1 zamanda rasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturan kuvvet,

kisinin giinliik caligsmalarinin etkili ve verimli olarak ger¢eklesmesinde etkin rol oynar.

Kas kuvveti performanst olumlu yonde etkileyen bir etmendir. Pence kuvveti veya

kavrama giicii de kas kuvvetiyle dogru orantilidir.

Bir¢ok spor dalinda sporcularin fiziksel 6zelliklerinden olan penge kuvveti, performans
ve basar1 kriterinin temelini olusturmaktadir. Basketbolda penge kuvveti ¢ok Onemli bir
performans kapasitesidir. Daha ¢ok savunma amacli, kontra ataklar yapilirken penge kuvveti ,

olduk¢a 6nemli bir rol iistlenir.

Pence kuvveti izometrik gerilmedir. El kavrayis giicliyle belirtilen hareketsiz, siirekli
kas gerilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durumda kasa giden kandaki dinamik giice gore
farklilik gosterebilir. Penge kuvveti yani kavrama giicii viicudun tiim giiclinlin bir gostergesi
konumundadir. Basketbolcular i¢in penge kuvveti ¢ok onemlidir. Cilinkii bir basketbolcu

teknik uygulamasi yaparken elini yani pence kuvvetini kullanir.

Penge kuvvetiyle ilgili yapilan calismalarda genellikle sikletler arasinda Olgiimler
yapilmistir. Penge kuvveti yasa, kiloya ve calistigi islere gore degisir. Dolayisiyla farkli
kilolardaki penge kuvveti de farkli sonug¢ vererek ¢alismanin giivenirligini azaltmaktadir.
Birgok ¢aligmada basketbolda tiim gruplar1 degerlendirmenin yerine gruplarin kendi igerisinde

degerlendirilmesinin daha giivenilir sonuglara gétiirecegi bildirilmistir .

Yaptigimiz calismada bu ayrintiyr dikkate alarak aymi grup sporculari da pence

kuvvetleri arasinda nasil bir iliski oldugu ortaya konulmaya calisilmistir.

Basketbolda, topu tutarak atis yapmak, iyi top siirmek c¢cok onemli bir avantajdir.
Kuvvet hem savunmada hem de hiicumda yapilan teknige karsi koyabilmede ve kontra-atakta

Onemlidir.
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Bu arastirmada yer alan sporcularin yas ortalamalar1 21,75+5,04 ve boy ortalamalari

179,45+4,79 cm olarak bulundu.

Tablolar incelendiginde basketbolcularda mag¢ Oncesi ve sonrasi el ve sirtin belirli
acilarda konumlandirmak yapilan maksimum ve minimum penge kuvvet (kilogramkuvvet)
degerleri karsilastirildi. Elde edilen sonuglar mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrasi penge ve sirt

kuvvetleri arasinda istatistiksel olarak fark olmadigini goriildii (P>0.05).

Basketbolcularda daha once boyle bir ¢alisma yapilmadigi igin, bu ¢aligmada elde
edilen sonuclar1 karsilastirma sansimiz diisiiktiir. Ancak benzer calismalarin sonuclarini

vermek fikir verici olabilir.

Cicioglu ve arkadaglar1 (2007), egitim merkezinde egitim goren 15-17 yas aras1 y1ldiz
sporculara yonelik bir sezonluk antrenman periyodu siiresince uygulanan antrenman
programlarinin ve yapilan miisabakalarin, sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, Sag el kavrama
kuvvetini; 1.6lctim; 28,66+7,47 (kilogramkuvvet) 2.6l¢tim; 30,58+7,07 (kilogramkuvvet)
3.0l¢tim; 31,75+7,16 (kilogramkuvvet) ve 4. dlglim; 33,63+6,82 (kilogramkuvvet), Sol el
kavrama  kuvveti; 1.0lgim; 26,56+6,73  (kilogramkuvvet) 2.6l¢iim;  28,70+6,98
(kilogramkuvvet) 3.6l¢ctim; 29,53+6,76 (kilogramkuvvet) ve 4. dl¢iim; 31,34+6,78(kilogram
kuvvet) olarak bulmuslardir. Ol¢iimlerde deneklerin sag ve sol el kavrama kuvvetindeki artis

oldugu halde sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (34).

Gokdemir ve arkadaglari, 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklar: 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani sonucunda, aragtirma grubunun antrenman Oncesi sag el kavrama
kuvveti degerlerini; antrenman oncesi 47,80 (kilogramkuvvet), antrenman sonrasit 51,74
(kilogramkuvvet), sol el kavrama kuvveti degerlerini, antrenman Oncesi 46,76

(kilogramkuvvet), antrenman sonrasi 44,79 (kilogramkuvvet) olarak bulmuslardir (33).

Terbizan ve Seljevold 16 yas iizerindeki sporcularin el kavrama giiciiniin 15 yas ve

altindakilere gore daha kuvvetli oldugunu bildirmislerdir(32).

Uzuncan (1991), Konya ili 12 yas grubu erkek dgrencilerin penge kuvveti degerlerini
16.17 + 3.14 (kilogramkuvvet) (114). Zorba ve arkadaglar1 (1995b), 12-15 yas grubu erkek
voleybolcularin sag penge kuvvetini 32.71+5.59 (kilogramkuvvet), sol penge kuvvetini 30.06

+ 5.09 (kilogramkuvvet), sedanter grubun sag pence kuvvetini 32.36+6.08 (kilogram kuvvet),
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sol penge kuvvetini 31.15+£6.29 (kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir. Zorba ve

arkadaslarinin elde ettigi sonuglar, bu aragtirmada elde edilen sonuglarla uyum i¢indedir (33).

Cicioglu ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 calismada, farkli branglardaki elit bayan
sporcularin, branglara gore pence kuvvetleri ortalamasini, Basketbolcularda, sag el pence
kuvvetini; 27,28+5,24 (kilogramkuvvet) sol el penge kuvvetini; 25,39+5,67 Hentbolcularda
sag el pence kuvvetini; 30,91+4,92 (kilogramkuvvet) sol el pence kuvvetini; 27,31+3,73
(kilogramkuvvet) Voleybolcularda sag el penge kuvvetini; 31,09 +3,67 (kilogram kuvvet) sol
el penge kuvvetini; 30,48+3,60 (kilogram kuvvet) olarak tespit etmislerdir. Cicioglu ve
arkadaslarinin yaptigi caligmalarda mag¢ dncesi ve sonrasi degerler olmadigi icin bu ¢alismada

elde ettigimiz degerleri karsilagtirma sans1 bulamiyoruz (34).

Yapilan farkli branglardaki penge kuvveti degerlerinde hentbolcularin penge kuvveti
degerleri istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamis olsa da diger branglardaki pence kuvveti
degerlerinden daha yiiksek ¢ikmistir. Hentbolcularin kuvvet antrenmanlarinin daha fazla

yaptig1 sdylenebilir.

Hazar ve arkadaslar1 (1992)" nin penge kuvveti ile ilgili olarak elit diizeydeki sporcular
lizerine yapmis oldugu arastirmada 48,47+5.46 (kilogram kuvvet), Zorba ve Ziyagil (1995) ,
pence kuvvetini 46.78 +£7.24 (kilogram kuvvet) olarak (129), Akkus, iiniversiteli sporcu
ogrencilerden basketbolcularin 49.96+3.59(kilogram kuvvet), voleybolcularin 46.87+7.88
(kilogram kuvvet), Yamaner(1990) ise profesyonel futbolcularda penge kuvvetini 39.11+6,8
(kilogram kuvvet) olarak bulduklarini bildirmislerdir Hazar ve arkadaglarimin yaptigi
calismada mag¢ Oncesi ve sonrasit degerler karsilagtirllmamistir. Bu nedenle bizim elde

ettigimiz sonuglari, Hazar ve arkadaslarinin ¢aligsmalar ile karsilastirilamaz(33).

Cakmake¢1 (2002) Tiirkiye A milli boks takiminin kuvvetli el-pence kuvveti
ortalamalarin1 42,77 (kilogramkuvvet), Giircistan A milli takimini ise 47,37 (kilogram kuvvet)

olarak bulmustur(31).

Aydas (2000) Tiirkiye A Milli boks takimimin sirt kuvveti ortalamasini 201,90
(kilogram kuvvet) olarak bulmustur (28).

Tiirk ve Rus Judo Umit Milli Bayan Takimlarinin sag ve sol penge kuvvetlerinin
karsilastirilmast sonucunda, tiim takim ve agir sikletteki sporcularin sag penge kuvvetleri ve

sirt kuvvetleri arasinda (p<0,01) ve hafif siklet sporcular arasinda (p<0,05) anlamli fark
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bulunmus, istatistiksel agidan orta siklet sporcular arasinda fark bulunmustur (p<0,05).
Sporcularin sol penge kuvvetlerinde ise; istatistiksel analiz sonucunda, tiim takim ve agir

sikletteki sporcular arasinda (p<0,01) anlamli fark bulunmustur (26).

Hazar ve arkadaslari, giirescilerin sag el kavrama kuvvetini kilo diisme oncesi 48,47
(kilogramkuvvet), kilo diisme sonras1 52,29 (kilogramkuvvet), sol el kavrama kuvvetini kilo
diisme Oncesi 46,42 (kilogramkuvvet), kilo diisme sonrasi 48,59 (kilogram kuvvet) olarak

tespit etmislerdir (33).

Gokdemir ve arkadaslar1 Yozgat Egitim Merkezi sag el kavrama kuvvetini 25,67
(kilogramkuvvet), sol el kavrama kuvvetini 25,30 (kilogram kuvvet), Corum Egitim Merkezi
sporcularin sag el kavrama kuvvetini 25,75 (kilogram kuvvet) sol el kavrama kuvvetini 25,05

(kilogram kuvvet) olarak 6l¢miislerdir (32).

Tez ¢alismast kapsaminda olgiimleri gergeklestirilen serbest stil sporcularin dominant
pence kuvveti ortalamasi 52.17 (kilogramkuvvet); grekoromen stil sporcularin dominant
penge kuvveti ortalamasi 54.33 (kilogramkuvvet) olarak bulgulanmis ve istatistiki agidan

anlaml fark tespit edilmemistir.

Glinaydin ve arkadaslari, Tiirk Bayan Milli Takimindaki basketbolcular {izerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada sirt kuvvetinin mag¢ sonrasinda arttigin1 gozlemlemislerdir. Elde

edilen bu sonuglar ¢alismada elde ettigimiz sonuglarla uyumsuzdur.

Gilinaydin ve arkadaslarinin elde ettigi sonuglarla, bu ¢alismada elde edilen sonuglarin
farkli olmasinin, ¢aligmada yer alan basketbolcularinin cinsiyet farkliligindan kaynaklandigini

diisiinmekteyiz (27).

Song ve Garvie ise Kanadali ve Japon sporcularda kavrama giiciiniin mag¢ dncesi daha

kuvvetli oldugunu bildirmislerdir (21).

Baykus 1989 tarihinde milli takima giren gen¢ basketbolcularda ortalama sirt
kuvvetinin mag sonrasi 43,2 (kilogramkuvvet ) arttigini bildirmislerdir(23).

(Ceker, 1996) yilinda yaptig1 ¢alismada giires¢ilerin mag¢ Oncesi ve sonrasi penge
kuvvetlerini ve sirt kuvvetlerini 6lgmiis ve mag oncesi sag penge kuvvetini 47.80 (kilogram
kuvvet), mag¢ sonrast kuvvetini 46.76 (kilogram kuvvet); ma¢ oncesi sirt kuvvetini 181.75

(kilogram kuvvet), mag sonrasinda 222.67 bulmustur (22).
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Aragtirmamizda, Diyarbakir' da 21 profesyonel basketbolcunun mag 6ncesi ve sonrasi
maksimum ve minimum pence kuvveti ve sirt kuvveti degerleri karsilastirilmistir. Yapilan bu
calismada elde edilecek verilerin daha dogru ve isabetli olmasi igin ayni diizey
basketbolcularda 6l¢iimler yapildi. Elde edilen sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmadi

(P>0,05).

Degisik gruplardaki basketbolcularin yaslar1 ve kilolar1 birbirinden farkli ise pence
kuvvetlerinde farkliliklar goriilebilir. Bu yiizden farkli kilolarda ve farkli yaslardaki
basketbolculardan alinmis olan kuvvet degerleri birbirinden ¢ok farkli olur. Fakat ayni kilo ve
yas araliklar1 birbirine yakin olan basketbolcularin pence kuvvet degerleri birebirlerine yakin

olmaktadir. Cinsiyet, yas ve kilo penge kuvveti lizerinde etkili olan faktorlerdir.
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