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ONSOZ ve TESEKKUR

Bilimsel veriler tiim alanlarda oldugu gibi spor bilimi alaninda dnemli bir yer

tutmaktadr. Basketbol brans1 da i¢inde kendine dzgii birgok beceriyi barindiran gok

yonlii bir spor dahdir. Bu ¢aligma ile geng basketbolcu ve sedanterler arasindaki
metabolik, motorik ve dolasimsal ozellikler kiyaslamp, elde edilen verilerin spdr
bilimine kazandirilmas: amaglanmistir.
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OZET

ERGENLIK DONEMINDEKI GENC ERKEK
BASKETBOLCULARDA BAZI METABOLIK, MOTORIK VE
DOLASIMSAL PARAMETRELERIN iNCELENMESI

. Mehmet Emin SEKER
Fizyoloji, Yiiksek Lisans Tezi

Bu ¢ahgmanin amact, Sanliurfé ilinde aktif basketbol oynayan ve baskctBol
ge(;migﬁ en az ii¢ yil olan yaglar1 15-18 arasinda degigen 24 erkek 6grenci ile spor
gecmigi olmayan ve aktif spor yapmayan 24 erkek dgrenci arasindaki bazi metabolik,
dolagimsal ve motorik parametreleri kargilagtirilmis ve bdylece basketbol brangimn bu
yag grubu tizerindeki etkileri belirlenmistir. |

Calismada, deney grubu ile kontrol grubunun metabolik parametreleri (Viicut
Kompozisyon Analizi, Kas Yag Analizi, Obezite Incelenmesi, Yumusak Doku
Dengesi), Dolasimsal Parametreler (Kan Basinci, Nabiz), Motorsal Parametreleri (30
metre sprint, dikey sigrama, yatay. sigrama) kaydedilmis, daha sonra bu degerler
istatistiksel olarak karsilagtinlomstir, Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki
parametrelerin farklthgi ortaya koymak igin SPSS-16 paket programi kullamlmistir.

Verilerin analizinde kontrol grubu ve deney grubu arasmda hiicre it sivi, hiicre
dis1 s1v1, protein, vileut yag agirhg, kilo, beden kitle endeksi, iskelet kas agirligi, sol ve
sag kol yumusgak, gévde yumusak, sag ve sol bacak yumusak ve sistol kan basmnci
parametreleri anlamh bulunurken (<0,05), mineral, viicut yag orani, bel kalga oram, 30
m. Siirat kosusu , dikey sigrama, yatay sigrama, diastol kan basinc1 ve kalp atim hizi
gibi parametrelerde herhangi bir istatistiki 6nem tespit edilmemistir.

Calisma basketbol gecmisi olan deney grubu ile spor gegmisi olmayan kontrol
grubu arasinda metabolik, dolasimsal ve motorik parametreler bakimmdan farkliliklar
oldugunu ortaya koymaktadir. Spor yapanlarin fizyolojik parametreler agisindan gok
daha iyi durumda oldugu ve bu anlamli degiskenlerin sporcularin performansim

arttirdif: anlagilmigtir.
Anahtar Kelimeler: Basketbol, Sedanter, Metabolik, Motor, Dolagim
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ABSTRACT

THE EFFECTS INVESTIGATION OF SOME METABOLIC,
MOTORIC AND CIRCULATORY PARAMETERS IN THE YOUNG
ADOLESCENSE BASKETBALL BOYS

Mehmet Emin SEKER
Physiology, Master Thesis

The aim of study is that active basketball plays in. Sanliurfa province and in
basketball history with at least three years without active spotts, ranging from age 15
and 18 and 24 male students, between the students who don't do active sports history,
metabolic, circulation and motor parafneters to compare and thus basketball branch
determine the impact on this age group.

In the study, between the experimental group and the control group, metabolic
parameters (body composition-analysis, oil analysis, muscle, Obesity Examination, soft
tissue Balance), Circulation Parameters (blood pressure, pulse), Motoric Parameters (30
meter sprint, vertical and horizontal jump) is recorded, then these values were compared
to statistically. It's hard to put the difference in parameters between the experimental
group and the control group, SPSS-16 package program was used.

In the analysis of the data between the experimental group and the control group,
intracellular fluid, extracellular fluid, protein, body fat, weight, weight, body mass
index, skeletal muscle weight, left and right soft tissue arm, softbody, soft tissue and
right and left leg systolic blood pressure parameters close to significant (p<0,05),
mineral, body fat, waist-to-hip ratio, 30 m. Sprint , vertical and horizontal jump, diastol
blood pressure such as blood pressure and heart rate of any statistical significance has
been determined.

The research with the history of the sport of basketball between the experimental
group with a control group without a history of metabolic, circulation and reveals that
there are differences in terms of the motor parameters. The finally that do sports in a
much better situation in terms of the physiological parameters of the variables that can

significantly increase the performance of athletes, and this is understood.

Keywords: Basketball, Metabolic, Motoric, Circulatory parameter
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1. GIRIS

Her spor bransinda sporcularin yetenekleri ile birlikte fiziksel uygunlugu da

basarisinda olduk¢a énemli olup, bu ozellikler yapilan spor brangina gore farklilik

gbsterebilmektedir. Spor branglari i¢in bilimsel verilere dayali, sporcularin fiziksel ve
fizyolojik profilini aragtiran ¢alismalar giin gegtikge daha da artmaktadur. Basketbol
bransinin da kendine 6zgii fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin oldugu bilinmektedir. Bu
yiizden spor bran'glannm ihtivag duydugu oyuncu pro-ﬁli de degisiklik gostermektedir,
Basketbol, temel motorik ézellikler gibi fiziksel nitelikleri gelisme ¢aglarmdan itibaren
hedefe yonelik caligmalarla arzulanan bir sekildé gclis_;tirilerek; ileri yé,s dénemlerinde
de pekistirilerek tist diizeye getirilen brang sporu olarak karsiumiza cikmaktadr (60).

“Spor yapmadan gegen hayat bigimi 6nemli derecede saglik sorunlarina sebebiyet
vermektedir. Spor yapmadan gegen yagam tarzi beslenme rejimi sebebiyle obeziteye
yakalanma oramm arttiran bir etmendir. Ozellikle kilolarin normal strlart gegmesi
halinde yasanabilecek saglik problemlerinin diginda is yapabilme oraminda da azalma
gergeklesmektedir. Teknolojinin gelismesi ile hayat bigimi neden oldugu fiziksel
duraganlik, biitiin gruplarda kigileri anlamh 6lglide kotii yonde etkilemektedir.

Bu ¢ahigmada, 15-18 vas grubu basketboleularin fiziksel ve fizyolojik

dzelliklerinin ayni yas gurubu sedanterlerle karsilastirilmas1 amaglanmigtir.




2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbhol

takim arasinda oynanan bir branstir. Bu spor brangt her biri 10°ar dakika olan dort
periyottan ve topun oyun igerisinde oldugu toplam 40 dakika siire igerisinde
gerceklesmektedir, Oyunda amact fakimlarin rakip takim sahasinda bulunan 3.05 m
yitksekligindeki gembere top atigiyla skor arttirma esasmna dayalidir. Oyunun az bir
stirede, kii¢iik bir sahada temel hareketlerin yaninda yiikseklik tistiinliigiin{in 6nem arz
etmesinden &tiirll ‘sporcularmn tim bedensel ozellikleri oldukga onemlidir. Bu
ozelliklerinin yam sira basketbolda g¢evikligi etkileyen viicut yag ylizdesi geviklik
ozelliklerinden hizlanma ve ani y6n degistirme hareketleri igin oldukca énemlidir. '.

- Basketbol; ana motorik parametreleri gelisme ¢ag1 yaslarindan itibaren hedefe
yonelik ve diizenli ¢aligma programlarnyla arzu edilen yonde gelistiriterek, vetiskinlik

vaglarmda daha da pekistirilerek en iist diizeye getirilen bir takim sporudur (60).
2.2, Temel Motorik Ozelliklef

2.2.1. Kuvvet

Kuvvet; fiziksel olarak tanimlandifinda bir nesnenin geklini, i¢ diizenini veya
bulundugu yeri degistiren etkiye verilen ifadedir (8). _

Kuvvet, sporda performans diizeyini belirleyen motorsal kabiliyetlerden bixisidir.
Genel olarak “Bir etkiyi karsilayabilme yetenegi §eya bir etki karsisinda oranh bir
diizeyde diren¢ gosterme kabiliyeti” ile tanimlianabilmektedir (15, 49).

Kuvvet, spor bilimi yoniinden ele alindiginda ise kaldirma mekanizmasi olarak
belirtilen kemik, cklem ve kas yapilaniyla meydana getirilir.. Kuvvet, kas kiitlesiyle
bunlarin meydana g;,xkartngl stiratin bileskesi olarak karsumiza gikmaktadir (27).

Antrenman bilimi agisindan bakildiginda ise kuvvet; Sporcunun bir direng
gdsterebilme, bir arac1 veya kiginin bedenini dne yonelik ilerletebilmesi, bir grup kas ile

iligkili olarak bir kasimn gerilimi olarak ifade edilmektedir. Antrenman biliminde, kuvvet




kavramina iliskin tamimlar bir araya getirilerek bu kavram insana 6zgii fiziksel bir 6zellik
olarak tammlanmaktadir. Kuvvet karmagik fiziksel spor bagarismda dig. etkilerle
(antrenman uyarlamalanyla) degistirilebilmektedir (26).

Kuvvetin 6zelligi glice, mukavemete, eklemin en iist diizey hareketine, baglanti

noktalarmin uzunluk ve mekanik agisina, eklem hareketlerine, tendon ve kas dokusunun

diger yonlerine baghdir (31).
2.2.1.1.Genel kuvvet

| Farkli spor branglarina yonelme olmadan biitiin kaslarin mukavemetidir ve kuvvet
programmm tim{iniin temelidir (15, 62). Hazuhk asamasinda veya spora ilk baglandig
yitlarda yogunlagan bir ¢abayla genel kuvvet buyuk nisbetle gelistirilmelidir (14).
Yetersiz genel kuvvet seviyesi, kiginin kuvvet olarak ilerlemesini azaltan en &nemli

nedendir.
2.2.1.2.0zel Kuvvet

Ozel kuvvet herhéngi bir spor brangma 6zgii gerei(sinim hissedilen kuvvet olup,

bir spor bransina yﬁnelik' kuvvettir (62). Bir fiziksel eylemin olusmasinda ana uyarict

-seklinde igleyen kaslarm mukavemeti olarak degerlendirilebilir. Ozel kuvvetin

gelistirilmesi iki ana degiskene baghdir.

1-  Herhangi bir spor brangina dogrudan etki eden kaslarin teknomotorik olarak
ilerletilmesine ncelik verilmesidir. Bunun yapisinda bahsedilen teknik ile ilgkili sinir kas
kavsaklarl ile 111§kﬂer bulunmaktadir (26).

2- Kuvvetin spor brangiyla iligkili diger bir fiziksel nitelikle beraber ileriye

'tasmmamdlr. Bu da spor brangina 6zgii bir sekilde olmalidir (26). Kuvvet, her spor dal

icin ayr1 bir anlam ifade etmektedir. Bu nedenle; farkli spor branglarmndaki sporcularin
kuvvet diizeyleri arasinda yapilan kargilagtirmalar gegersiz bir yaklagim olarak
bilinmektedir. Ozel kuvvet, st seviyeye kadar gelistirilmeli ve biitin ist diizey
oyuncular sezon baslangicinin  bitiminde kademeli olarak fiziksel &zellikler ile

birlestirilmelidir (8).




2.2.1.3. Salt kuvvet

Oyuncunun kilosunu $nemsenmeden yapabilecegi en tist kuvvete denir (62).

D1ger bir ifade 1le blreym bir hareket sirasinda gehst1rd1g1 kuvvet olarak ifade edilebilir

) B : -

Bireyin tek seferde yiiklenebilecegi en iist yikiin bilinmesi, galismalarda
antrenman giddetini dfizenleyebilmek i¢in yeterlidir. Programh antrenman plan: ile salt

kuvvet fizik agirhgma paralellik gostererek yiikselecektir (8).

2.2.1.4.Relatif kuvvet

Relatif kuvvet oyuncunu kilosuna karst olugturulabilen olabilecek en iist kuvvete
denir (64). Salt kuvvetin fiziksel agirliga bolinmesinden elde edilir ki, buda kuvvet
olgusunun bir gdstergesidir (55). |

Kuvvet dzelliginin anlamli hale gelebilmesi igin bag;ka bir ézellikle kiyaslanmast
gerekmektedir. En ideal kiyaslama sekli olarak da fiziksel agirlifimiz: ele alabiliriz. Bu
tip kiyaslamali kuvvet sekline relatif kuvvet olarak tammlamaktadir (71).

Relatif kuvvette onemli olan agirhikta gerekli en st mukavemetin
olusturulmasidir. Kargiligx ise kilogramin karsihg: biyiikliigiindeki kuvvet anlamina gelir
(30). Ozeligi ise oyuncunun salt kuvveti ile fiziksel kilosu arasindaki orant olup,

Relatif kuvvet = salt kuvvet / viicut aurligs olarak ifade edilmektedir

Baz1 arastirmalarda fiziksel agirhpy diigilk olan bireylerin relatif kuvvetinin ¢ok
oldugu ortaya konulmustur. Kisaca relatif kuvvet diigerken fiziksel agirhk artmaktadr (8).

2.2.2. Sirat

Sporda performans: etkileyen moforik ozelliklerinden biri siirattir. Siiratin
arttirilmasi diger temel fiziksel niteliklere gore daha kisithdir. Ctinki; strat kisinin
genetiksel tagidif fiziksel kapasitesi ile ¢ahsilip ilerletilebilen bir motorik dzellik olarak
karsiiuza gikmaktadir. Sporun her branginda bagart saflayabilmek igin farkh
seviyelerde bile belirli bir iz diizeyine gereksinim duyulmaktadir (2).

\
\



Siirat, yalmzca bedeni belirli noktadan baska noktaya tasimaktan meydana
gelmez. Kisaca “Bedeni veya bedenin bir kismum hizli bir gekilde tagtyabilme™ olarak
ta tammlanabilmektedir (61).

Siirat kalitsal olarak bedende bilinen bir dzelliktir. Ancak, ¢alismalarla yada 6zel

stirat basarmin gbstergesidir. Siirat becerisi birden fazla brangta performans1 ortaya
¢ikaran onemli bir fiziksel niteliktir. Siiratin .degisik nitelikleri, koordinasyon seviyesine
ve ortaya ¢ikarilan kas mukavemetiyle dogru orantilidir. Kuvvetin ilerlemesi her zaman
siiratin sebebiyet gosterir (17).

Siirati etkileyen etmenler; fiziksel parametreler, vitcut 8l¢titleri, kas ézellikleri,
dis etmenler, noromiiskiiler faktorlerin yam sira yorgunluk, istirahat, diyet, saglik,
sakatliklar ve oksijen kapasitesidir. Kaslarin ylizeysel alanlari, metabolik ozellikleri,
nabiz ve kan dolagimi, néromiiskiiler fonksiyonlar, koordinasyon, cinsiyet hormonlari,
kaslarin esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlarn1 stirati etkileyen diger faktorlerdir.
Kaslarin uzunlugu ve ¢aplari, laktik asit seviyesi, hiicresel etmenler, éﬁerji sistemleri,
kardio-respiratér ~ Gzellikler, aerobik-anaerobik gic eritrosit ve hemoglobin
yogunlugunu, kan basinel, kalitimsal etmenler, bag ve kirislerin yapilari, yavas ve nzh
kasilan lif diizeyi, beden yag orani da siirati etkileyen bagka faktorlerdendir (62).

Hareket hizinin en az uygulanirhilify tic ana etmene baglidir.

1. Kas sinir uyarnimu,
2. Hareketli giiciin yeterlilik diizeyi,
3. Gelismis bir teknik ve uygulanmas:.

Genel ve zel olmak tizere siirati iki alt baglikta degerlendirmek gerekir (8).

o Genel Siirat Belirli bir spor brangina 6zgii olmadan genel olarak eylemlerin izl bir
sekilde yapilabilme seviyesini tammlar (13). Eger genel va da dzel bir fiziksel aktivite
yapilmadiysa, genelde genetikle ilgili etmenlerdir ve 6nemli dl¢tide rol oynamaktadir
(8). Bir kisinin kalitsal olarak var olan dogal yeteneginin 6lgiitii o kiginin ilerleyen
yillardaki brans performans diizeyinin ana belirleyicidir (8).
o Ozel Siirat Hefhangi bir spor dalimin gerektirdigi belirli bir hareketi yiksek bir

siiratte yapabilme hacmidir (13). Ozel siirat tiim branslara 6zgii olup, genellikle bagka

spor branglarina aktarilmamakta veya doniistiirilememektedir (8).




Hareketlerin yapist ve tekniginin farkli uygulanmasi sebebiyle hareket siirati
ikiye ayrilir
1. Devirli sporlardaki siirat: Kosularda oldugu gibi hareket yani adim frekanst ile

adim vzunlugu 6nemlidir.

2. Devirsiz sporlardaki siirat: Sportif oyunlarinda oldufu gibi hareketin

uygulanmasmda baglangi¢, uygulama ve bitirig béliimleri bulunmaktadir (63).
2.2.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik; metabolizmanmn sportif calismalarm uzun stire devam etmesine,
yorgunluga dayanabilme ve oldukca fazla sfiren yiklenmeleri uzun siire devam
ettirebilme 6zelligidir (63).

Bedenin dis etkiye karsi istenilen zamanda direng gdsterebilmesi ve devam
ettirebilmesi, brang verimi yoniinden yitksek seviyede verim gdsterebilmesi olarak
kargimiza ¢ikmaktadir (16).

Bedenin belirli diizeyde faaliyetinin neden oldugu yorgunluga kars
koyabilmesidir. Tim spor branglarinda direk yada indirek olarak devamhilik meveuttur.
Bir bagka deyisle dayaniklilifin niteligi, kisinin basarisinin tespitinde aranilacak
kriterlerden birisidir. Bu becerinin degeri kalp dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir
sistemi ve psikolojik parametrelerle belirlenmektedir. Buna bagl olarak dayaniklihik
bedenin kars: direng vetenegidir (8).

Dayanikhlik; yogunluk seviyesi belli olan egzersizin ortaya konaca siirenin
cercevesini belirtmektedir. Kisinin performansini ya smirlandiran yada bununla birlikte
etkileyen temel nedenlerin basinda yorgunluk gelir. Sayet oyuncu yapms oldugu spor
bransimin nicelik ve niteliklerine uyabilirse dayaniklilik 6zelliklerini gergeklestirebilir.
Sporcunun dayamklilifi; siirat, kas kuvveti, bir harcketi etkin bir sekilde
gerceklestirebilecek beceriler, iglevsel poltansiyelleri ekonomik olarak uygulama
yetenedi, o anki psikolojik durumu ve bunun benzer faktérlere dayanmaktadir (17).
Kaslarin dayaniklili: iki sekilde incelenir:

1. Genel dayaniklilik,
2. Ozel dayaniklilik.




Genel dayamklilik; tim branglarda ve sporcuda olmasi gereken direng
ozelligidir. Ozel dayamklilik ise; tiim branglann dzelligine gore, o brangin gerektirdigi
temel 6zellikler ile ortaya ¢ikarilan binigik bir direngtir (63).

Enerji tiretimi bakimindan; Aerobik ve Anaerobik dayaniklilik olmak iizere ikiye
“ayrihr. Aerobik dayamiklilikta ¢aligma ile sarf edilen enerji arasinda bir denge
bulunmaktadir. Genellikle metabolizma oksijen borglanmasma girmeksizin oksijen
diizeyinin veterli oldugu urtamda ortaya konan dayanikliik tamamen metabolizmamn
aerobik enerji {iretimine dayah olarak ortaya ¢ikan kondisyondur. Anaerobik
dayamklilikta ise siiratli, dinanﬁk ve maksimal yiiklenmelerde organizmann bedendeki
enerji stoklarindan faydalanarak herhangi bir sportif faaliyeti siirdlirmesi olarak
tammlanabilmektedir (63). -

Siire ag:1s1ndan dayaniklih kisa, orta ve uzun sireli dayamklilik olarak ti¢

sekilde incelemek miimkiindiir.

» Kisa siireli dayanikhibk: Yiksek diizeyde egzersizler tahmini olarak 45 saniye ile iki
dakii(a siiresince ve anaecrobik enerji harcamasi olarak meydana gelir. Bunun igin
fizyolojik basamaklar, anaerobik ortamlarda ve hizh bir sekilde olugur. Kisa stireli
dayamklilik, kuvvet ve g¢abuk kuvvette devamlihfin  geligtirilmesini
gerektirmektedir. Bagka bir deyisle yiiksek seviyede calisma kapasitesinin yiiksek
olmasinin géstergesidir. ‘

» Orta siireli dayamkhhk: Aerobik enerji kullamm seklinde iki-sekiz dakikalik
egzersiz siddeti seklinde kendini géstermektedir. Béyle bir egzersiz siddeti eylemi
ve dayaniklibk dengeli (steady-state) durumundan, anaerobik duruma gegilmesi
halinde de siirdiirtilmesini éngoriiliir (39).

o Uzun siireli dayanmikhlik: “Sekiz dakikadan fazla aerobik enerji kullantmmin soz
konusu oldugu” seklinde tammlanmaktadir. Kiginin sekiz dakikadan fazla ve
bransin dzellifine gore siiratte ve hareketin dongiisiinde herhangi bir diisiis meydana

gelmeksizin devam etmesidir (39).

2.3. Kuvvet Antrenmanlarmin Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Viicut kompozisyonu; insanlarin yas, cinsiyet, genetik, ¢evre ve beslenme gibi bir

cok faktdrlerin etkisiyle olugan viicut yag aguwhgmn toplam viicut agithfina oranidir.




Insan bedeninin temel yapisal taglar1 kas, yag ve kemiktir. Bu yapilar cinsiyetten

cinsiyete farkli yogunluklar ile oranlarim ifade etmektedir (3).

2.3.1 Kas kiitlesi

Kas teriminin latince karsiligi Musculus’dur. Fiziksel yapimzmn en bilyiik dokusu
olan kaslar, fizigimizin kimyasal enerjisini mekanik enerjive geviren bir mekanizma
olarak gorev yapmaktadirlar (67). Ergin bir erke@in kaslan 25 tonluk bir agirlign
kaldirmaya yetecek kadar giicii tiretebilmektedir. Beden kiitlesi olarak yeni dogamn viicut
agirhgmn % 25’ inden azim, genglerin % 40’ mdan fazlasini, erigkinlerin ise %6 30’undan
az bir kismim kaslar olusturmaktadir (72). Viicudumuzdaki kas biitiini cinsiyete gbre de
degisiklik gostermektedir. Erkek viicut agirthiginin % 43’1 ile kadin viicut agirhgimn %
36°sm1 kaslar olusturur. Viicudumuzda yaklagik 686 kas ile kas biitiinliigiinii olusturur.

Birlikte calisan 656 kas, insan iskeletindeki 206 kemigin hareketini saglar. 30 dolayindaki
| kas da, besinlerin barsaktan ge¢mesine, kamn damarlarla viicudun i¢inde dolagmasina ve

belirli i¢ organlarimizin ¢aligmasina yardimer olur (54).

| Agr dayamikhk egzersizleri, kas hiicre ¢eperinde artis i¢in var olan bir uyancidir
(44). Kuvvet antrenmanlar1 endojen anabolik cevaplart uyarp kuvvet gelisimi ile kas

- dokusu hipertrofisini olugturmaktadir (43).

Kuvvet galigmasiyla kasin kiitlesi artmakta bu artig da iy fazlalifina karst
biyolojik bir uyum olarak goriilmektedir. Egzersizler ile kas biiylimesi meydane
gelerek kasin eylem kuvvetinin arttirildigi, bu kuvveti islemesini saflayan besleyici
mekanizmayi da zenginlegtirir (25). Kas hipertrofisi direk olarak hiicresel materyal ve
kismen de kasilma elementlerini teskil eden. protein sentezine baglidir (59). Kas
hipertrofisi ile ilgili iki farkli gériis bulunmaktadir. Ispatlanmamig olmasima ragmen,
kas liflerinin kalmlagmas: 20-50 q’luk bir kalmlagmanin {izerine ¢ikarsa kas lifleri
boliinebilir. Diger bir goris olan Guyton’a gore de, kas liflerinin gaplan artarken
sarkoplazma cogalir ve liflerde gesitli besin maddeleri, ara metabolizmanmn ATP,
fosfokreatinin, glikojen intraselliiler lipidler gibi {iriinlerin yam sira mitokondrilerin
sayilarinda ¢ogalma seklindedir. Kuvvet antrenmanlart sonucunda kasta su

farkhlagmalar meydana gelmektedir (28).
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. Miyofibrillerde artig,

. Miyozinlerde olusan protein miktarinda artis,

. Birbirine bagh sinirlerden olusan doku miktannda artis,
. Biyokimyasal degisimler, ATP, CP, mitokondria ve ¢esitli enzimlerde artts,
Kasgerifminde artis, A
. RNA sentezinde arts,
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. Kas ¢apmin biiylimesiyle hiicre ¢ekirdek say1sinda % 46°lik oranda bir artig.

2.32. Deri Alh Yag Oram

Viicut yagmin stoklanma yerleri genellikle deri alt1 ve i¢ organlar yag olarak ikt
kisimda incelenmektedir. Viicutta fiziksel ihtiyaglar i¢in belirli diizeyde stoklanmis yaga
ihtiya¢ bulunmaktadir. Kadinlarda yag miktar erkeklerden dort kat daha fazladir. Temel
yag miktarmni erkeklerde % 3, kadinlarda ise % 12 olarak belirlemigtir. Bu yagm degig;im
vapip yapmayacagi agik olarak belli degildir. 20-24 yaglarinda 70 kg agirliginda, 174 cm
boyunda bir erkek model i¢in viicut yag oram % 15, depo yag % 12, temel yag % 3, aym
yaglarda 56.7 kg agirh@mda 164 cm boyunda bir bayan model i¢in viicut yag oram % 27,
depo yag % 15, temel yag % 12 olarak tahmin edilmektedir (3).‘

Deri alti yag: bedenin tamamim ¢evreleyen deri altinda bulunan yag blokudur.
Bedendeki yag orammin gene]i_butﬁr yaglardan olusur. Benzer ¢evre biiyiikligiine ve kas
kiitlesine sahip iki kas i¢erdikleri yag dokusu sebebiyle degisik kuvvet olusturmaktadir,

Yarismacilarda spor dalma 6zel yag seviyesinin fazla olmast kas fibrillerinin
inotropik etki ve kasilma hizimi da sinurlar (53). Yag oraninm verime olumsuz etkileri iig

grupta toplamr (23).
1. Yag hiicrelerinin ATP yapimini dogrudan etklememesi,
2.Yag aktif hale getirebilmek i¢in fazla enerjiye gereksinim duyulmass,

3.Adipozun ¢ok olmasindan dolay1 viskozite ve siirtlinme freni gérevini iistlenmesinden

kaynaklanir.

Egzersizin ozelliklerinden biri de viicut yag ylzdesinde azalmaya neden
olmasidir. Bu olay kas ve yag kiitlesi dagilimmin antrenmana farkli cevaplan sonucunda

olugsmaktadir. Egzersizin icerigi ile yagsiz viicut agirh artar. Bu artis yag agirhiginm




azalmasina karsin viicut agirhfinin artigi ile kuvvet antrenmanlanmn kas kiitlesine olan
faydal etkileri ile baglanmaktadir (27). Kuvvet antrenmanlanyla; beden kilosunda az bir

degigimin beden yag seviyesinde bir eksilme ile yagsiz beden agiliginda olumlu bir artis

tabakasmda yapilan egzersizler sonucu azalma olup, 6zel olarak aerobik enerji
kullammina dayal egzersizler neticesinde olugmaktadir. Diger bir geklide ise kas
hacminde meydana gelen artisin ya§ tabakasiu daha esnek olan deri altinda

sikistirmasidir, Genel de kuvvet egzersizleri neticesinde olugmaktadir (45).

2.4. Maksimal Oksijen Tiiketimi

Biiyitk kas butiinliigiini i(;éren her tiirli egzersizde; bir hareketten dogan giic
arttikca oksijen ahimi ile kullammm belirli bir diizeye kadar giderek artmaktadir. Belirli bir
noktadan sonra egzersiz siddeti arttsa bile oksijen kullantminda buna paralel bir artis
gﬁrﬁlmémektedir. Iste oksijen kullammumn daha fazla copalmadigi en iist diizeye,
“maksimal oksijen titketimi” ad1 verilmektedir. Max VO, bir-iki dakikadan daha uzun
stiren ¢alismalarda, bir sporcunﬁn kardiyo-vaskiiler kondisyonunun en iyi 6lgiisii olarak
kabul edilir (2,35).

Maksimal oksijen kapasitesi seviyesi, kondisyon diizeyine gore bireyden bireye
biiytik 6lgiide depismektedir. Ommegin, aym fiziksel ozellikleri tagiyan iki kigi aym
diizeyde kosarken antrenman diizeyi yitksek olan sporcunun kalbi daha yavas hizlanacak
ve solunum aralift da daha az olacaktir. Kosu siirati arttik¢a, antrenman diizeyi iyi
olmayan sporcunun en yilksek kalp atim lmzmna ulasip bir siire sonra agirt yorgunluk
sebebiyle egzersizi birakmak durumunda kaldigr halde, antrenmanli kisi egzersizi devam
ettirebilecektir. Bu nedenle bir kiginin yapabilecegi is ve antrenman miktart oksijen
tilketimiyle paralellik gostermekte olup, bu harcamanin seviyesi eksik olduk¢a yapilan
egzersizin siddet ve siiresini arttirma olanag bulunmamaktadir (35).

Oksijen (O;) harcamasim iist smirlara kadar zorlamayan antrenman siddetinde,
organizmada alinan O, ile tiiketilen O, arasinda bir denge kurulmasina ¢alismaktadir. Bu
denge durumu “steady state” olarak olarak ifade edilmektedir. Ornegin; otururken ya da
normal adimlarla yiiriirken saglikli bir beden hig¢bir sikint1 hissetmez. Bu sirada alian ve

titkketilen O, oranlar: arasinda tam bir denge durumu yani “steady state” bulunur. Buna
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kargilik; ig seviyesi arttikca dengé bozulur ve O, agig1 ortaya gikar. Bir dakikadaki O»
alimu dinlenik durumdaki 250 ml’den, egzersizin “steady state™ diizeyinde iki buguk-dort
buguk litreye kadar yiikselebilir. “Steady state” dﬁzeydé, gergek aerobik kosullarda

yapilan igin iist simrt Max VO,‘nin yaklagik % 70°1 kadardir. Yorucu bir igin uzun siire

kosusu, yiizme, bisiklet, kayak ve kiirek gibi zorlu bir spora devam edebilmek igin
sporcu, kendi hizimi ve temposunu “steady state” durumundan cikmayacak sekilde

ayarlamak zorundadir, Sporcunun kendi seviyesini gelistirebilmesi i¢in “steady state”

- seviyesini arttirmasi gerekmektedir. Bunun i¢in gerekli faktorlerinden birincisi genel fizik

kondisyonudur. Antrenman diizeyi gelistikge organlar ve fizyolojik sistemler yiiksek

~ aktivite diizeyini devam ettirebilecek sekilde uyum gdsterirler. Ikinci fakidr; spor teknigi

ile ilgilidir. Tecriibesiz yiiziicit suda ¢ok ¢irptmp ¢ok fazla enerji harcayip ¢ok az mesafe
alirken, tecrijbeli bir yiiziicii birka¢ kulagla daha fazla mesafe kazabilmektedir. Teknik
gelistikce enerji harcamasinda ekonomi olusur. Ugiincii faktor ise hz ayarlamasidir.
Tecriibesiz bir atlet siiratini erken arttirarak “steady state” de devam ettiremez ve yorgun
duruma gelirken tecriibeli sporcu siiratini son etaba goére ayarlayip, son etapta atafa
kalkip kalan enerjisini bitig noktasina giderken tiiketir. O halde, bir kiginin yapabilecegi
maksimum veya antrenman miktari, oksijen tilketimiyle benzerdir ve bu harcamanin
seviyesi eksik kaldikga yapilan antrenmamin giddet ve siiresini arttirma olanags
bulunmamaktadir (35). |

Buna gore; yapilan egzersiz ile kullanilan oksijen miktar1 arasinda dogrusal bir

'iligki bulunmaktadir. Bir bireyin Max VO, oramim belirleyip, antrenman diizeyini

degerlendirmek miimkiindiir. Max VO, yani aerobik kapasite ayn1 zamanda fiziksel i3
kapasitesi anlamina gelir ki sportif antrenmanlarla artmaktadir (35).

Astrad ve Rodahl’a (4) gére maksimal Vital kapasite gen¢ yaglarda yiiksek
degerine ulasip, sonra da diismeye baslar. Bu diisiis bityiik olasihkla bedensel yaglanma
ile statik hayata bagh olmaktadir. Zira bir vital kapasite, kalbin maksimal atim voltimi,
maksimal kalp atim sayisi yasla birlikte azalir, Kiginin 70 yasindaki maksimal aerobik
giicii 20 yasindaki bir kiginin ancak yaris1 kadar olup, 65 yasmndaki bir erkegin maksimal
oksijen kapasitesi degeri yaklagik olarak 25 yagindaki bir kadinmn maksimal oksijen
kapasitesi degeri kadardir (2). |
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2.5. Viicut Kompozisyonu

2.5.1. Sporcularda Uygun Viicut Agirh

___Sporcularin hedeflenen viicut agmhiklarimn belirlenmesi baskiil {izerinde yapilan

basit &lgiilerden ¢ok daba karmagiktir. Boya gore agirlik tablosunda bir sporcu kilolu ya
da zawif gruplarda yer alabilirken iist diizey performans gosterebilir. Hedeflenen kilo

kavraminin hetles.mesi icin ii¢ ana faktériin bilinmesinde fayda bulunmaktadsr (57).

[- Viicut afirlifs birgok bilegimden olusmustur.

Kas ve sinir dokusu, kemik, ligamentler, tendonlar, deri, yag viicut bilesiminin
birer elemanlaridir, Biitiin bu olusumlar yag ve yagsiz doku olarak iki temel boliime

aynhr, Daha acik bir bicimde su sekilde tanimlanabilir (57).

Viicut Agirhigi= Yagsiz Viicut Agirhigi+Viicut Yaglan

2- Aym viicut agirhiima sahip kigilerin vitcut bilesimleri farkls olabilir.

Yagsiz viicut agirhig: yag dokusuna oranla sikidir. Viicutta da yagsiz beden kitlesi

ile yagm yogunluklan aym degildir. Aym boy ve agirhikta olan iki kiginin farkl

bilesimlerine sahip olmalar1 bedenlerindeki yag ve kas kitlesinin farkli olmast ile
miimkiin olabilmektedir. Sporcularin ve antrendrlerin verilen afirhgm yag, kazamlan
agirhgm ise kas kitlesi oldugunu bilmesi basariy: etkileyen ideal agirlifin belirlenmesinde
yardlmm olmaktadir (57).

. 3- Viicut bilesimlerinin tamanu, sporcunun ¢aligmasimna egit 6lgtide katilmaz.

Viicudu yonlendirici sekilde gesith kaslarin kasilmasi, kaslarin sinir sisteminden
alaca iletilere (raket ve topla ilgili sportarda oldugu gibi) baghdir. Bu kaslar antrenman
ve mﬁéabakalarda yonlendirici 6nemli gérevler iistlenirler (57).

Benzer sekilde, kuvvetli bir kemik yapis1 olmaksizin iskelet kaslartun kasilma
giicii, atlama, atma ve kosmada kullamlamaz. Yagsiz beden aguwhgmy; sinirler, iskelet
kaslan, kalp, kan damarlan ve kemikler olustururlar. Fiziksel egzersizlerde bu

bilegenlerin etkinlikleri hacim olarak bir alan kaplayan viicut yagindan daha fazladir (57).
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2.5.2. Viicut Yag:

~ Viicudun yag ihtiyac1 fazla degildir. Fazla yag aym protein gibi karbonhidrat

metabolizmasina girerek sporcunun dayaniklihifim bozarak, (kaslarda glikojen

..depolanmasi,..yagh beslenmede. azalir) faal kaslara kanmn getirece@i. oksijen miktarim.

stirh kilmaktadar. Glikojen harcamasi sirasinda aslinda bir miktar yagin da enerji
olugturmak lizere yanmasl s6z komusudur (72). |

Beden yapist spora, sporun sekline, varigmalara, spor federasyonlarmmn
goriiglerine gore ya farklilagabilir ya da degigiklie ugrayabilir. Her sporcu viicudunda
belli bir tipik profil geligtirmektedir. Sporcunun goriintiisiinden, spor dali boylece
anlagilir duruma gelir (72). |

Bunlara bagh olarak, viicut kitlesi ve yapisi, uygulanan spor brangma yatkinlhg
saglayan viicut ¢atisii ve fonksiyonel 6zelliklerini yansitir. Sporcunun final beden sekli
hem genetiksel ozelliklerinin hem de yiikksek diizeydeki gahigmalalarmin sonucu
degisimlerin bir gdstergesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (72).

Sporun her dalinda viicut minimum oranda yag tasnnakfadlr. Cagimzda her spor
dalinda viicut yag yiizdeleri de degisiklikler goriilebilmektedir. Nitekim, Meksika
Olimpiyatlarmm erkek atletleri iizerinde gergeklestirilen aragtirmalara gore en yiksek
vag kiitlesine % 30 ile agurlik atmalarmda rastlanmmgtir, En diigikk yag ylzdesinin ise
uzun mesafe kosucularida oldugu ifade edilmektedir. Sirat koguculart ve bisikletg:iler %
8 viicut yag ylizdesi gostermislerdir. Giresgiler de ise hedeflenen vilcut yag viizdesi % 5-
© 7 arasinda degismektedir.

. Bayan ve erkek sporcular arasindaki verim farkliligs, kismen bayanlann
viicudundaki yag oranimin fazlalign ile agiklanabilmektedir. Yetiskin erkeklerde viicut
yad orant viicut yag aguliinin % 15 ile % 177 sini tegkil ettigi halde bayanlar da viicut
agirligiin % 25°ini teg‘.kﬂ etmektedir. Yag hiicreleri kas tarafindan ATP (adenozin
trifosfat) {iretiminde kullamlmaz onlarin temel amact triagilgliserol olarak depolamaktir.
Sonug olarak; viicufta fazla miktarda bulunan yag performans: iki yolla olumsuz
etkilemektedir. Birinci yol yag hiicresi enerji tiretiminde (ATP) katkida bl}lunmaz, ikinci
yol ise yaglarin gotiiriilebilmesi i¢in enerji tilketimine neden olur (68).

Sporcularin kas ¢aligmalarinda harcanan enerjiyi karsilayabilecek sekilde
beslenmeleri temel zorunluluktur. Sporcularm enerji ihtiyaci normal spor yapmayan

bireylerden daha yiksektir. Onemli miisabakalara ya da sampiyonluga hazirlanan
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sporcular giinde dort ile sekiz saat cahgabilirler. Bu ¢alismalan sirasinda viicut kaslar
cok agir bir taleple kars1 kargtyadir (72).
Egzersiz metabolizmasi 6grenme merak: bilim adamlarini verimi sinirlayan ya da

yorgunluga neden olan bir kisim faktbrleri aragtirmaya sevk etmigtir. Bu faktorler,

~ bedenin hiicre seviyesindeki etkileri ve yakit maddelerinin eksikligi veya yorgunluk

maddelerinin birikimi sonucu olugmaktadir (72).

Aragtirmalar, cesitli fizyolojik adaptasyon yaratmaktadir; bunlar da, sporcunun
daha ¢ok is lretimi ile yorgunlugunun geciktirilmesi saglanacaktir. sporcu belli bir
varismada performanst smirlayan faktérleri dgrenmekle ve bu faktorlerin etkilerini
azaltmaktaki bilgileriyle yarigmaya hazirlanmaktadir (72).

Diger yandan, ¢ok fazla kashhk da bazi sporlar igin sporcuya fazlalik ve agihk
yapmakta olup, bu da &zellikle vzun mesafe kosuculan igin bir dezavantaj sayilir.
Nitekim kas kitlesi az olan ve dayamklilik kazandirilous sporcular atletizmde hizlarm
yﬁkselfmeye- ve yliksek performansa daha fazla ulagmug sayilacaklardir (72).

Cesitli branglardaki erkek ve bayan sporcularm yag yiizdeleri tablo 1de

goriilmektedir:

Tablo 1. Atletler arasindaki yag ylizdeleri (21).

- g —
1728 = 2 = g
Z, 5 o —_ =2 o
S = 8 : HEREE R
& = < 2 = < |2 A & = S
ERKFK 6375 |5085 |74 |96 |97 4,6 152 | 152
11,5
(%)
BAYAN 15,2-19,2 26,3 - - 20,8- 9,6-23,8 | - 25,3
26,9
(%)
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2.6. Viicut Kompozisyon Olciim Parametreleri

2.6.1. Viicut Kitle Indeksi (Body Mass Index, BMI)

Ozellikle viicut kompozisyon degerlendirmelerinde obesite tayini igin

kullamlan bir indeks olarak degerlendirmektedir.

BMI= Agirlik (kg) / Boy” (m) ile hesaplanir.

Tablo 2. BMI’nin Formiilii ve Viicut Kitle Indeksi Cetveli (77).

BMI Degeri (kg/m?) 19-25 26-30 31-40 4(’dan fazla

Simiflandirma Normal Kilolu Sisman Asir Sisman

Erkek i¢in normal simrlan—>20.5-25 kg/m®> ve kadm igin normal smirlar—

>18.7-23.8 kg/m* “dir (32).

2.6.2. Viicut Su Orani (Total Body Water, TBW)

~ Viicutta su oran1 yagla ters orantili olup, geng ve atletik kisilerdeki viicut su oram,
yash ve sedanter kisilere gore ok daha yiiksektir. Ayrica; erkekte kadindan daha fazla
olup kas aguligmm % 65-70%ini su ihtiva ederken, yag dokularinda bu oran % 257
geememektedir (58). |

Tablo 3.lV1"10ut su ora,nlan-

Cinsiyet Yas Normal degerler (%)
Frkek 0-99 55-63
Kadmn 0-99 48-58
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2.6.3. Viicut Yag Orani

Viicutta bulunan depo yaglanﬁ saglikli bir insanda belirli sumrlarda olmasi

gerekmektedir. Aksi halde ¢ok zayrflik ya da sismanlik s6z konusudur (58).

Tablo 4. Viicut Yag Oranlarimn Normal Degerleri

Cinsiyet | Yas (Yil) Normal de@erler < (%)
Erkek 0-40 85
Kadm 0-40 75
Erkek 41-99 77
Kadmn 41-99 70

Tablo 5. Viicut Yagsiz Kitle Agirhg

Cinsiyet Yas (Yil) Normal de@erler < (%)
Erkek 0-40 15
Kadin 0-40 23
Erkek 41-99 ©25
Kadm 41-99 30
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2.6.4. Viicut Kompozisyonunun Fiziksel Performansa Etkisi

Cesitli spor dallarinda sporcularin viicut olgiileri, kompozisyonu ve yapisi

bakimmdan &zel fiziksel ozelliklere sahip olmasinin, yiksek diizeyde verim

“sergilenmesini destekledigi bilinmektedir. Ornegin, basketbolda kazanmak igin uzun

- boyluluk avantaj saglarken jimnastikte kisa boyluluk énemli avantajlar saglamaktadir,
Yine ata sporumuz olan yagl giireste viicut aglrhgl“mn ¢ok olmasi 6nem arz ederken,
dzellikle uzun mesafe atletlerinde diisiik viicut agiliimn diisiik olmast bir avantaj
olarak goériilmektedir (7).

Fonksiyonel olarak viicut kompozisyonu iki kisimda incelenebilir. Bunlar
giiciin saglanmasim ve siirdiirGlmesini saglayan dokulan ile elemanlart igeren yag harici
kitle ve viicut yag kiitlesidir (7). |

Fakat; ya yag harici kiitle yada yag kiitle bilesenlerinin fiziksel verime etkisi
yapilan fiziksel igin yapisma gore degiskenlik gosterebilmektedir. Ornegin kosarken yag
kiitle taginmast geréken fazladan bir yiik iken yag harici kitle giictin {iretilmesi ve
devam ettirilmesini saglayan dokular igerdigi i¢in sporcuya katki saglamaktadir. Ote
yandan kosudan farkli olarak yiizmede belirli bir miktar viicut yag1 su tizerinde kalmayi
pozitif yonde etkilemektedir. Bu kez de yag harici kiitle batmay: kolaylastirarak
yiizmeyi zorlagtrmakta ve bu durum su iizerinde kalmak igin harcanan enerjiyi
arttirmaktadir (7). | .

Genel olarak fiziksel agirligin yer degistirmesini gerektiren viicut hareketlerinde
viicut yag1 performans: hem mekanikl hem de metabolik olarak olumsuz etkilemektedir.
Cok yaglilik toplam viicut agirlima giig {iretmeyen bir fazlalk olarak eklendiginden
viicudun ozellikle dikey ve yatay yonde hareketlenmesini i¢eren egzersizlerde
performanst olumsuz yonde etkilemektedir. Vicut kiitlesinin yer degistirmesini
saglayan performanslarin gerektigi bir ok spor dalinda yer alan iist diizey sporcularin
vilcut kompozisyon profilleri inceleginde relatif olarak diisiik yaglihiga sahip clmalar,
yag orammn diigik olmasinin bu tiir branslarda avantaj sagladigi sonucunu ortaya
koymaktadir (7).

Bununla birlikte; yag harici kiitle viicut performansiyla pozitif iligkilidir. Digtan
gelen bir objeye karsi yikksek oranda gii¢ uygulanmasini gerektiren aktiviteleri

barindiran  branglarda yilksek miktarda yag dist kiitleye sahip olunmasi arzu
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edilmektedir. Ciinkii; yag dis1 kiitlenin %40-50°sini giicii iireten iskelet kaslarinda
olusturmaktadir. Fakat farkli sporlarda fazla yag dist kiitlenin de performans iizere
olumsuz etkisi bilinmektedir. Viicut kiitlesinin yer degistirmesini barindiran kosu,

sigrama ve ¢eviklik hareketlerinin yer aldidi spor branslarinda bilyiik yag disi kiitlesi

viicut agirhgmi arttirdigi i¢in fazia yag kiitleye sahip olunmasina benzer bir gekildle

performan51 olumsuz yoénde etkilemektedir (12).
2.7. Kan Basinci

Kan basincy, kanin damar duvar lizerinde olusturdug“gu' basing olup, kanm sistol
aninda ortaya atildifn sirada damar duvarma gosterdigi basinca sistolik kan basinct
(SKB), diyastol esnasinda (Sol Ventrikiil Gevsemesi) damar duvarina gosterdigi basimca
ise diyastolik kan basine1 (DKB) adi verilmektedir. Sistemik kan basinel, kardiyak debi
ve periferik direncin ¢arpimi olarak formiile ediimektedir; Kardiyak debi; kardiyak
performansin mayor Belirleyicileri olan kalbin kontraktil dzellikleri, kalp hizi ve ritmi,
preload (6n yiikleme), otonom sinir sistemi aktivitesi ve kalp kapaklarinm fonksiyonel
biitiinliiginden etkilemektedir (11).

Kan basimci; ortalama arter basmei ve nabiz basmer iki farklt kompanentten
olusmaktadir. Sol ventrikiil kasilmasi ile arteryel kan damarina uygulanan kuvvet
sonucu nabiz basmei olusmaktadir. Nabiz basmer; sistol kan basinc: ve diastol kan
basmer degerleri arasindaki farktan ibarettir. Nabiz basmer ortalama olarak 30-50

mmHg kadardir (6).
2.8. Nabz

Nabiz; kalbin bir dakikada kag¢ kez kasilip gevsedigini yani kalbin dakikada atim

‘hizim gosterir. Kalp her kasilmastyla bir miktar kanin atardamarlar i¢ine firlatilir ve

damarlarin elastiki 6zellifinden dolay: atardamarlarda buna baglt bir genigleme olur ve
ardindan eski haline donerler. Iste bu genisleme, atar damarlarin yiizeysel seyrettigi
noktalarda (el bilegi, dirsek i¢i, kasik, sakak ve ayak bilegi gibi}) nabiz dalgasi olarak
hissedilebilir. Bu noktalardan en sik olarak, kolay ulagilabilmesi ve kolay bakilabilmesi
sebebiyle radial arter nabzi tercih edilmektedir. Nabiz bize kalp hizi hakkinda bilgi
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vermekle birlikte kalbin diizenli ¢ahsip ¢calismadiint yani kalbin ritmi hakkinda da bilgi
vermektedir. Saglikli bireylerde nabiz istirahat halinde iken 60-100 dk. ve ortalama 70
mmHg civarinda olmalidir. Nabiz liza birgok durumdan etkilenmekte olup, gesitli

hastaliklar, antrenman, stres ve yaralanma gibi hallerde nabiz hizi artmaktadir (24).

2.9. Sicrama

Sigrama; metabolizmanin dayanma yiizeyini iterek yukari dogru ya da ileri '

dogru eksende yeri terk edip kisa bir siire havada kalma olay1 olarak tammianmaktadir

(33).
2.9.1. Dikey Sicrama

Bir bireyin statik durusta erigebildigi yiikseklik ile dikey diizlemde sigrayarak
ulagabildigi yiikseklik arasindaki fark olarak tanimlanmaktadir.

Durarak dikey diizlemde sigrama patlayict kuvvetin dlgiimiinde kullamlan
bilinen basit bir testtir. Bazt aragtirmacilar dikey Slgrama testine kisa stireli olan bir
sigrama olmasindan  dolayi, bireyin anaerobik giiciinii tam olarak yansitmadift

diistincesiyle birlikte basit ve kolay olmasi nedeni ile sik kullamlan bir yontemdir. (68).
2.9.2. Yatay Sigrama

Sigrama kuvvetini durarak yatay atlama ile de Slgiilmektedir. Patlayict kuvvet
yatay sigrama kuvveti ile ortaya gikarilabilir.

Durarak uzun atlama; Yiiriime ve kosma becerisi kazamldiktan sonra, dengenin
gelismesi, kuvvetin artmasiyla birlikte atlama becerisi kazanilmaktadir. Durarak uzun
atlama ile yukariya dofru sigramanin ortak bir kaynaktan ¢iktign iddia edilmektedir.
Durarak uzun atlama iki ayak tizerinde ilerliye dogru sigrama olarak tammlanmakta ve
hareket yoniiniin dikeyden yataya dogru gelistigi ifade edilmektedir (79).

Durarak uzun atlama testi icin metre ile belirlenen baslangig noktasindan ¢izgiye

basmadan durarak cift bacakla ileriye dogru sigrayarak olgtilir. Belirlenen ¢izgisinin
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oniinden bedenin son temas ettii yer arasindaki mesafe uzunlugu cm. cinsinden
slciilerek belitlenir. Sigrama ncesi ayaklarin yerden temasmin kesilmemesine dikkat
edilmeli ve degerlenditmé icin en az iki tekrar edilerek en iyi derece alinmalidir. (36).

Bu c¢alismanin amaci; Tamami basketbolcu olan sporcu deney grubunun

" fizyolojik gelisimlerini, antrenmanlarimizin verimini, basketbol bransinm inceliklerini,

basketbolcularin sedanterlere gore farkhiliklanni, sahip oldugumuz bilgilerin diizey ve
verimini gorebilmek ve ortaya ¢ikacak olan sonuglart basketbol ve bilim camiasma

sunup bir rnek olusturabilmek igin secilmigtir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. GEREC

" Arastirma; Sanlurfa ilinde yagayan, akiif spor hayati olan 15-18 yas araliginda
24 erkek basketbolcu ile aktif spor hayat1 olmayan aym yé$ araliginda 24 erkek sedanter
olmak iizere toplam 48 kigi goniillii olarak yiiriitildd.

Arastirmaya katilan basketbolcularm en az ii¢ yil siireyle basketbol
gegmislerinin olmas: ve halen aktif olmalar1 sedanterlerin ise spor ge¢mislerinin ve aktif
sporcu olmamalar dikkate alinds.

Aragtirmaya katilan tiim katihimecilara arastirma ve uygulanacak testler hakkinda

bilgilendirme yapildi.

3.2. YONTEM

‘Boy Olciimii: Katthmecilarin boy uzunlugu ayakta ¢iplak ayakla derin inspirasyon
sirasinda baga temas eden zemine paralel ¢izgi ile ayak tabam arasindaki mesafe
stadiometre dijital boy 8lger cihaz ile ol¢iildit. Uzunluk bir mm hassaslik derecesinden
degerlendirildi.

Metabolik Ozelliklerin Ol¢iimii: Katilimeilarm viicut kompozisyon analizinde (Hiicre
f¢i Su, Hiicre Dis1 Su, Protein, Mineral), Kas Yag Analizi (Agirlik, Iskelet Kas Agirlig
ve Viicut Yag Agirhigy), Obezite Incelenmesi (Beden-Kitle Endeksi, Viicut Yag Oram
ve Bel Kalga Oram) ve Yumugak Doku Dengesi (Sag Kol, Sol Kol, Govde, Sag Bacak |
ve Sol Bacak) élgtimlerinde INBODY 720 marka bioelektrik impedans cihazi kullanida.
Dolasimsal Ozelliklerin Ol¢iimii: Katihmeilarm dinlenik Kan Basiner (Diastol Kan
Basinci ve Sistol Kan Basinci) ile Namz (Kalp Atim Hizr) dégerleri Sfigmomanometre
ve Steteskop 6lglim aleti ile olgiildi.

Motorik Ozelliklerin Ol¢iimii: Arastirmaya katilanlara testlere baglamadan &nee 15-
20 dakika istnma hareketleri yaptirildi. Katilimeilar daha sonra sirayla yatay sicrama

testi ve dikey sigrama testleri ile 30 metre siirat kogusu testlerine tabi tutuldu.
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Yatay Sigrama Testi: Arastirmaya katilanlara belirlenen baglangi¢ ¢izgisine basmadan
durarak cift ayakla ileriye dogru sigramalar: ifade edildi. Atlama ¢izgisinin Oniinden
" ayak topuklarimin son temas ettii nokta arasindaki mesafe cm. cinsinden Slgiildd.

Sigrama 6ncesi ayaklarn yerden kalkmamasina dikkat edildi, ti¢ tekrardan sonra en iyi

sonug cm cinsinden kaydediidi.
Dikey Sicrama Testi: Aragtirmaya katilanlarm dikey sigrama testi elektronik Takei
marka dikey sigrama aleti (Jumpmetre) iler sporcunun gobegi tizerine baglandiktan sonra
sporeuya, jumpmetrenin bir pargast olan daxre seklindeki lastik zemine ayakkabisiz ¢ift
ayakla basilmast istenildi, ti¢ tekrardan sonra en iyi sonu¢ cm cmsmden kaydedildi.
30 m Siirat Testi: Arastirmaya katilanlar Newtest 300 Powertimer marka cihaz ile
teste baslarken, baglangig fotoselinin bir metre gerisinde bulunan baglangi¢ ¢izgisinden
hazir olduklar: zaman teste komutsuz olarak baslamalar saglamldi. Olgiimler 30 m’lik
kosu mesafesinin baglangi¢ ve bitis yerlerine yerlestirilen fotoseller ile belirlerlendi.
Ug’er dakikalk dinlenme araliklariyla ii¢ kez dlgiim ahmp ve en iyl derece kaydedildi.
Metabolik ve motorik dzelliklerin dlgiimii Harran Universitesi Mehmet Arabact
Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu Fizyoloji Laboratuar ile kapah spor salonunda
dolagimsal 6zelliklerin &lgtimii Harran Universitesi Veteriner Fakiiltesi Fizyoloji
Laboratuarinda yapildr.
Istatistiksel Analiz: Olctimlerden elde edilen ham verilerin islenmesinde SPSS 16
paket programi kullaniidi. Bagimli gruplar aras1 T testi uyguland ve anlamhilik diizeyi
olarak (P<0.05) segildi.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan basketbolcularin yag ortalamalars 16,16£1,04 (y1l) ve boy
ortalamalan 182,75+8,05 (cm), sedanterlerin yas ortalamalar: 16,25+1,18 (y1l) ve boy

ortalamalar1 170,75=5,97 (cm) olarak tespit edildi.
Arastirma sonucu elde edilen metabolik, motorik ve dolagimsal dzelliklere iligkin

veriler tablo 6, 7, 8, 9, 10 ve 11°de verilmistir.

4.1, Metabolik Ozellikler

Tablo 6. Viicut Kompozisyon Analiz Parametreleri (X£S8S)

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler P Degeri
(n=24) X/88 (n=24) X/88
Hiicre I¢i Stvi (ICW) 28,83:4.,92 24,02£2,72 =0,018*
Hiicre Dist Sivi (ECW) 16,87+2,93 14,60+1,60 =0,016%
Protein 12,20+2.16 10,38+1,17 = 0,023*%
Mineral 3,95+0,80 3,57+0,40 = 0,051

* Aym satirda yer alan degerler arasindaki farklilikdar anlamhidir (P<0,053).

Hiicre igi Stvi Hiicre Dist Siv1 Protein Mineral

Basketbelcu B Sedanter
Grafik 1. Viicut Kompozisyon Analiz Parametreleri (X£58S)
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Tablo 6 ve grafik 1’e gére aragtirmaya katilan basketbolcu ve sedanterlerin

metabolik  dzellikleri,

viicut

kompozisyon

analizi  degiskenleri

yoniinden

karsilastirmalart yapildiginda hiicre igi sivi (ICW), hiicre dist sivi (ECW) ve protein

degerleri yoniinden farkhliklar istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0,05), mineral

T T
e i e

degerleri yﬁnﬁﬁaen farkhliklar istatistiksel olarak anlamli bulunamamugtir (p>0,05).

Tablo 7. Kas Yag Analiz Parametreleri (X£SS)

Deney Grubu (n=24)

Kontrol Grubu

Degiskenler P Degeri
X/SS (n=24} X/SS
Viteut Agirhg 71,79+£15,40 63,167 37 =0,012*
iskelet Kas  Agrrhi 37.08+7,88 =0,003*
29.34+3,54
(SMM)
Viicut Yag Agirhif 8,12+6,64 9,18+4,03 = 0,{{8*

* Aym satirda yer alan degerler arasindaki farklibklar anlamlidir {£<0,05).

Vitcut Agirlif

Iskelet Kas Agirlig

Basketbolcu B Sedanter

Grafik 2. Kas Yag Analiz Parametreleri (X+SS)

Viicut Yag Agwelig
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Tablo 7 ve grafik 2’ye goére calismaya katilan basketbolcu ve sedanterlerin

metabolik o6zellikleri, kas yaZ analizi degiskenleri yoniinden karsilagtirmalar

vapildiginda viicut agirhg, iskelet kas agirhigi (SMM) ve vicut yag agirligi degerleri
yoniinden farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 8. Obezite Analiz Parametreleri (X+SS)

20

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiiskenler P Degeri
(n=24) X/SS (n=24) X/SS
Beden Kitle Endeksi 21,1643,79 21,4542.14 = 0,005%
(BMI) '
Viicut Yag Orani (PBF) 10,54+6,47 15,66+6,46 =0,758
Bel Kalga Oram (WHR) 0,04+0,20 0,83+0,02 =(,131
* Ayni satirda yer alan degerler arasindaki farkliliklar anlamlidsr (7<0,03).
25-
i
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10+

Beden Kitle Endekst Viicut Yag Oraru Bel Kalga Oram

Basketbolcu B Sedanter

Grafik 3. Obezite Analiz Parametreleri (X+SS)

Tablo 8 ve grafik 3’e gore ¢ahgmaya katilan basketbolcu ve sedanterlerin
metabolik &zellikleri, obezite incelenmesi degiskenleri yoniinden karsilagtirmalart

vapldiginda beden kitle indeksi degerleri yoniinden farkliliklar istatistiksel olarak
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anlaml: bulunurken (p<0,05), viicut yag oraru (PBF), bel kalca oram (WHR) degerleri
yéniinden farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 9. Yumugak Doku Dengesi Analiz Parametreleri (X£SS)

Deney Grubu (n=24) | Kontrol Grubu (n=24)
Degiskenler P Degeri
X/88 X/8S
Sag Kol Yumusak 3,04+0,85 2,80+0,38 =0,004*
Sol Kol Yumusak 3,04+0,80 2,78+0,42 =0,042*
Giivde Yumusgak 27,08+3,93 23,00+2,45 =0,035*%
Sag Bacak Yumugak 10,08+1,74 8,25+1,04 = 0,034*
Sol Bacak Yumugak 10,00+1,79 8,19+1,11 = (,035*

*Ayni satirda yer alan degerler arasindaki farkliliklar anlamiidir (P<0,05).

\
|
Basketbolcu B Sedanter

Grafik 4. Yumusak Doku Dengesi Analiz Parametreleri (X+SS)
|

Tablo 9 ve 4’e gore ¢alismaya katilan basketbolcu ve sedanterlerin metabolik

ozellikleri, yumusak doku dengesi degiskenleri yoniinden karsilagtirmalart yapildiginda

sag kol yumusak, sol kol yumusak, gévde yumusak, sag bacak yumusak ve sol bacak i
yumugak degerleri yoninden farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05).
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4.2. Motorik Ozelliklerin Ol¢iimii

Tablo 10. Motorik Ozelliklerin Analiz Parametreleri (X=SS)

Dediiskenler Deney Grubu (n=24) Kontrol Grubu (n=24) P DPegeri
30 m Sprint 4.43+0,36 4,95+0.47 =0,181
Yatay Sicrama 2,074+29,30 1,72422.69 =0,318
Dikey Sigrama 58,37+10,66 45,83+7,55 =0,246

* Ayni satirda yer alan degerler arasmdaki farkliliklar anlamldr (P<0,05).

Basketbolcu B Sedanter

Yatay Si¢rama

Basketbolcu B Sedanter
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Dikey Sigrama

Basketbolcu B Sedanter

Grafik 5. Motorik Ozelliklerin Analiz Parametreleri (X£SS)

Tablo 10 ve grafik 5’¢ gore galismaya katilan basketbolcu ve sedanterlerin

motorik 6zellik degiskenleri yoniinden kargilagtirmalan yapildiginda 30 m. sprint, yatay

sicrama ve dikey sigrama degerleri yoniinden farkliliklar istatistiksel olarak anlaml

bulunamamustir (p>0,05).

4.3. Dolagimsal Ozelliklerin Olciimii

Tablo 11. Dolasimsal Ozelliklerin Analiz Parametreleri (X+SS)

Degiskenler Deney Grubu(n=24) | Kontrol Grubu{n=24) P Degeri
X/SS X/S8S
Diastol Kan Basinci (DKB)
7,68+0,52 7,45+0,48 = 0,551
Sistol Kan Basinci { SKB)
11,58+0,77
11,89+0,53 = 0,005%
Kalp Atim Hizi { Nabiz ) 76,75+8.47 70,33+6,53 =(},504

*Ayni satirda yer alan degerler arasindaki farkliliklar anlamhdrr (£<0,05),
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Grafik 6. Dolasimsal Ozelliklerin Analiz Parametreleri (X+SS)

Tablo 11 ve grafik 6’ya gore galigmaya katilan basketbolcu ve sedanterlerin
dolasimsal 6zellik degiskenleri yoniinden kargilagtirmalan yapildiinda sistol kan
basinc1 (SKB), yoniinden farklilik istatistiksel olarak antamli bulunurken (p<0,05),
diastol kan basme1 (DKB) ve kalp atim iz (Nabiz) yontinden farkliliklar istatistiksel

olarak anlamli bulunamamigtir (p>0,05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Giintimiizde sportif faaliyetler hem ticari ve sosyal hem de saglik agrsindan

geliserek bilyiik sektor haline gelmistir. Bu geligmeyle sporun saBlik tizerine etkilerinin

incelenmesinin 6nemi de giderek artmaktadir. Son yularda sporcu verimini en st
dﬁzeyé'.c;lkarabilmek ve sedanterlerden farkliliklarini ortaya koyabilmek igin birc;ok
bilimsel arastirmalar yapiimaktadir. Bu galismalarm bagsinda bransa ve sporcuya 6zgii
metabolik, motorsal ve dolagimsal dzellikleri belirlemek énemli bir yer tutmaktadir. Bu
'arastlrma ile 15-18 yas grubu basketbolcularin kapasiteleri ile sedanterlerin
kapasitelerinin kargilagtirilmas: amaglanmig ve gruplar arasinda dnemli farklarm oldugu
tespit edilmigtir.

- Boy uzunlugu, basketbol sporunda olduk¢a Onem arzetmektedir. Gilinlimiiz
basketbol oyununda tamamen uzun boylu ve atletik yapih 6yuncu tipleri ile bagart
gelmektedir (66). Uzun boylu oyuncularmn teknik ve fiziksel yeteneklerinin, takimlarin
performanslarin: énemli derecede etkiledigi belirtilmistir (51). Bu 6zellik aym zamanda
bircok motor 6zelliklerin defigmesine de neden olabilmektedir. Boy uzunlugu,
hareketliligi ve bununla ilgii motor orellikleri olumsuz yonde etkilemektedir (1).
Yapilan bir aragtirmada Tiitkiye sampiyonu bir takifnm boy ortalamasim 181,6:6,7 cm,
| dereceye girememis diger bir takumin boy ortalamasim 182448 cm olarak

belirlemiglerdir (46).

Boy uzunluguna iligkin litaretiir bildirimleri ile ¢aligmamiz sonuglari uyum
igerisinde oldugu goriilmekiedir. Boy uzunlufunun sedanterlere gore daha yiiksek
olmas1 basketbolcularin  performanst dizerinde olumlu etkilerinin  oldugunu
gostermektedir.

Viicut agirhgi degisik egzersizlerde enerji harcanmasim etkileyen &nemli bir
faktordiir. Belli egzersizde apir olan kisinin daha hafif olana gre harcayacagi enerji
miktan daha fazladsr. Bu nedenle aym oksijen kapasitesine sahip olan kisilerden viicut
agirhi hafif olanlar oksijen kullamm agisindan daha avantajhidirlar (41). Elit sporcular
iizerinde yaptiklan ¢alismada hentbol, basketbol ve futbolcularm; badminton, ¢im
hokeyi, ve judoculara gore daha afir olduklarnni belirlemiglerdir (50). Tirkiye
Sampiyonu Yildiz Basketbol Takunmimin viicut agirhgmi 65,6£11,4 kg, yine aym
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aragtirmacilar yas ortalamast 23,5 olan 10 elit erkek basketbolcularin viicut agirligm

91,6+6,8 kg olarak tespit etmigtir (18).

Caligmanmzin viicut agihgima iligkin bulgular ile litaretiir bildirimleri arasinda

uyum olmadift gériilmektedir. Viicut agirlift diizeylerinin sedanterlere gore yiiksek

‘olmasi  basketbolcularm  boy uzunluk  ortalamalarmin  yitksek  olmasindan

kaynaklanmakta ve bu diizeyin yitksek olmasi performén& olumsuz etkilemektedir.

Gorevlerinden baslicas: viicudu 1sitmak olan ve viicudun tiimiinii saran derialt1
ve depo yaglar viicuttaki yag miktarmin biiyiik bir coguniugunu olusturur (79). [deal bir
viicut olusumu, sporlarm tirlerine gdre degisir. Ancak; genel olarak yag kiitlesi
azalmasiyla performansin artis1 arasmda énemli bir ﬂigki bulunmustur. Ozellikle
aerobik dayaniklilik gerektiren sporlarda bu fark daha belirgindir (23,73). Viicut yag
oramnin yitksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji kaybina
neden olmakta ve yag oranimn kuvvet artisa ve performansmi olumsuz etkilemektedir.
27).

Calismamizin viicut yag orami ve bel kalga oram sonuglart ile litaretiir
bildirimleri arasinda uyum olmadign goriilmektedir. Viicut yag oram ve bel kalga oram
diizeylerinin sedanterler ve basketbolcularin istatistiksel olarak farkli olmadiklan
gozlemlenmigtir.

Egzersiz swrasmda sivi dengesini koruyan sporcularmn, optimal egzersiz

- performansma ulastif: ve ilerleyen dehidrasyonun (viicuttaki sivi miktarimn azalmasi)

performansi olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sporcular igin dehidrasyon,
yasamu tehdit eden sicak bitkinligi ve sicak ¢arpmast risklerini de arttirmaktadir (19).
Diger bir bagka calismada egzersiz yapan Spor Yiksekokulu &grencilerinin hiicre igi
stv1 diizeylerinde artig meydana geldigini belirlemislerdir (37).

Cahsmamizin hiicre igi ve hiicre dist sivi sonuglart ile litaretilr bildirimleri
arasinda uyum oldugu gorillmektedir. Hiicre i¢i ve hiicre dist sivi diizeylerinin
sedanterlere gore daha yiiksek olmasi basketbolculann performansmi olumlu olarak
etkiledigi anlagilmaktadir,

Fiziksel aktiviteler organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini arttirmakta,

sonug olarak lateral (yanal) bilylimeyi de uyardig: bildirilmektedir (47).
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Malina ve Bouchard (47) bildirimleri ile ¢aligmanmn bulgulari arsinda bir

paralellik goriilmektedir. Protein diizeylerinin sedanterlere gére daha yiiksek olmas
basketbolcularm performans: tizerine olumlu etkileri izlenmisgtir.

Ergenlik déneminde yapian sportif aktivitenin sporcunun kemik mineral

yapilan egzersizlerin ergenlik 6ncesi ve ergenlik siiresince yapilan antrenmanlarda
kemik mineral yapisiu olumlu yonde etkiledigini - bildirmislerdir (52). Farklt spor
branslarinda, kemik mineral yapis1 viicut .kompozisyonu, kas fonksiyonlart ve kas
kuvveti arasindaki iliskiyi arastirdiklarinda yitksek patlayici sporlarla ugragan
bayanlarin kemik mineral yapilan ile yiiziiciilerin kemik mineral yapilarn arasinda
anlamli bir fark oldugunu belirlemiglerdir. Ayrica; yiiksek patlayic:  sporlarla
ugrasanlarm kas kuvvetlerinin ve dikey sigrama performanslarmin diger gruplara gére
daha yiiksek oldugu belirlenerek yiiksek patlayic1 6zellik tasiyan sporlarin, kemiklere
yitk bindirme ozelligiyle birlikte yiiksek kas kuvveti gerektirdifinden kemik mineral
yapisi {izerine daha fazla etkisi oldugu bildirmislerdir (76).

Caligmamizm mineral degerleri ile litaretiir bildirimleri arasmda uyum olmadig:
goriilmektedir. Mineral diizeylerinin sedanterler ve basketbolcularim istatistiksel olarak
farkl1 olmadiklan gozlemlenmistir.

Ayrica ¢alismamzda iskelet kas agulifi, sag kol yumusak, sol kol yumusak,
govde yumusak, sag bacak yumusak, sol bacak yumusak diizeylerinin parametreleri
ortaya konmug ve farklilklar ortaya cikartilmigtir. Bu pérametre diizeylerinin
sedanterlere gore daha yitksek olmast basketbolcularin performans: tzerine olumlu
etkileri gozlenmisgtir. |

Basketbolda yiiksek performansin baglangig yaslar1 17-18 olarak belirtilip, 24—
26 yaslarina kadar artig gosterdigi ve bu yaslarda zirveye ulagtifn ifade edilmistir.
Ayrica; yitksek performansmn 30-35 yaslarma kadar devam edebilecefi ifade
edilmektedir (9,65). Tip fakiiltesi ve spor yikksek okulu oOgrencilerinin viicut
kompozisyonlarm1 BIA yontemi ile karsilagtirdiklart viicut kitle indeksi olglim
oranlanm diizenli spor yapanlarda 21,76+1,88, diizenli spor yapmayan erkek

dgrencilerde ise 22,68+1,82 bildirmislerdir (38).
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Bu litaretiir verileri ile beden kitle endeksine iliskin bulgularimz uyum
icerisindedir. Beden kitle endeksi diizeylerinin sedanterlere gore daha diigitk olmas:
basketbolcularin performansi iizerine olumlu etkileri oldugu sonucuna varilougtir.

- Kakavan ve arkadaslarinin (34) yaptif bir ¢caligmada spor yapan genclerde kisa

anlaml iliski oldugunu ifade etmiglerdir. Erol ve Sevim (18) 16-18 yas grubu
basketbolcular1 {izerinde yaptiklarl calismada 30 m sprint siirelerini 4,2940,14 s,
Kayatekin ve arkadaglari (42) 4,30+0,11 s oldugunu bildirmiglerdir.

Calismamizin 30 metre hiz sonuglan ile litaretiir bildirimleri arasinda uyum
olmadigt goriilmektedir. 30 metre hiz diizeylerinin sedanterler ve basketbolcularin
istatistiksel olarak farkl: olmadiklar gozlemienmistir.

Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak kaslarmn patlayic: giiciine,
sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknifine bagh olarak farklilik
gbsterebiiecegini ifade etmiglerdir (5). Basar1 dzellikle alt ekstremite ve bel kaslarmn
kuvvetine, esneklifine ve sigrama teknigine baghdir (10). Alt ekstremite kuvvetinin
saptanmas1 ve sporcularin antrenman programlarmmn bu dogrultuda hazirlanmasi
performansm ant1r11m531 acisindan biiylik Onem tagimaktadir (56,40). Erol ve Sevim
(18) yaptiklan aragtirmada dikey sigrama yiiksekligini sezon Oncesi 53,8+6,95 cm,
sezon sonu 60,74:6,00 em olarak bulmuglardir.

Cabsmamizin vatay ve dikey sigrama sonuglan ile litaretiir bildirimlerinin
uyumlu olmadify gérillmektedir. Yatay ve dikey sigrama diizeylerinin- sedanterler ve
basketbolcularmn istatistiksel olarak farkli olmadiklar1 gdzlemlenmistir.

Antrenman diizeyi ilerledik¢e sporcunun dinlenik ve egzersiz sirasindaki kalp
atim sayisinda azalma  goriilmektedir. Kalp atimi sayisinin  egzersize olan
kompenzasyonu, ¢aligmanin siddeti ve siiresi ile ¢ok yakindan iligkilidir. Caligmanin
siddeti ve siiresi ayn1 zamanda hangi enerji sisteminin kullanildigs ve diger fizyolojik
gelismelere de baghdir (1).

Calismamuzin kalp atim hizi (nabiz) sonuglar ile litaretiir bildirimleri arasinda
uyum olmadifi goriilmektedir. Kalp atim hizi (nabiz) dizeylerinin sedanterlere gore
daha diisiik olmasi basketbolcularin performansini olumsuz olarak etkilemektedir.

Kan basincindaki degismeler, egzersiz ya da viicut pozisyonu degisikliklerinin

kalp ve dolasim sistemi iizerinde yaptig1 baskilar1 gdsterir (68). Maksimal kalp atim
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sayisiun % 60-80 siddetinde olan ve 12 hafta uygulanan 20 dakikalik egzersiz

sonrasinda sistolik kan basmecinda anlamli azalmalann oldugunu tespit etmiglerdir (75).
Calismamizin kan basnci (sistol-diastol) sonuglari ile litaretlir bildirimleri

arasinda uyum olmadif1 goriilmektedir. Kan basmci (sistol-diastol) diizeylerinin

sedanterlere gore daha yiiksek olmas1 basketbolcularn performansin olumsuz olarak
etkilemektedir. '

Sonu¢ olarak; yaptigimiz arastirmamn bulgulart incelendiginde; metabolik,
szellikleri bakimindan basketbolcularm sedanterlereden; hilere i¢i sivi (ICW), hiicre dist
stvi (ECW), Protein, Viicut Yag Agirhg, Kilo, Beden Kitle Endeksi (BMI), iskelet kas
agithgt (SMM), sag kol jrumusak, sol kol yumusak, govde yumugak, sag bacak
yumusak, sol bacak yumusak degerleri yoniinden karsilasufinda istatistiksel olarak
anlamls sonuca variliken, mineral degerlerinde ve- viicut yag oram ve bel kalga
oranlarinda ise istatistiksel olarak anlamh bir sonuca sahip olmadiklart ortaya ¢ikmigtir.

Dolasimsal 6zell.ikleri bakimmdan basketbolculann sedanterlere oranla sistol
kan basmncinda istatistiksel olarak anlamli sonuca sahip olduklar gézlemlénmi:gtir.
Diastol kan basinc1 ve nabiz degerlerinde ise basketbolcularin sedanterleden istatistiksel
olarak anlamli bir sonuca sahip olmadiklar ortaya ¢ikmugtir.

| Motorik 6zellikleri bakimindan basketbolcularin sedanterlere oranla verilerde
istatistiksel olarak anlamli sonuglara sahip olmadiklari ortaya ¢ikmustir.

Bu ¢alismamizin sonuglar; ile litaretiir bildirimleri arasinda baz1 parametrelerde
uyum oldugu bazi parametrelerde ise uyum olmadigt gorilmekte olup, ergenlik donemi
genc basketbolcularm yaprms olduklari antrenman igerigi, diizeyi ile stirelerinin
metabolik, motor ve dolagtm parametrelerin dﬁzeylerinin sedanterlere gore yﬁksek
olmasi basketbolcularin performanénn olumiu olarak etkilerken diigiik olmasi

basketbolcularm performansini olumsuz olarak etkilemektedir.
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