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Basketbolcularda Coklu Performans Analizi
Fatih KILINC", Gékmen OZEN?
OZET

Amag: Bu ¢alismada basketbolcularin ¢oklu performans analizine dair literatiirdeki kuramsal
bilgiler ve yeni teknolojiler incelenerek bir sentez sunulmasi amaglanmastir.

Yontem: Calisma kapsaminda basketbolcularda performans analizi igerigine sahip bilimsel
makale, tez ve kitap caligmalar1 dijital veri tabanlarinda incelenerek kavramsal bilgiler elde
edilmisgtir.

Bulgular: Basketbolcularda ¢oklu performans degerlendirmesinde i¢ faktorler olarak kalitim,
fiziksel yapi, fizyolojik, biyomotor, mental, psikolojik &zellikler, yetenek, yas, cinsiyet,
bioritim ve saglik temel parametrelerdir. Dig faktorler olarak ise yiikselti, biyoiklimsel konfor,
beslenme ve ergojenik gida takviyeleri, doping, kullanilan arag-gereg, antrenman sahasi,
salonu veya havuzunun fiziki yapisi ve kullanim durumu, antrendr ve spor bilimleri uzmani,
antrenman plant ve periyotlamasi Sporcularin ¢oklu performans analizinde temel
parametrelerdir.

Sonuc¢: Basketbolcularda performans biitiinlesik yapida ve birbiriyle etkilesim igerisinde
sporcunun basarisini etkilemektedir. Sporcunun iist diizey gelisimine yon verecek antrendr ve
spor bilimcilerinin performans boyutlarini incelerken tiim faktdrleri goz oniinde bulundurmasi
ve ¢ok boyutlu analizler yapilarak biitiinlesik olarak degerlendirilmesi gereklidir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, Fiziksel performans, Egzersiz fizyolojisi, Performans
analizi, Spor, Basketbol

ABSTRACT

Multiple Performance Analysis in Basketball Players

Purpose: The aim of this study is to present a synthesis by examining the theoretical
information and new technologies in the literature regarding multiple performance analysis of
basketball players.

Method: Within the scope of the study, conceptual information was obtained by examining
scientific articles, theses and books containing performance analysis content in athletes in
digital web databases.

Results: Heredity, physical structure, physiological, biomotor, mental, psychological
characteristics, talent, age, gender, biorhythm and health are the basic parameters as internal
factors in the multiple performance evaluation of basketball players.As external factors,
elevation, bioclimatic comfort, nutrition and ergogenic food supplements, doping, equipment
used, physical structure and usage status of the training field, hall or pool, trainer and sports
science expert, training plan and periodization are the basic parameters in the multi-
performance of athletes.

Conclusion: As a result, performance in basketball players affects the success of the athlete in
an integrated and interactive manner. Coaches and sports scientists who will guide the high-
level development of the athlete should take all factors into consideration when examining the
performance dimensions and evaluate them in an integrated manner by making
multidimensional analyses.

Keywords: Physical education, Physical performance, Exercise physiology, Performance
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GIRIS

Spor, ferdi ve takim olarak belirli kurallar ¢ercevesinde hareket temellerine dayali
kazanmay1 hedefleyen ve sosyal, kiiltiirel ve politik etkilerle sekillenebilen resmi ve gayri
resmi yarismalardir. Spor yapilis amacina gore performans sporu, serbest zaman ve saglik i¢in
yapilan spor seklinde siniflandirilabilir (Pink, 2008). Sporda ferdi ve takim sporlar1 olarak
yarig/miisabakalar yapilmaktadir. Gegmisten gliniimiize sporun gercek deneyimleri ve dogusu;
Klasik Olimpiyatlar Dénemi (M.0.776-M.S.393), Yari-Unutulmusluk Dénem (M.S.393-
1896) 1503 yillik zaman dilimi ve Modern Olimpiyatlar 1896’dan giiniimiize kadar uzanan
donemleri kapsar. Ozellikle Modern Olimpiyatlar donemi en ¢ok sporcu ve izleyicinin
katilimiyla gerceklestirilen organizasyonlarin yapildig1 periyottur. Olimpiyatlarin her {i¢
doneminde de basar1 6n planda tutulmus ve klasik olimpiyatlardan itibaren sporcunun
giiciiniin (ARETE) o6ne plana ¢iktigi goriilmektedir (Koryiirek, 1976). Eski Yunanlilarda
sporcunun giicli olan Arete fikri ile hem fiziksel giizelligin ve giiclin hem de aklin ve ahlakin
gelisiminde “Kaloskagathos/Miikemmelliyet” olarak ifade edilen insan1 yetistirmek
amaglanmistir (Hawhee, 2002). Baron Pierre de Coubertin, eskiden toplumsal, dinsel ve
eglence amacli sporun profesyonellikten uzak olusu nedeniyle, oyunda ve yasamda bedenin,
iradenin ve ruhun niteliklerini yiikselten modern olimpizm felsefesini 6ne siirerek Modern
Olimpiyatlarin tekrar 1896 yilinda baslatilmasinda onciiliikk yapmistir (Chatziefstathiou, 2007;
Martinkova, 2018). Olimpiyat slogani olarak Citius (daha hizli), Altius (daha ileri) ve Fortius
(daha giiglii) kullanilarak sahalardaki hedeflerin sosyal yasama yansitilmasi hedeflenmistir.
Bununla birlikte tiim sporcularin model olusturmasi (Kaleskategos) ve tiim insanlar ig¢in bu
modelin sosyal hayatta da yer almasi hedeflenmistir. Bu cercevede diinya c¢apinda tiim

insanlarin katilarak evrensel degerler (Citius/Altius/Fortius) haline getirilmesi amaglanmistir.

Giinlimiizde olimpiyat oyunlar1 yaz ve kis olimpiyatlari olmak iizere iki sezonda
gerceklestirilmektedir.  Yaz ~ Olimpiyatlarinda  Atletizm,  Badminton,  Basketbol,
Beyzbol/Sofbol, Binicilik, Bisiklet (BMX, Dag Bisikleti, Pist, Yol Biiskleti), Boks, Cim
Hokeyi, Eskrim, Futbol, Golf, Giires (Serbest ve Grokemen), Halter, Hentbol, Judo,
Kano/Kayak (Durgun Su ve Slallom), Karate, Modern Pentatlon (Yiizme, Eskrim, Binicilik,
Atig, Kosu), Okculuk, Ragbi (7°1i), Su sporlar1 (Dalma, Senkronize Yiizme, Su Topu,
Yiizme), Tenis, Triatlon, Voleybol (Salon ve Plaj), Yelken, Yiizme, Kis Olimpiyatlar1 da, Alp
Disiplini Kayak, Biathlon, Buz Hokeyi, Buz Pateni (Artistik, Hiz Pateni, Short Track),
Curling, Kayakla Atlama, Kayakli Kou, Kizak (Luge, Skeleton) Nordik Kombine,
Snowboard, Serbest Stil Kayak yapilmaktadir. Ayrica Paralimpik Olimpiyatlarda

diizenlenmektedir.
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Olimpiyat oyunlari, diger sampiyona ve yarigsmalarin diizenlenmesi spor/antrenman
bilimleri acisindan bilimsel c¢alismalara ve antrenman planlamalarima verilen Onemin
artmasina sebep olmustur. Sporcular acisindan sportif basart i¢in sadece ilgili brangin temel
tekniklerine yonelik antrenman ve gelisim anlayisindan tiim sportif performans bilesenlerinin
¢oklu gelisimine yonelik modern antrenman anlayisina gegisi saglamistir. Modern antrenman
periyotlamasinda, performans: etkileyen faktorlerin bilim ve teknolojinin destegi ile
belirlenmesi ve elde edilen verilere gore antrenman periyotlamasinin gergeklestirilmesi 6n

plana ¢iktig1 ve buna bagli basarilarin elde edildigi bilinmektedir (Shibli ve ark., 2013).

Son yillarda bilim adamlar1 sporcu performanslarini gelistirmek i¢in bir¢ok metot ve
degerlendirme yontemleri (performans analiz) iizerinde biyomekanik, fizyoloji ve davranissal
sinir bilimi (behavioral neuroscience) kapsaminda ¢alismalar yapmislardir (Bideau ve ark.,
2009). Bu ¢alismalar 6zellikle performansin tanimlanmasi ve gelistirilmesine yonelik bireysel
ve takim sporlari iizerinde yogunlasmistir (O'donoghue, 2009; Sampaio, 2013). Performans
analizi kompleks bir yapiya sahip olup, analiz, dizayn (antrenman) ve degerlendirme olarak
belirtilmistir (Passos, Aratjo, & Volossovitch, 2017). Bu kompleks yapinin hem kendi
icindeki parametrelerin anlasilmasi hem de birbirleri ile etkilesim diizeylerinin anlasilmasi ve
kontrollii stirekli takip edilebilmesi onemli goriilmektedir. Gliniimiizde bilim ve teknolojinin
gelisimi ile analiz ve veri takip sistemlerinin kullanicilara kolaylik sagladigi goriilmektedir.
Ozellikle performans analizinde iist diizey analiz cihazlar ile yapay zekanim (Aratjo, ve ark.
2021; Bijukumar, 2019) da devreye girmesi ile daha kolay kontrollii ve siirdiiriilebilir bir
boyut kazanmistir. Bu cergevede performansi olusturan faktorlerin tanimlanmasi ve etki
diizeylerinin belirlenerek uygulanacak antrenman modellerinin (siddet, siire, siklik, dinlenme)

belirlenmesi 6nem arz etmektedir.

Performans; sporcunun belirlenmis hedefe yonelik fiziksel, fizyolojik, biyomotorik
(kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik-esneklik, denge, ¢eviklik, reaksiyon, koordinasyon),
psiko-mental ve teknik-taktik olarak ortaya koydugu tiriintidiir(skor) (Kiling, 2011). Ferdi ve
takim sporlarinda brangin karakteristik 6zelliklerine gore degiskenlerin performansa etki eden
faktorlerin diizeyleri farkli olabilmektedir. Bir basketbolcu da tiim performans 6zelliklerin
optimizasyonu 6nemli goriiliirken bir okgunun dikkat konsantrasyon ve teknik 6zelliklerin 6n
plana ¢iktig1 gortilmektedir. Gerek takim gerek ferdi sporlarda sportif performansi etkileyen
faktorler farklilik gosterdiginden performansi etkileyen i¢c ve dis faktorlerinde incelenmesi

gerekmektedir. Etkileyen faktorlerin zayif ve giicli yonleri belirlenerek antrenman
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periyodizasyonlarinin bu dogrultuda yapilmasi performans gelisim agisindan énemli oldugu

kabul edilmektedir.

Basketbol olimpiyat, diinya, avrupa, balkan ve iilke sampiyonlarinda futboldan sonra
gelen popiiler bir spor branstir. Basketbol hem bireysel hem takim hem de rakip oyunculara

kars1 kompleks bir yap1 icerir. Basketbolcunun performansini bir¢ok faktor etkili olmaktadir.

Bu c¢alismamizda basketbolcunun performansini etkileyen i¢c ve dig faktorler
literatiirdeki kuramsal bilgiler ve yeni teknolojiler incelenerek bir sentez sunulmasi

amagclanmustir.

YONTEM

Arastirmada literatiirde basketbolcularin performansi, ¢oklu performans analizi
kapsaminda yaymnlanmis bilimsel makale, yayimlanmis tez caligmalar1 ve kitaplar Google
akademik, Pubmed, Web of Science, ulusal tez merkezi ve {iniversite kiitiiphanelerinin dijital
veri tabanlarindan tam metinlerine ulasilabilen yayinlar incelemistir. Arastirmada ilgili
yayinlara ulasabilmek amaciyla sporcu, performans, analiz, atlet, antrenman anahtar
kelimelerinin Tiirkce ve Ingilizce kombinasyonlar1 kullanilmistir. Arastirmada ulasilabilen

caligmalar incelenerek kuramsal ve yeni teknolojileri iceren bilgiler referanslartyla birlikte

sentezlenmistir.
LITERATUR OZETI

Basketbolcularin ¢oklu performans analizinde performansi etkileyen i¢ ve dis

faktorlere dair bilgiler asagida sunulmustur.
1. Performansi Etkileyen I¢ Faktorler
a. Kalitim

Bir¢ok spor bilim insanmin “Sporcu dogulur” ifadesini kullanarak {ist diizey sporcularin
kalitim (genetik) oOzelliklerinin farkli oldugunu ve bu farkliliga bagl iistiin basarilar elde
ettiklerini ifade ederler. Sporun karakteristik 6zelliklerine uygun bir kalitim 6zeligi gostermesi
iist diizey performans gostermesinde dnemlidir. Basketbolcularin uzun boylu olmalar1 yaninda

atletik ozellikler gostermesi gibi drneklendirebiliriz.

Son yillarda molekiiler biyoloji ile birlikte insan Genomu projesinin 2003 yilinda
tamamlanmasiyla da bireysel ozellikler i¢in gelistirilen kalitimsal endeksler hem spor bilim

insanlar1 hem de antrendrler igin 6nem kazanmistir (Sawczuk ve ark., 2011).
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Bircok lilke basketbolda basari i¢in biiyiikk yatirnmlar yapmaktadir. Bu yatirimlarin
bosuna gitmemesi ve basariya ulasmak igin alt yapilarin olusturulmasinda yetenekli
basketbolcularin belirlenmesine yonelik genetik calismalar yapmaktadirlar (Breitbach, Tug, &
Simon, 2014).

b. Fiziksel Yapi

Kalitimsal  o6zelliklere  bagli  antropometrik  yapilar  fiziksel  Ozelliklerin
tanimlanmasinda Onemlidir. Antropometrik yapi, insan viicudunun kemik uzunluk ve
genislikleri, kas c¢evre ve deri alti yag oranlarinin belirlenmesi i¢in sistematik olarak
Olclilmesini kapsar. Bu 6l¢iim degerlerine gore fiziksel yapmin belirli hesaplamalara bagh
orantisal degerlerle smiflandirmalar yapilarak fiziksel yap: hakkinda bilgi icerir. Ozellikle
kuvvet ve gili¢ sporlarinda kas cevresi ve deri altt yag oranlari ile performans iliskileri
kurulmaktadir. Ayrica basarili sporcularin spor bransin karakteristik 6zelliklerine gore 6n
plana cikan fiziksel Ozelliklerin belirli yaslardaki norm degerleri olusturularak yetenek
belirlemede fiziksel yap1 igin referans olusturabilmektedir. Ozellikle elit sporcularda
antropometrik O6lgiimler formiilize (Somototip) edilerek Endomorfi-sismanlik ve yaglhlik,
Mezamorfi-kashilik ve kuvvetlilik, Ektomorfi-incelik ve zayiflik seklinde viicut profillerinin
belirlenmesi daha ¢ok yetenek ve antrenman periyotlamasi i¢in gerekli olmaktadir (Adhikara,
2015).

Performans agisindan fiziksel yapinin spor bransit o6zellikleri ile uyumlu olmasi
gerekmektedir. Basketbolcularda o6zellikle atletik yapilarin 6ne ¢iktigi ve g¢aligmalarda
uzunluk deri alt1 yag oranlarin diger sporlara gore daha etkin oldugu goriilmiistiir (Vaquera,
ve ark., 2015).

Fiziksel yapinin ikinci onemli degerlendirme boliimii postiirdiir. Postiir, viicudun
eklem kas tendon pozisyonlarina gére durus pozisyonu olarak tanimlanabilir (Kendall, 2005).
Viicudun sabit ve hareketli aldig1 pozisyon ve simetrik yapinin anterior(én), yan(lateral)ve
arka(posterior) goriintiileme teknigi ile incelendigi durus seklini gostermektedir. Postural yap1
defektleri hem sedanter bireylerde hem de sporcularda yaygin olarak goriilmektedir (Single &
Veqar, 2014) Sporcular her fiziksel hareketlerinde farkli durus sekli gosterdiginden antrenman
ve yapilan spor bransi ve spor deneyimine gore postural yapilarinda farkli olmasi olasi
goriilmektedir (Paillard, 2019).

Basketbolcularda bransin teknik uygulamalarinda zamanla viicut yapisinin eklem (kas-
tendonlar) bir pozisyon kazanir. Ozellikle basketbolcunun sag el ekstremitesini (Sag el bilek-
dirsek-omuz) dominant olarak kullanmasini sonucunda bir gelisme gdosterirken sol

ekstremitesini saga gore daha diisiik oranda kullanmasi neticesinde omuz simetrisinde ve
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dirsek (cubital ag1) ve el bilegi (Volar flexion) agilarinda kismi de olsa farkliliklar olustugu
goriilmiistiir (Kiling, Yaman, & Atay, 2009).
Sekil 1. Postiir Analizi
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c. Fizyolojik Ozellikler

Fizyoloji, insan organizmanin ¢alisma mekanizmasi temellerini inceleyen bir bilim
dalidir. Insan organizmasinda yaklasik 100 trilyon hiicre bulunmaktadir (Koylii, 2017).
Bilindigi iizere hiicreler dokular1 olusturmaktadir. Dort temel doku Epitel (Deri), Destek
(Bag/Kan/Kemik/Kikirdak), Kas ve Sinir doku yapilarindan olugmaktadir. insan fizyolojisi
cok kapsamli ve sistematik caligma mekanizmasina sahiptir. Fizyolojik olarak 2 temel
fonksiyona gore islemlerini (Otonom Sinir Sistemi ve Endokrin Sistem) yiirlitmektedir.
Birincisi Homeostaz (i¢ dengenin sabit tutulmasi) ikincisi de i¢ ve digtan gelen etkilere bagl
Adaptasyon (uyum) mekanizmasidir. Her iki islemde merkezi sinir sistemine bagli otonom
sinir sistemi tarafindan koordine edilmektedir. Sinir sistemi, viicudun cevresinden gelen
uyaranlara tepki vererek i¢ dengenin korunmasini saglar. Endokrin sistem ise hormonlar
aracilifiyla cesitli viicut fonksiyonlarin1 diizenler ve dengeyi korur. Ayrica, dolasim sistemi
de onemlidir ¢iinkii kan, oksijen, besin maddeleri ve metabolik atiklari tasiyarak viicuttaki
dengenin korunmasina katkida bulunur. Sonug olarak, viicudun dinamik dengesini saglayan
organ veya sistem, bir¢ok sistem ve organin bir araya gelerek kompleks bir sekilde is birligi
yapmasiyla saglanir. Bu sistemlerin uyum ig¢inde caligmasi, viicudun saghigini ve yasamini
stirdiirebilmesi i¢in kritiktir (Koyld, 2017). Performans acisindan baktigimizda digtan gelen

direnglere (uyarilara) verilen tepkilerle adaptasyon saglanmaya calisilir. Genelde bu uyum

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(3): 123-152

128



stireci 42 giin (6 hafta) (Friel, 2013). Asir1 yiiklenme (yetersiz dinlenme ve beslenme)
durumlarinda adaptasyon saglayamaz. Bu olay performansi negatif etkilemekle beraber
stirdiiriilmesi durumunda sakatliklar olugsmaktadir.

Kardiovaskiiler (kalp ve dolasim) sistemi;

Kalp antrenmana anlik yanit veren yapisi ve adaptasyon sistemi ile dikkat ¢ekicidir.
Antrenmanla kalp kas1 liflerinin sayisi, kilcal damarlarin sayis1 da artar, 6zellikle de sol kalp
odasindaki kan akig1 ve hacmi artar. Bunun sonucu olarak sedanter bireylere gére sporcularin
kalpleri daha ekonomik ve etkin ¢alisir. Sedanter bireylerde dakikada 60-70 atim (bireysel
degiskenlik gosterir) Ozellikle dayaniklilik sporcularda (bisikletcilerde 35-45 atim arasinda
olabilmektedir. Bir seferde atim hacmi (Stroke Volum) sporcularda sedanterlere oranla iki kat
civarindadir. Sporcularda kronik adaptasyonda kalp atim sayisini diisiiriirken atim hacmini
artirarak ekonomik olarak calisir. Bu tabi ki yapilan antrenmanin siddet ve hacmi ile
iligkilidir. Antrenmanda kalbe nasil bir etki veriliyorsa (Zone alanlar1)) ona gore bir
adaptasyon saglar. Genel olarak kalp adaptasyonunda dinlenik kalp atim sayisinda diistisler
olur (bu fiziksel uygunluk diizeyinin gostergesi ve sabah dinlenik kalp atim sayis1 antrenmana
ne kadar dinlenmis gireceginin gdstergesi), ortalama kalp atim sayis1 (ayni siddet olmasina
ragmen) daha diisiik ortalamadadir, Anaerobik esik atim sayisi (Laktik as,t,n 4mmol/L
degerine esit gelen kalp atim sayisi) artis olur ve maksimal kalp atim sayisinda da artis olur.
Ozellikle zone bolgelerine gore kalp atim sayisi ile antrenman yapan sporcular igin maksimal
kalp atim sayis ve ortalama kalp atim sayilari 6nemli kabul edilmektedir. Maksimum kalp
atim saymin belirlenmesinde birgok formiil kullanilmaktadir. Bununla birlikte
basketbolcularda antrenman ve miisabaka kosullarda kalp atim sayisi takip edilerek
antrenman etkinligi ve gelisim diizeyleri takip edilmektedir (Berkelmans, ve ark, 2018).

Ozellikle erkek ve kadilara yonelik kullanilan birden ¢ok formiil kullanilmaktadir. En
¢ok Karvonen 220-Yas, diger bir formiilde Erkekler 214-(0,80xYas), Kadinlarda 209-
(0,7xYas) son zamanlarda etkin kullanilan ve tercih edilen formiillerdir. Bununla birlikte
tahmini hesaplamada kullanilan asagidaki formiil popiiler olarak sporcular tarafindan
kullanilmaktadir.

Erkekler icin= 205-(0,685 x Yas) Orn. 30 yasindaki bir sporcu icin maksimal kalp
atim sayis1 184 Atim/dk olarak belirlenebilir.

Kadinlar icin= 206-(0,88 x Yas) Orn. 30 yasindaki bir sporcu i¢in maksimal kalp
atim sayist 180 Atim/dk olarak hesaplanir (Dijk, Megen & Vroemen, 2017).

Yukarda kullanilan formiiller tahmini bir deger vermektedir. Gergek kalp atim

sayisinin belirlenmesi i¢in miisabaka formuna uygulanan testten elde edilecek veriler daha
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onem arz etmektedir. Basketbol miisabakalar1 esnasinda elde edilen verileri en dogru veri
olarak kabul edilmektedir. Maksimal kalp atim sayisi ile ortalama kalp atim sayis1 degerlerine
gdre zone bolgeleri olusturulmaktadir. Ozellikle zone bdlgelerine gore testlerin yapilmasi ve
elde edilen verilerin antrenman zone bolgelerinde kullanacagi i¢in 6nemlidir. Bu alanda
calisma yapan spor bilim insanlari birgok test metodu onermislerdir. Onemli olan hangi
testten elde ettiginiz verilere gore zone bolgelerinde antrenmanlarmn yapilmasidir. Ornegin 10
dk bir dayaniklilik testi uyguladiysa elde edilen verileri ortalama kalp atim sayisi, laktat esik
kalp atim sayisi ve maksimal kalp atim sayisi degerlerine gore antrenmanlarda 10 dk
yapilacak yliklenmelerde bu kalp atim say1 degerlerine gore zone bolgeleri calisiimasi
gerekmektedir. Ozellikle basketbolun interval bir fizyolojik fonksiyonel y&niiniin olmasindan
dolay1 testlerin antrenmanlarda kullanilacak interval mesafe ve siddetine gore benze yapilmasi
gerekmektedir. Bu kapsamda en 6nemli testlerden bir tanesi de Kritik Gii¢ (Critic Power-CP)
testleridir. Kritik Gii¢ enerji ve zaman iligkili olan testleri igermesinden dolay1 basketbol brang
ile iligkili amaglanan antrenmanlarda ozellikle interval antrenmanlar i¢in Snemli kabul
edilmektedir.

Tablo 1. Zone Bolgelerine Gore Maksimal Kalp Atim Sayi ile Fonksiyonel Esik Gii¢ Kalp
Atim Sayi Siddet Oranlar1 ve Siireleri

ZONE ZONE HEART RATE FTPHRT  FTPPOWER

1 Recovery 50-64 75-81 50-59
2 Endurance 65-74 82-89 60-74
3 Tempo 75-84 90-93 75-89
4 FTP 85-89 94-99 90-104

\ 5 MaxVVO2 90-94 100-101 105-119
6 Anagerobic Capacity 95-97 102-103 120-129
7 Peak Power 98-100 104-105 130-150

(FTPHRT; Fonksiyonel Esik Gii¢ Kalp Atim Sayisi (Kalp Atim say1s1/Yiizdelik)
(FTPPOWER; Fonksiyonel Esik Gii¢ (Watt/Yiizdelik)

Tablo 2. Zone Bolgelerine Gore Maksimal Kalp Atim Say1 ile Fonksiyonel Esik Giig Kalp
Atim Say1 Siddet Oranlar1 ve Siireleri

ZONE 1 ZONE2 | ZONE3 | ZONE4 ZONE 5 ZONE 6 ZONE 7
Anaerobic Peak
Recovery Endurance | Tempo Thereshold | MaxVO2 Capacity | (Neuromuscular)
Power

Max Hrt | <%50-64 %65-74 %75-84 | 9%085-89 %90-95 %95-98 %100-110

FTPHRT" % 74-81 %82-89 | %90-93 | % 94-99 % 100-101 | % 102-103 % 104-105

Ant Siire 30-90 mn 1-5 hr 1-4 hr 8-30 mn 3-6 mn 1 mn-30 sc 5-15sc

*Fonksiyonel Esik Gii¢ Kalp Atim Sayist
Antrenman ve miisabaka etki diizeyininin fizyolojik olarak en 6nemli gdstergelerinden

bir faktor de kandir. Kan degerleri organizmanin durumu hakkinda en dogru bilgiyi igermesi
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acisindan Onemlidir. Sedanter bireylere oranla antrenmanli sporcularin %10 kan miktar
fazladir. Bu fazla oranin kan plazma oranin artmasina bagli oldugu bilinmektedir. Kan,
miisabaka/yaris ve antrenmanlardan fizyolojik olaylarin bircogu hakkinda daha net bilgi
igerir. Antrenman veya egzersizlerde kan damarlarinin esnekligi artar ve kan basincini diisiriir.
Dinlenik halde kan 5 litreden miisabaka/yaris veya antrenmanla 40 litreye kadar akis
dongiisiinii artabilir. Spor bilim insanlarinin kan parametrelerinden 06zellikle sporcular
(dayaniklilik) kirmiz kan hiicreleri (Eritrosit) ve bunlarin icerisinde yer alan oksijeni tasima
gdrevi olan hemoglobin iizerinde bircok ¢alisma yapilmistir (Kuipers ve ark., 2007) Ozellikle
yliksek irtifa (2300 m-2500 m) antrenmanlarinda hemoglobin oraninda %5-6 kismi artiglar
goriilmektedir (Wehrlin ve ark., 2016). Hemoglobin dokulara oksijenin iletilmesi saglar. 1 gr
oksijen 1,34 ml oksijen (O2) tasir. Ortalama hemoglobin seviyesi 15 g/100 ml kanda
bulundugu varsayilirsa 15*1,34 = 20 ml/100 ml oksijen tasir ya da %20 olarak diisiiniilebilir.
Hemoglobinin yapisint demir (Fe) ve protein olusturur. Demir eksikligi ve kaybinda
beslenmede demir alinimin yetersizlige dusiiniilebilir (Clement, & Sawchuk, 1984). Ve
performansi olumsuz etkilemektedir. Hemoglobin oranin yiiksek seviyede olmast EPO
dopinginin bir sonucu olabilir.

Kardiyovaskiiler sistem i¢in onemli bir faktérii de MaxVO. dur. MaxVO2 doku
(hiicre) boyutunda maksimum diizeyde oksijen tiiketilmesini ifade eder. Birim olarak
ml/kg/dk olarak ifade edilir. Ozellikle dayamiklilik sporlarmda (bisiklet, triatlon, mesafe
kosucular1 vb.) performans degerlendirme kriteri olarak kabul edilmektedir. Sporcularda
MaxVO2 degerlerini en iyi yliklenme siiresi 10-12 dk testler onerilmektedir. Antrenman
yiiklenmelerinde de 5-6 dk (Zone 5) bolgelerinde yiiklenmeler 6nerilmektedir (Djik ve ark.,
2017).

Tahmini formiil olarak MaxVO2 belirlenmesinde.

MaxVO; = 15 x (Max Kalp Atim Sayist / Dinlenik Kalp Atim Sayis1) formiilii
kullanilmaktadir.

Tablo 3: Erkek ve Kadin Yas déonemlerine gore MaxVO2 Norm Degerleri

ERKEKLER (Yas) ‘ Cok Diisiik Diisiik iyi Cok iyi = Miikemmel
13-19 <35.0 35.0-38.0 | 38.4-45.1 | 45.2-50.9 | 51.0-55.9 >55.9
20-29 <33.0 33.0-36.4 | 36.5-42.4 | 42.5-46.4 | 46.5-52.4 >52.4
30-39 <315 31.5-35.4 | 355-40.9 | 41.0-449 | 45.0-49.4 >49.4
40-49 <30.2 30.2-335 | 33.6-38.9 | 39.0-43.7 | 43.8-48 >48.0
50-59 <26.1 26.1-30.9 | 31.0-35.7 | 35.8-40.9 | 41.0-45.3 >45.3
60+ <20.5 20.5-26.0 | 26.1-32.3 | 32.3-36.4 | 36.5-44.2 >44.2
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KADINLAR (Yas)  Cok Diisiik Diisiik Iyi Cokiyi  Miikemmel

13-19 <25.0 25.0-30.9 | 31.0-34.9 | 35.0-38.9 | 39.0-41.9 >41.9
20-29 <23.6 23.6-28.9 | 29.0-32.9 | 33.0-36.9 | 37.0-41.0 >41.0
30-39 <22.8 22.8-26.9 | 27.0-31.4 | 31.5-35.6 | 35.7-40.0 >40.0
40-49 <21.8 21.0-24.4 | 24.5-28.9 | 29.0-32.8 | 32.9-36.9 >36.9
50-59 <20.2 20.2-22.7 | 22.8-26.9 | 27.0-31.4 | 31.5-35.7 >35.7
60+ <175 17.5-20.1 | 20.2-24.4 | 24.5-30.2 | 30.3-31.4 >31.4

Basketbol enerji sistemleri agisindan Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin
kullanildig1 (Tessitore ve ark., 2006) bir brans ozelligi gdstermektedir. Ozellikle aerobik
dayaniklilikla iligkili olarak literatiirdeki caligmalar kan hemoglobin degerleri, akciger
kapasiteleri kardiyovaskiiler sitem ve Vital kapasite gibi performanslarini etkileyen faktorler
tizerinde c¢alismalar yapildigi (Sukarmin, 2020; Arimbive ark., 2018; Tokatlidou ve ark.,
2020) yine anerobik gii¢ degerlerine yonelik kalp atim sayilar1 ve laktik asit degerleri {izerinde
calismalar yapildigi goriilmektedir (Indra ve ark., 2016).

Kas Sinir Sistemi; kalitima bagl insanlarda kaslar 2 ana temel fibril yapisindan
olusmaktadir. Bunlar Hizl kasilan (Fast Twich) ve Yavas kasilan (Slow Twich) fibrillerdir.
Kalitima ve gevresel faktorlere bagli olarak orantisal degerleri farkli olabilmektedir (Fuku ve
ark., 2019). Antrenmanlara kas adaptasyonu genel olarak; kas myofibrillerinin ebatlari
(Hipertrofi) ve sayist artar, Mitochondria sayisi artar, Kapiller damar sayis1 artar buna bagh
kan akis1 daha efektif olur, kas glikojen depolart ve ATP miktar1 artar, Enzim aktivitesi ve
sayisinda (gklikojen ve serbest yag asitlerin pargalanmasi etkinlesir) artis olur (Djik ve ark.,
2017) Ogzellikle yiiksek yogunlukta kuvvet antrenmanlari yapan sporcularda kas fibrilleri
iizerinde etkileri (Andersen, & Aagaard, 2010) ve dayamiklilik sporcularin kas fibrilleri
tizerine etkileri oldugu belirtilmistir (Teixeira ve ark., 2022).

Basketbolcularda kasin morfolojik (fibril) yapist hem aerobik hem de anaerobik
sisteme uyumlu bir yap1 gostermesi performans agisindan aranan 6zellikler igerisinde dnemli
bir yer teskil etmektedir. Kalitimsal 06zelliklerin  disinda uzun yillar  yapilan
antrenman/miisabaka siire¢lerinde organizmanin adaptasyon ozelligi ile kas fibrilleri hem
aerobik hem de anaerobik sistemlerini fonksiyonel olarak etkinlestirebilmektedir.

Solunum sistemi;

Antrenmanlarin bir sonucu olarak, solunum kaslarinin performansi ve tidal volum
(Solunum hacmi) artar. Dinlenik pozisyonda dakika da 10-15 kez solunum (nefes almak ve
vermek) gergeklesir. Her nefes alig ve veris yaklasik 0,5 litredir. Dakikada 5-7,5 L/dk bir hava

degisimi olmaktadir. Antrenman esnasinda elit sporcularda dakikada 180-200 litre solunum

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(3): 123-152

132



gergeklesir. Bu donglide hem solunum sayisi (her dakikada solunum sayis1 60) artar, Tidal
volum 0,5 L den 3-4 L ¢ikar. Akcigerler kapasitesinden dolay1 kalbe gore sinirlay: bir yap1
gostermez. Ancak solunum kaslariin da oksijen kullanmasina bagli kismi bir 6nem arz eder.
Bu da maksimal oksijen tasima kapasitesinin veya MaxVO; % 10 tekabiil eder. Ozellikle
dayaniklilik sporcularindaa akcigerler smirlayici bir fonksiyon gostermezken temelde
sinirlayici faktor MaxVO2’dir.

Temelde c¢esitli viicut fonksiyonlarinin ¢alismasina yardimci olan sinir sistemi,
kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, kas iskelet-eklem sistemi, sindirim sistemi gibi
temel sistemlerin Sl¢iisiinde branslarin karakteristik 6zelliklerine gore sporcularin performansi
tizerinde etkileri goriilmektedir (Brazier ve ark., 2018).

Performans fizyolojik temeller c¢ercevesinde kalitimsal faktorlerle iligkili olmakla
beraber, yapilan bransin 6zellikleri ile ortiismesi performans skoru agisindan énemli oldugu
kabul edilmektedir (Lundby & Robach, 2015).

¢. Biyomotor Ozellikler

Biyomotorik 6zellikler sporcunun hareket temellerini olusturan temel O6zellikleridir.
Bunlar, temelde kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, hareketlilik, denge, reaksiyon, geviklik
ve koordinasyondur. Ozellikle kuvvet ve zaman iliskili giic degerleri 6zellikle zamanla iliskili
yapilan sporlarda son zamanlarda dikkate alinmaktadir (Peak Power, Normalize power,
Average power, Dynamic Power Indeks gibi). Spor dallarinda biyomotor 6zellikler, branslarin
karakteristik 6zellikleriyle uyumlu olarak farkliliklar gostermektedir. Bunlar, bir atletin 100m
sprint 6zelligi ile bir haltercinin kaldirmis oldugu maksimum agirlikta kuvvet miktar1 ve bir
maratoncunun  kuvveti uzun siire devam ettirme Ozelliklerindeki  farkliliklar
gosterebilmektedir (Hornsby ve ark., 2017; Majumdar & Robergs, 2011; Nikolaidis &
Knechtle, 2020).

Basketbolcularda biyomotorik 6zelliklerden Power/Gii¢ 6zelliklerinin 6ne ¢iktig1
goriilmektedir. Power/Gtig; birim zamanda kuvveti en fazla (miktar(adet) olarak uygulaya
bilme 0Ozelligi olarak tanimlayabiliriz. Teknik hareketlerin bir¢ogu sut, ribaunt, pas, top
stirme, hiz, reaksiyon (savunma) ve ¢eviklik gibi hareketlerin temelini gii¢ olusturmaktadir
(Wen ve ark., 2018). Basketbolcularda ¢oklu Power (Giig) testlerinde Peak Power Bir
Maksimum Tekrar (IRM) +Mesafe / siire, Speed Power (Hiz/Cabukluk Gii¢) 1Rm (%70) /
Tekrar Sayis / Siire (15sn ile 30 sn), FTP Fonksiyonel Esik Gii¢ 1Rm (%60) + Tekrar Sayis1 /

Stire (Tiikeninceye kadar) parametreleri kullanilir.
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Ornegin; 80 kg Viicut agirligma sahip bir basketbolcunun bir maksimum tekrari
(1RM) 50 kg Squat yaptig1 varsayarsak Peak Power (Maksimum Giicii), Speed Power ve
Fonksiyonel Esik Gii¢ degerlerine i¢in asagida bir 6rneklenme yapilmistir.

Peak Power (1RM (50 kq))

Is=(Agirlik x 9.81 m/s?) x (Mesafe x Tekrar Sayis1) / Siire

(50 kg x 9.81 m/s?) x (1 m x 1 tekrar sayis1) / 1 sn
=490 Watt

Sporcu Viicut Agirhigi (80 kg)

=490/ 80
= 6.1 Watt/kg
Speed Power (1IRM’ (50 kg) nin % 70’ile 35 kg)
Is=(Agirlik x 9.81 m/s?) x (Mesafe x Tekrar Sayis1) / Siire
(35 kg x 9.81 m/s?) x (1 m x 15 tekrar say1s1) / 15 sn
= 344 Watt
Sporcu Viicut Agirlig: (80 kg)
=344/80
= 4.3 Watt/kg
Fonksiyonel Esik Gii¢ (FTP) (1IRM” (50 kg) nin % 50’i ile 25 kg)
Is= (Agirlik x 9.81 m/s?) x (Mesafe x Tekrar Sayis1) / Siire
(25 kg x 9.81 m/s?) x (1 m x 30 tekrar say1s1) / 50 sn
= 147 Watt
Sporcu Viicut Agirlig (80 kg)
=147/80
= 1.8 Watt/kg

Basketbolcularda gii¢ degerleri ile iliskili Dinamik Gii¢ Indeksi de ¢oklu analiz
sisteminde antrenmanlara yon verme konusunda O6nemli bir yer kapsamaktadir. Bu testle
basketbolcunun balistik (sigrama tekrarlarina dayali 6rn. Pilometrik egzersiz) mi yoksa kuvvet
(Squat, leg extention) antrenmani ya da hem balistik hem kuvvet (mix) antrenman
yapmasinda belirleyici bir test niteligindedir.

Basketbolcunun squat 1RM (Newton) alindiktan sonra CounterJump (Newton) degeri
de aliarak (bu testler i¢in 6zel Athlete Beast gibi cihazlara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Dinamik Gii¢ Indeksi = 1RM (Newton) / CounterJump (Newton)

Ornegin bir basketbolcunun 1RM si 2500 Newton ve Counter Jump degeri de 2300

Newton oldugunu kabul edersek
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= 2500 /2300

= 1.08 Newton

Basketbolcunun asagidaki tablo referans degerlerine gore Maksimal Kuvvet
antrenmanlar1 yapmasi onerilir.

Tablo 4; Dinamik Gii¢ indeks Degerlerine Gére Kuvvet Antrenman Model Tercihi

Test Skoru Dinemik Gii¢ Indeksi Onerilen Antrenman Modeli

Diisiik Seviye <0.60 Balistik Kuvvet Antrenman (Pilometrik)
Orta Seviye 0.60-0.80 Hem Balistik hem Kuvvet

Yiiksek Seviye >0.80 Maksimal Kuvvet Antrenman (Squat vb)

Basketbolcularda biyomotorik 6zelliklerden siirat testleri de ¢oklu analiz sisteminde
onemli yer kapsamaktadir. Ozellikle saha 6lgiileri ile iliskilendirerek 5 m., 10 m., 20 m., 30
m., bununla birlikte farkli protokoller olmak iizere tekrarli siirat testleri 10 Tekrar 30 m.
(Castagna, C., ve Ark 2008) 12 tekrar 20 m. (Meckel, Y., Gottlieb, R., & Eliakim, A. 2009).
gibi testler uygulanmaktadir.

Basketbolcularda biyomotorik 6zelliklerden dayaniklilik testleri de c¢oklu analiz
sisteminde 6nemli yer kapsamaktadir. Ozellikle Yo-Yo intermittent recovery test level 1
(Yo-Yo IR1) Castagna, C ve Ark. 2008), Grade Shuttle Run (Strumbelj, ve Ark., 2015) gibi
testler uygulanmaktadir.

Yine basketbolcularda, denge, koordinasyon, esneklik ve reaksiyon testleri de
uygulanmaktadir (Zemkova, E., & Hamar, D. 2010; Chatzopoulos, Dve Ark. 2014). Bu
testlerinde bransa 6zgii olarak ¢oklu analiz test sistemlerinde yer almas1 gerekmektedir.

d. Teknik; bransin dnceden belirlenmis hareketlerinin amaca uygun en ekonomik ve
estetik modeli olarak tanimlanabilir. Basketbolda temel teknikler olarak; Top Tutma, Top
Siirme (Onden El Degistirme, Arkadan El degistirme, Bacakaras1 Gegis, Reverse), Pas
(Gogiis, Basiistii, Hook, Sektirme Pas), Sut, Ribaunt bulunmaktadir. Antrenérlerin saha
sartlarinda her bir basketbolcuyu (n:12) gorsel takip edip hatalarini tespit etmek ve gelismeleri
takip etmek olduk¢a zordur. Gelisen teknoloji ve pratik uygulamalarla detay (biyomekanik)
analizde olmak kaydi ile teknik analizler yapilabilmektedir (Kiling, 2021)

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(3): 123-152

135



Top Siirme (Fundamental)
Sekil 2. Basketbol Top siirme Teknik Analiz (Kiling, 2021)
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b. Sut Teknik Analiz
Basketbolcularin sut atis teknikleri 6zellikle alt yapida 6nem gostermektedir. Yapilan
caligmalarda sut stabil pozisyonda sut atis ve bitiris evreleri agisal olarak pratik olarak

degerlendirme igerikli calismalar yapildigi goriilmektedir (Pamuk & Kiling 2024).
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Sut Verimlilik (Skor)

Basketbolda belirli bolgelerden sut atislar zone bolge igi 2, zone bolge disi (6.75 m) 3
puan, faul atiglar1 1 puan olarak degerlendirilmektedir. Yine basketbol sahasinin belirli
bolgelerinde oynayan basketbolcularin guard, forvet, pivot kendi alanlarindan antrenman ve
miisabakada atmis olduklar1 say1 6nemli kabul edilmektedir.

Sut Verimlilik testlerinde belirlenen bolgeden belirli bir sut atig testler yaptirilir.
Ormnegin guard 3 liik atis bolgesinden 20 sut attirilarak say1 olarak kaydedilir

¥

N

e. Mental Ozellikler

Sportif performansta mental o6zellikler akil ve zeka olarak diistiniilmektedir. Akil,
genellikle insan zihninin biligsel yeteneklerini ifade eder. Akil, mantik yiiriitme, problem
cozme, muhakeme etme gibi yetenekleri igerir. Aklin temel islevi, bilgiyi analiz etmek,
anlamak ve yeni bilgiler tiretmek i¢in kullanilan biligsel siiregleri yonetmektir. Akil objektif
degerlere gore degerlendirme analiz karar verme gibi fonksiyonlara sahiptir. Zeka ise daha
cok bireyin zihinsel yeteneklerinin kullanabilme 6l¢iisii olarak kullanilir. Zeka, genellikle bir
kisinin problem ¢6zme yetenegi, hizli 6grenme kabiliyeti, yaraticilik, bellek, dil yetenegi ve
sosyal beceriler gibi alanlardaki yeteneklerini de ifade eder. Zeka genellikle farkli testlerle
ol¢iilmeye calisilsa da, tek bir tanim1 olmayan oldukca karmasik bir kavramdir. Insana ait olan
bu ozellikler birbirleri ile i¢ ice ve dinamik bir sisteme sahiptir. Bir basketbolcunun hava da
kalma siiresi 60-90 salise kadardir. Bu siire icerisinde birgok faktorii degerlendirip (pas
vermek, sut atmak, rakipten gelecek miidafaa hareketleri vb degerlendirmek karar vermek ve

dogru hareketi yapabilmek i¢in mesafe, zaman ve diger faktorleri yapmak zorundadir. Bu siire
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40 dakika boyunca (mag siiresinde oyun i¢inde kaldig1 stirece) devamli yukaridaki 6rnegin
benzerlerini yapmak durumundadir. Dolayisiyla bunlart performans boyutu ile mental
(zihinsel) faaliyetleri takip etmek zordur.

Akil, zirve performansta ulasilmasi zamaninda yetenekte ustalasma duygusu, derin
konsantrasyon, diisiik bilingsizlikle beraber viicut hareketlerinin otomatik sergilenmesi olarak
diisiiniilmektedir (Kaufman, Glass ve Arnkoff, 2009). Zeka ise fiziksel hareketlerde akil
ylrlitme ve kavrama olarak hizli 6grenme, deneyime gore hareket ve karmasik hareketileri
secebilme seklinde bir dizi zihinsel siiregleri igermektedir (Elmand, 2016).

Menal (Zihinsel) faktorler,
a. Basarma istegi
b. Disipline
c. Kendine Giivenmek ve inanmak,

d. Sabir ve Azim (Friel, 2013)

f. Psikolojik Ozellikler

Basketbolcular ~ rekabet  ortaminda  motivasyon,  dikkat,  stres, kaygi
(basarisizlik/6zellikle kritik sut atislart), inhibisyon (Yonetim, Seyirci) gibi psikolojik
faktorlerden olumlu ve olumsuz etkilenebilmektedir. Dikkat diisiincelerimizin agik ve canl
oldugu zamanlarda hareketlerimizdeki duyu bilgisi ve motor bellek islevleridir. Motivasyon
gorevi baglatan ve devam ettiren yetenegimizdir. Stres gerginlik ve baski altinda hissetmek ve
olumlu anlamda motivasyon ve adaptasyon saglamaktir (Elmagd, 2016).

Kaygi, biligsel endise ve somatik olarak kalp carpimtisi, solunum zorlugu, gerginlik ve
titreme semptomlarindan olusan hos olmayan durumlar olarak gosterilebilmektedir (Shuge,
Tim & Ross, 2018). Bu durumlarda basketbolcularda en onemli psikolojik faktor tiim
zorluklara dayanma giicii olan irade giiciidiir. irade giicii zihinsel ve bedenen kontrol diizeyi
ve mantiksal davranis bigimi olarak ifade edilebilir.

g. Yetenek

Bireyin dogustan genetik olarak sahip oldugu ve ¢evre etkilesimi ile agiga cikardig
ozelliklerinin kullanilabilirlik diizeyini ifade eder. Yetenek incelendigi her alana 6zeldir ve
yapilan aktiviteye veya spor dalina gore farkli parametrelerde degerlendirilir. Spor
bilimlerinde yetenegin gizil bir gii¢c olarak genetik aktarimla geldigi diisiincesi gegen yiizyilin
sonlarina kadar genel kabul gérmiis bir yaklasimdir. Ancak yapilan bilimsel arastirmalarda
ayni genetik Ozelliklere sahip insanlarin ayni sportif bagarilar1 elde edemedigi tespit edilince

bireysel 6zelliklerin, antrenmanin ve diger ¢evresel bir¢cok faktoriin potansiyel yetenegin agiga

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(3): 123-152



cikmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda sportif basar1 ve performans i¢in genetik
ozelliklerin yani sira cevresel ozelliklerin de yetenek iizerinde etkili oldugu goriisii kabul
gormiistiir (Miiniroglu & Ozen, 2017). Olimpiyatlarda veya diinya, Avrupa, balkan ve iilke
diizeyinde sampiyonalarinda basar1 elde etmis basketbolcularin {ist diizey genlere sahip
olmalar1, fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin bransa yatkinligi, ge¢misten gelen sosyo
kiiltiirlerin basketbola yatkin olmalari, yasam alanlarinin bransin karakteristik 6zelligine katki
saglayacak yapida olmasi (USA/Basketbol), deneyim(NBA), bilim ve teknolojinin tim
yonlerini aktif kullanmalar1 gériilmektedir.

8. Yas

Basketbolcularda takimlarin siniflandirilmasi, performans yeteneklerinin belirlenmesi
ve antrenman programlarinin hazirlanmasi siire¢lerinde genel olarak bireyin dogum yilindan
itibaren yas hesaplanmasi yapilmaktadir. Genel olarak spor bilimlerinde insan yas1 ti¢ farkli
sekilde degerlendirilebilir. Birincisi kronolojik yas yani dogumun gerceklestigi takvim
yasidir. ikincisi biyolojik yas, kisinin fizyonomi olarak gériilen (£6 yas fark edebilir) yasidr.
Bireyin kronolojik yasi 30 iken 35/36 yasindaki birey gibi veya 25/26 yasindaki gibi
fizyolojik yasta olabilir. Kardiyolojik yas; bireyin yapilan zorlu bir egzersizde vermis oldugu
maksimal kalp atim sayist ile iliskili olan yasidir. Ornegin 30 yasinda olan bir erkek bireyin
teorikte maksimal kalp atim sayis1 dakikada (Maksimum Kalp Atim Sayisi= 205-(0,685*Yas)
185 Kalp Atim Sayisi/dk. olmasi beklenir. Eger 30 yasindaki bireyin maksimal yiiklenmede
kalp atim sayis1 188 Kalp Atim Sayisi/dk ulasiyorsa bu bireyin kardiyolojik yasi 25 olarak
diisiiniilebilir. Ozellikle spor/egzersiz yapacak bireylerde yas hesaplamalarinda kardiyolojik
yas onemli oldugu ve kriter olarak alinmasinin yararl olabilecegi kanaatindeyiz.

Kronolojik yaglari ayni olan sporcularin cinsiyete bagli olgunlasmasi ve antrenman
yaslarindaki farkliliklarin gosterildigi yas hesaplamasi biyolojik yastir (Malina ve ark., 2015).
Ikincil cinsiyet déneminde erkek ve kadin sporcularin erken, orta ve hizli gelisimi kemik yas,
meme, genital bolge, kasik kil gelisimi ve somatik beden kiitlesi, yag ylizdesi ve somatotip
degerlendirmelerin tiimii biyolojik yasin belirlenmesinde kullanilmaktadir (Lyod ve ark.,
2014).

Basketbolcularda agisindan o6zelikle kardiyolojik yasin kiiciik ve biiyiik olmasi
performans1 etkileyen bir faktordiir. Sporcudaki kardiyolojik yas beden kiitlesi ve
antrenmanlara bagh olarak kan basinci, ventrikiiler hipertrofi, ventrikiiler hacim, ventrikiiler
kiitlesi, duvar kalinlig1 ve VO2.max ile ilgili anaerobik esik ve egzersiz sonrasi toparlanma
kalp atim hiz1 hesaplanarak belirlenmektedir (Azevedo ve ark., 2017; Doronina ve ark., 2018;
Kissel ve ark., 2019; Suzic Lazic ve ark., 2017).
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h. Cinsiyet

Cinsiyet genetik ozellikler ve hormonal degisikliklere bagli olarak boy uzunlugu,
viicut agirligi, viicut kompozisyonu, aerobik kapasite ve anaerobik esik gibi bir¢cok
performans parametresinde farklilik yaratan bir degiskendir. Kadinlarda 6strojen hormonunun
salgilamas1 viicut yag orani ve erkeklerde ise ikinci puberte doneminde testosteron anabolik
hormonunun salgilamasi kas dokusu ve giiciinii arttirmaktadir (Handelsman, 2017,
Mascherini ve ark., 2017). Bu nedenle, erkekler kas giicii metabolizmasinin 6n planda oldugu
spor dallarinda kadinlara gore daha yiiksek performans gostermektedir.

Erkeklerde cinsiyet kaynakli beden kiitlesindeki artis sporda kadinlara gére VO2amaks,
hemoglobin konsantrasyonu, laktat esigi ile iliskili aerobik kapasitede daha yiiksek artis
gostermektedir (Cureton ve ark., 1986; Gonzalez-Parra, Mora & Hoeger, 2013; Sharma &
Kailashiya, 2016). Sprint gibi siddetli uygulamalarda ise erkekler kas kasilmasi
metabolizmasinda ve noromiiskiiller adaptasyona bagli yorgunlukta kadinlardan farkli
goriilmemektedir (Hunter, 2016).

1. Biyoritim

Biyoritim, insanlarin fiziksel, duygusal ve zihinsel durumlarini belirli periyotlarla
diizenli bir dongii seklinde izleyen bir teoriye dayanan bir kavramdir. Bu dongiiler circadian
(24 saat), circaseptan (7 giin), circalunar (kadinlarda 28 giin) ve circa-annual (yillik) olarak
incelenebilmektedir. Insanin i¢ saati gibi dis etkilere kars1 i¢ fizyolojik koordinasyonlar

saglar (Shephard, 1984).
Biyoritim teorisine gore, dogumdan itibaren baslayan ve yasam boyunca devam eden
ii¢ ana biyolojik dongii vardir:
1. Fiziksel Dongii (23 giin): Bu dongii, fiziksel gii¢, enerji seviyesi, dayaniklilik ve

koordinasyon gibi fiziksel yetenekleri etkiler.

2. Duygusal Dongii (28 giin): Bu dongili, duygusal durum, ruh hali, yaraticilik,

hassasiyet ve psikolojik durumlar etkiler.

3. Zihinsel Dongii (33 giin): Bu dongii, analitik diisiinme, hafiza, problem ¢6zme

yetenegi ve konsantrasyon gibi zihinsel fonksiyonlar1 etkiler.

Bu dongiiler, pozitif (yiikselis) ve negatif (diisiis) fazlarda dalgalanir. Her bir
dongiiniin baslangict dogum anina dayanir ve siirekli olarak tekrar eder. Biyoritim teorisine
gore, bir kisinin bu dongiilerdeki durumu, giinliikk performansin1 ve genel iyilik halini

etkileyebilir (Open GPT).
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Miisabaka/yaris donemleri dogu bat1 veya bat1 dogu yoniinde 3 saati farki olusturan
gecislerde performans: olumsuz etkiledigi belertilmistir. Ozellikle énemli sampiyonalarda
dogu bat1 istikametlerde saat farklari belirlenerek antrenman, besleneme ve uyku saatleri
senkronize edilmelidir. Ayrica antrenman saat planlamalarinda miisabaka/yarig saatlerine gore

antrenmanlar yapilmalidir.
I. Saghk durumu

Diinya Saghk Orgiiti'ne (DSO) saglik, "Saglk, yalnizca hastalik veya sakatlik
durumunun olmamasi degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal a¢idan tam bir iyilik halidir." Ozellikle
sporcularin antrenmanlarin verimlilik durumu saghikli olmayla yiiksek diizeyde iliskilidir.
Saglik kontrolleri uzman doktorlar tarafindan periyodik olarak yapilmasi ve kayit altina

alinmas1 gerekmektedir.

Sporcularin antrenman ve yarisma donemlerinde genel saglik durumu ve yorgunluk
diizeyi kan (eritrosit, hemoglobin, hemotokrit vb), hormonal durum, metabolik,
kardiyovaskiiler ~(kalp, EKG) ve kardiyopulmoner (VC, FVC, vb) testlerle
degerlendirilmektedir. Saglik durumu izleme siiregleri, yarisma donemleride dahil en az 4
hafta araliklarla bazen de 2-3 hafta araliklarla yapilmasi gerekmektedir (Duking ve ark.,
2016).

2. Performansi Etkileyen Dis Faktorler
a. Yiukselti

Yiikseltide barometrik ve atmosfer basinglarin diismesi sporcuda hipoksi ile
sonuglanmaktadir. Insan viicudu yiikseltide radyasyon, diisiik sicakli ve nem, yiiksek riizgara
maruz kaldigindan fizyolojik olarak stres altinda kalmaktadir (Pinilla ve Cecilia, 2014). Deniz
seviyesinde yasayan sporcular yliksek irtifada antrenman yaptiginda biyoiklimsel olarak bazi
fizyolojik stres faktorleri ile karsilasabilmektedir. Yiiksek irtifa 1500 m-2500 m araligi olarak
kabul edilmektedir. Deniz seviyesinden yliksege cikildik¢a 1s1, basing ve yercekimi kismi

oranda diiger. Yiiksek irtifada uyum (Aklimatizasyon) siirecinde goriilebilecek fonksiyonlar:

1. Hemodinamik (i¢ denge) bozulur.

2. Adaptasyon yaklasik 42 giinde olusur.

3. 1lk haftalarda viicut yiiksek siddetli antrenmanlara tam olarak cevap veremez.

4. Deniz seviyesinde yasayip yiiksek irtifaya gilinliik cikislarda dayaniklilik (bisiklet,
atletizm mesafe kosuculari) sporcularinda %5-10 oraninda performans diisiisleri

olabilmektedir.
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5. Hiicre diizeyinde hipoksia olusur.
6. Sivi dengesi ve mineral kayiplar1 olusur,
7. Yiikseltide biyoiklimsel konfor uyum sikintilari. Ozellikle 1s1 diisiislerine bagli eklem

tendon kas hasar1 olusturabilme riskleri vardir

Yiiksek irtifada yapilacak antrenmanlarin igerikleri performansin gelisimini belirleyen
ana faktordiir. Yapilacak antrenmanlarda yliksege c¢ikildik¢a 1s1, basing ve yercekimi

degerlerinde kismi olarak diisecegi icin dikkate alinmas1 gerekir.

En belirgin fizyolojik adaptasyonlar kirmizi kan hiicresi eritrosit, hemoglobin,
mitakondriyal yogunluk ve kas dokusunda enzim artiglari olmaktadir (Burtscher ve ark.,
2018). Yiiksek irtifadaki amag, viicudu biyoiklimsel olarak baski altinda tutmaktadir.

Basketbolcularin sezon hazirlik veya 6zel turnuva veya deplasmanli siireglerde yiiksek
irtifa merkezleri 6nemli kabul edilmektedir. Sezon bagi basketbolculara yiiksek irtifa
antrenmanlar1 6nerilmektedir (Ibaniez ve ark., 2024).

b. Biyoiklimsel Konfor

Sporcular mevsimsel kosullarda farkli antrenmanlara periyodik donemlerde
katilabildiginden optimal hava kosullarinda yapilacak antrenmanlarda yer, yiikselti, nem,
riizgar ve 1s1 gibi biyoiklimsel konfor belirlenmesi gerekli olmaktadir (Dhahbi ve ark., 2018).
Biyoiklimsel konforda hava kisin 18-23 C° ve yazin 20-27 C°, nem oran1 %35-60, riizgar 0-5
km/saat ve yiikselti 1000-1500m rakim olarak kabul edilir.

c. Beslenme ve Ergojenik Gida Takviyeleri

Sportif performansta beslenme ve ergojenik takviyeler temelde sporcularin viicuda
aldig1 besinlerden (karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve sivi) enerji olusturmak ve
bazal metabolizma, harcanan enerji, gidanin termik etkisinin toplaminda enerji tiiketiminin
dengelenmesi durumunun dengelenmesi konusunda 6nemli olmaktadir. Sporcular antrenman
ve yarigma siire¢lerine uygun tiim besin maddelerini yeterli ve dogal bir sekilde tiiketmelidir.
Ozellikle, karbonhidrat ve proteinleri viicut agirhgini korumak, kas glikojen depolarmin
yenilenmesi ve kas onariminda vitaminlerin ¢oziilmesinde yaglarin, karbonhidrat ve elektrolit

iceren s1v1 icecekleri tiiketmesi uygun goriilmektedir (Thomas, Burke & Erdman, 2016).
¢. Doping

Performansi arttiran bazi ilaglarin ve sagligi bozan yasadisi ilaclarin zit bir noktada
kesistigi diisiiniildiigiinde yasadis1 maddelerin izlenmesi doping adi altinda incelenmektedir.

Doping temelde estetik goriiniimii kazanma ve viicudun gelistirilmesi amaciyla
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kullanilmaktadir. Her zaman yasakli ve maddeler ve yontemler yayinladigi ve izlendigi
bilindiginde sporcularin performans siireglerinde etik davranisi olarak yasakli maddeleri

kullanmamasi gerekmektedir (Bird ve ark., 2016).
d. Arac¢ Gereg

Spor ekipmanlari mekanik, fizyolojik ve fiziksel taleplerin karsilanmasi ve
degerlendirilmesinde gerekli olmaktadir. Sportif performanstaki spor ekipmanlarindaki
uygunluk federasyonlarin belirledigi top boyutu, kiitle ve oyun Ozelliklerine gore
tasarlanmaktadir. Sporcularin ayak ve alt ekstremitesine gore yapilan ayakkabilar fiziksel
fitlik, teniste sporcunun raketi ekipman uygunlugu, viicut hareketlerinin mekanik olarak
incelenmesi sistem uygunlugu, antropometrik yapilarin belirlenmesinde biyolojik

uygunluklara gore spor ekipmanlart onemli olmaktadir (Shan, 2008).
e. Saha, Salon veya Havuzun Fiziki Yapisi ve Kullanim Durumlari

Sportif yarigma ve antrenmanlar saha ve salon durumuna gore sekillenmektedir. Saha
ve salonlarin genislik, uzunluk, yiikseklik, havalandirma, seyircilerin koltuklari, merdivenler,

i¢ ve dig sicaklik ve nem, riizgar belirli standartlara gore yapilmaktadir (Koper, 2016).
f. Antrenor ve Spor Bilimleri Uzmam

Antrenor; Temel bilimler 1181 altinda yetigmis, sorumluluk duygusu tasiyan,
mesleginin gerekliliklerini bilen, gelisime agik ve gorevlerini kesin bir anlayis icerisinde

yerine getiren kisidir (Mengiitay S., 1988)

Spor Bilimleri Uzmam; Sporu bilimsel boyutta test edip matematiksel veriler
iizerinden degerlendiren, sistematik olarak yorumlayan, antrenman ve Yyarig/miisabaka

stratejileri belirleyen bilim insanlaridir (Kiling, 2010)

Spor bir yarigmanin 6tesinde organize ve planli uzun siireli ¢aligsmalar1 igermektedir.
Spor ortaminda antrenman ve yarigma performanslart tek bir sporcunun yapabilecegi
seylerden ziyade ihtisaslagmig antrendr ve spor bilimcilerinin ekip c¢alismast ile
gerceklesmektedir. Spor bilimleri uzmani sporu bilimsel temellere dayali olarak yaptiran
antrendr, fizyoterapist ve diger paydaslariyla is birligi igerisinde kavramsal ve uygulamaya
yonelik saha ¢aligmalarini gergeklestiren kisidir. Antrendr ise spor egitiminde meslegini iyi
bilen, igine sahip ¢ikan ve istekle antrenman yaptiran kisidir. Bu nedenle, spor bilimi antrenor

ve spor bilimleri uzmanlari tarafindan yiiriitiilen bir organizasyonu i¢germektedir (Haff, 2010).
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g. Antrenman Plan ve Periyotlamasi

Performansin etkileyen en O©nemli faktorlerden bir tanesi de antrenmandir.
Antrenmanlar bilimsel temellere dayandirilmali ve sistematik antrenman prensiplerine gore
yapilmalidir. Antrenmanlar bilimsel temeller ¢ergcevesinde performans bilesenlerini olusturan
faktorlerin test edilmesi ve elde edilen verilere gore antrenman periyotlamalarinin yapilmasi
gerekmektedir. Ayrica antrenmanlarin etkililigini anlayabilmek ve yeni elde edilen verilere
gore antrenman periyotlamalar1 yapilmasit gerekmektedir. Periyodizasyon performans
sonucunu optimize etmek, yaralanmalar1 onlemek ve sporcunun gelisimini takip etmek
amaciyla birden fazla antrenman degiskeninin (yogunluk, hacim, frekans, toparlanma siiresi)
onceden belirlenmis zamanlarda sistematik ve mantikli planlanmasi ve sekillendirilmesi
olarak tanilanmaktadir (Fernando, Jeremy & Mark, 2013).

1. Cok Yonlii Performans Analiz (On Sart) olmalidir. Testler olmadan asagidaki hicbir
prensip dogru bir sekilde gerceklestirilemez veya takipleri yapilamaz,

2. Periyotlama
* Hazirlik periyodu: Tiim performans 6zelliklerinin genel ve 6zel hazirliklarinin yapilmasi
* Yapilandirma/Adptasyon periyodu: Hacim ve Siddetlerin Orantisal Planlamasi
» Peak/Zirve periyodu: Antrenman hacimlerin azaltilmasi yiiklenme siddetlerin artirilmasi
* Miisabaka/Yaris periyodu: Yiiksek siddetli ¢cok yonlii antrenmanlar
* Gegis periyodu: Viicudun toparlanmasi igin gerekli siireg

3. Antrenmanda ¢alisilacak 6zellikler (Aet, AnT, FTP, Kuvvet, Giig, Sprint, Teknik,
Taktik).

4. Antrenmanda kullanilacak yontemler (Polorize, Interval, Kombine, Piramidal,
Randomize vb.)

5. Antrenman Yiiklenme Siddetleri Zone bolgeleri (Z1 Recovery, Z2 Endurance, Z3
Tempo, Z4 FTP, Z5 MaxVV02, Z6 Anaerobik Kapasite, Z7 Peak Power)

6. Antrenman Siddet ve Dinlenme Dagilimlari (TID) (Yiiklenme Siddetleri ve
Dinlenme Siirelerinin Dagilimlari)

7. Antrenmanda Dengeli, Tutarlilik (kismen Degiskenlik) olma durumu

8. Antrenmanlarin ferdi sporlarda ve takim sporlarinda Ozel Olmasi/Takim
antrenmanlarinda Genel Olma ilkesi

9. Antrenman Kazanimlarinin (Ekonomi) korunmasi énemlidir.

10. Psiko-mental o6zelliklere gére antrenman Oncesi, esnasi ve sonrasinda Onem

verilmelidir.
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8. Aile ve Sosyal Yapi

Toplumsal yapiy1 olusturan aile, kiiltiir, yasanilan yer, spor kurumlari, yoneticiler ve
akademik bagar1 bir biitiin olarak sporcunun performansinda katilim ve gelisiminde tesvik
edici faktorler olarak agiklanmistir (Oliver, 2014). Ozellikle cocuk ve genglerin spora
yoOnlendirilmesi ve spor egitimi siirecinde ailenin ve icerisinde bulunulan sosyal g¢evrenin
spora yaklagimi dogrudan sporcunun gelisimini ve sportif basarisini etkilemektedir. Bu
baglamda sporcularin gelisim siirecinde aile ve toplum bilincinin gelistirilmesine yonelik

egitim faaliyetleri sporcu egitimi kadar 6nem arz etmektedir.

SONUC

Sonug olarak basketbolcularda performans biitiinlesik kompleks bir yapida ve
birbiriyle etkilesim igerisinde basketbolcunun basarisini etkilemektedir. Basketbolcunun {ist
diizey gelisimine yon verecek antrendr ve spor bilimcilerinin performans boyutlarini
incelerken tiim faktorleri goz 6niinde bulundurmasi ve ¢ok boyutlu analizler yapmasi ve elde
edilen verilerle antrenman (Yiiklenme siddeti, Siklik, Siire, Dinlenme) modellerinin yapilmasi

yararli olacagi kanaatindeyiz.
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