Bolim 6

Basketbolcularda Hareket ve Antrenman Bilimi:
Basketbolun Fiziksel ve Fizyolojik Talepler1

Doga Comba’

Ozet

Basketbol, yiiksek yogunluklu sprintler, ani yon degistirmeler, sigramalar, ikili
miicadeleler ve karar verme siireglerinin bir arada yiiriitiildiigi ¢ok yonlii
bir spor dalidir. Bu dinamik yapist nedeniyle basketbolcularin performans:
yalnizca teknik becerilere degil, ayni zamanda hareket verimliligi, enerji
sistemi adaptasyonlar1 ve noromiiskiiler kapasiteye de baghdir. Hareket
bilimi, sporcularin biyomekanik hizalanma, motor kontrol, eklem stabilitesi
ve kinetik/kinematik parametreler agisindan analiz edilmesini saglarken,
antrenman bilimi ise bu gereksinimleri destekleyen kuvvet, hiz, dayamkhlik
ve pliometrik adaptasyonlarin planli bigimde gelistirilmesini hedefler. Modern
basketbolda performans optimizasyonu ile sakatlik riskinin azaltilmasi
amactyla bu iki alanin biitiinciil bir yaklagimla ele alinmasi giderek 6nem
kazanmaktadir. Gliniimiizde kuvvet platformlar, IMU sensorler, GPS/LPS
tabanl sistemler ve kas oksijenasyonu Ol¢iim teknolojileri gibi araglarin
kullanimiyla sporcularin yiiklenme profilleri ve fizyolojik tepkileri daha hassas
bigimde izlenebilmektedir. Bu boliim, basketbolda hareket ve antrenman
biliminin temel prensiplerini agiklamakta; biyomekanik parametreler,
fizyolojik adaptasyonlar, antrenman modelleri, yiiklenme yonetimi, yorgunluk
takibi, performans analizi ve sakatlik onleme stratejilerini giincel bilimsel
veriler 151¢1inda tartismaktadir. Ayrica kadin-erkek basketbolcular arasindaki
tizyolojik farkliliklara ve geng-elit sporcu profillerine iliskin bulgulara da
odaklanilmaktadir.

1. Giris

Basketbol, yiiksek yogunluklu sprintler, ani duruslar, yon degistirmeler,
sigramalar, ikili temaslar ve karar verme siireglerini igeren gok boyutlu bir
takim sporudur (Stojanovi¢ ve ark., 2018; Tura ve ark., 2024). Ortalama
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40 dakikalik bir kargilasma siiresince bir basketbolcu, 4.000-5.000 metre
arasinda mesafe kat eder, bunun yaklagik %15-20%si yiiksek siddetli kosu
ve tekrarlayan sprintlerden olugur (Milanovi¢ ve ark., 2020). Bu nedenle
basketbol, aerobik enerji sistemine dayansa da bagar1 igin anaerobik giig,
reaksiyon hizi, ¢eviklik, kuvvet ve noromiiskiiler koordinasyonun entegre
bigimde gelismig olmasini gerektirir (Scanlan ve ark., 2012). Modern
basketbol anlayisinda performansi belirleyen en kritik bilegenler arasinda
hareket ve antrenman bilimi yer almaktadir (Wang, 2024). Hareket bilimi
oyuncularin motor kontrol, biyomekanik hizalanma, eklem stabilitesi ve
kinetik/kinematik veri analizi yoluyla performanslarinin degerlendirilmesini
saglar (Duanve ark., 2025). Antrenman bilimi ise bu hareket gereksinimlerini
destekleyen kuvvet, hiz, dayanikhlik, pliometrik kapasite ve noromiiskiiler
adaptasyonlar1 periodize eden bilimsel yaklagimlar1 ifade eder (Cao ve ark.,
2024).

Giiniimiizde yalnizca teknik ve taktik kisminda iyi bir seviyede olmak, elit
seviyedeki sporcularin bagarisi igin yeterli goriilmemekle birlikte sporcularin
hareket verimliligi, enerji sistem adaptasyonu, yliklenme yonetimi ve sakatlik
onleme stratejileriyle entegre olarak degerlendirilmesi gerekmektedir (Jianjun
ve ark., 2025; Ferraz ve ark., 2023).Literatiirde basketbolcularin fizyolojik
yanitlari, sigrama mekanikleri, yiiklenme-dagilim iliskisi ve sakatlik profilleri
tizerine ¢ok sayida ¢aligma bulunsa da (Schelling & Torres-Ronda, 2021),
ozellikle 2020 sonras1 donemde teknoloji tabanl veri toplama sistemleri
(Force plate, LPS/GPS, IMU sensorler, kas oksijenasyonu-NIRS, Al tabanlt
hareket analizi) kullanimi ile daha detayh bilgiler elde edilmeye baglanmugtir
(Pinelli ve ark., 2025). Bununla birlikte hareket bilimi ve antrenman bilimini
biitlinlestiren, performans optimizasyonu ile sakatlik onleyici yaklagimlar:
tek cat1 altinda sunan kapsamli akademik ¢aligmalar hala sinirhdir (Sosa ve
ark., 2025).

Bu boliimiin amaci, basketbolcularda hareket ve antrenman biliminin
temel bilegenlerini bilimsel temelde agiklamak; biyomekanik parametreler,
tizyolojik adaptasyonlar, antrenman modelleri, yliklenme takibi, yorgunluk,
performans izleme ve sakatlik onleme stratejilerini glincel kaynaklara dayal
olarak sunmaktir. Ayrica hem geng¢ hem elit basketbolculardan olugan farkl
popiilasyonlarin kargilagtirilmasina, kadin ve erkek basketbolcularda goriilen
farkliliklara ve modern basketbolun gerektirdigi performans modelinin
yorumlanmasina odaklanilacaktir.
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2. Viicut Kompozisyonu ve Segmentel Ozellikler

Elit basketbolcularda genel olarak erkeklerde boy 190-210 cm, kadinlarda
175-190 cm, kol agiklig1 genellikle boydan 5-8 ¢m daha fazladir (Vadillo-
Ventura ve ark., 2025). Viicut kitle indeksi (VKI) ¢ogunlukla “yiiksek
kas kiitlesi nedeniyle” normal sinirlarin tizerinde goriinse de yag orani
erkeklerde %8-14, kadinlarda %14-20 araligindadir (Miki¢ ve ark., 2025).
DXA verilerine gore basketbolcularda alt ekstremite kas kiitlesi, toplam kas
kiitlesinin %36—40’n1 olugturur. Bu, sigrama performansi ve yon degistirme
kabiliyeti ile pozitif iligkilidir (Martins ve ark., 2021). Pozisyonlara gore
degerlendirme:

52 Guard’lar daha diisiik yag oranina ve yiiksek ceviklik skorlarina sahiptir
(Causevic ve ark., 2023).

s Pivotlar daha yiksek kas kiitlesi, diz ve kalga eklem yiiklenmesi
nedeniyle daha fazla sakatlik riski tagir (Wang, 2024).

52 Forvetler ise hibrit 6zellik tagirken hem dig hiicum oyunu hem de
pota alt1 miicadeleleri yaparlar (Sekuli¢ ve ark., 2017).

3. Biyomekanik ve Hareket Analizi

Basketbolda performans yalnizca kondisyonla degil, hareketlerin ne
kadar dogru, dengeli ve verimli yapildigiyla da ilgilidir (Kilingarslan ve ark.,
2019). Sigrama, yon degistirme, ani durug, hizlanma ve sut gibi hareketlerin
temelinde viicudun mekanik Ozellikleri, kas-iskelet sisteminin uyumu ve
segmentler arasi hareket senkronizasyonu yer alir. Biyomekanik analiz, bu
hareketlerin nasil gergeklestigini olgerek hem performansi artirmay1 hem de
sakatlik riskini azaltmay1 amaglar (Keogh, 2023).

3.1 Sigrama Mekanigi (Vertical Jump)

Basketbolda ribaund, blok ve smag gibi hareketler i¢in dikey sigrama
biiyiik 6nem tagir. Bir sigrama ii¢ agamadan olugur: Hazirlik-gomelme, itme—
yerden yiikselme ve havada kalig ve yere basma ani

Bu agamalarin ger¢eklesmesinde gorev alan en kritik kas gruplari
quadriceps, hamstring, kalca ekstansorleri (gluteus), baldir kaslari
(gastrocnemius, soleus) ve core stabilite kaslaridir (Kipp & Kim, 2023;
Westwood ve ark., 2025).

52 Sigramayt etkileyen faktorler:

* Diz ve kalga agisinin uygun olmasi (optimal ¢omelme agis1 = 90—

100°) (Kipp & Kim, 2023).
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Patlayic1 kuvvet (kasin kisa siirede maksimum gii¢ iiretmesi)
(Westwood ve ark., 2025).

Yerde kalma siiresinin kisa olmasi (reaktif sigrama) (Huang ve ark.,
2024).

Iniste dizlerin i¢e kapanmamast (diz valgus) (Gomes ve ark., 2025)

Force platformlar kullanilarak sigrama sirasinda yere uygulanan tepki
kuvveti, gli¢-zaman egrisi ve inig sirasinda eklem vyiikleri olgiilebilmektedir
(Huang ve ark., 2024).

3.2 Yon Degistirme ve Ani durus (Cutting & Deceleration)

Basketbolda oyuncular mag¢ boyunca onlarca kez ani durug, sag-sol kesme
(cut) ve hizlanma yaparlar. Bu hareketlerde en fazla yiiklenen eklemler diz,
kalga ve ayak bilegidir (Zhu ve ark., 2024).

Ani durug sirasinda viicut agirhginin 2—4 kat1 kuvvet diz eklemine
biner (Zhu ve ark., 2024).

Diz ige dogru kagarsa (valgus), 6n ¢apraz baga (ACL) agin1 yiik biner
(Gomes ve ark., 2025)

Core kaslarmin zayif olmasi govdeyi kontrol etmeyi zorlagtirir
(Leppdnen ve ark., 2017).

Dogru ani durug teknigi igin:

Diz kalga ile ayn1 dogrultuda olmalt
Govde ¢ok fazla 6ne diismemeli
Topuk yerine ayak 6n kismiyla temas edilmeli

Kaslar hareketten 6nce kasilmaya hazirlanmig olmali (6n aktivasyon)
(Mancino ve ark., 2024)

3.3. Diz, Kalga ve Ayak Bilegi Biyomekanigi

Kalga kontrolii zayifsa, diz i¢e dogru doner — diz valgusu olugur —
ACL sakatlanma riski artar.

Ayak bilegi pronasyon (i¢e basma) fazlaysa, diz eklemine yana dogru
bir stres biner.

Pivot oyuncular sik sik postta donme, sirt1 potaya alma ve viicut temast
yagadigindan diz ve bel bolgesine yiik artar (Gomes ve ark., 2025).

3.4 Basketbolda Biyomekanik Problemler
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Dizlerin i¢e kapanmast (valgus) — ACL riski
Iniste govdenin fazla 6ne diismesi — bel ve diz yiiklenmesi
Hizli frenlemelerde topuga basma — ayak bilegi burkulmalar1

Yetersiz core giicii — viicut dengesizligi, temas sonrast kontrol kaybi

Fizyolojik Adaptasyonlar ve Enerji Sistemleri

Basketbol siirekli dur-kalklarin, sicramalarin, kisa siireli sprintlerin ve
aktif dinlenmelerin sik¢a tekrarlandigy yiiksek tempolu bir spor oldugu igin,

acrobik (oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) enerji sistemleri birlikte galigir
(Shalom ve ark., 2023).

4.1 Basketbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Enerji Sistemi  Kullanildigi Durum Siire Ornek

ATP-PC Kisa ve patlayict 0-10 sn Sigrama, sprint baglangici, blok
(Fosfajen) hareketler (Shalom ve ark., 2023)
Anaerobik Uzayan 10-30 sn 10-30  Art arda sprint, hizli hiicum
glikoliz yiiksek siddetli efor sn blok (Shalom ve ark., 2023)

. . .. 30 Set aralar1, oyundan ¢ikma,
Aecrobik sistem Dinlenme aralar, diigiik sn ve serbest atig blok (Shalom ve

tempolu kogular sonrast  ark., 2023)

Basketbolcular, mac¢ sirasinda enerjilerinin yaklasik %60-70’1 acrobik
52 , mag j yaklag ;

%30-40’1 anaerobik sistemlerden saglamaktadir (Shalom ve ark., 2023).

4.2 Kardiyovaskiiler (Kalp-Damar) Adaptasyonlar

Elit basketbolcularda maksimal oksijen tiiketimi (VO2max) erkeklerde
50-60 ml/kg/dk, kadinlarda 45-55 ml/kg/dk seviyesindedir (Lidor,
2007).

Yiiksek VO2max, oyuncunundaha ge¢ yorulmasini, hizli toparlanmasini
ve mag boyunca yiiksek tempoyu siirdiirebilmesini saglar (Nikolaidis
ve ark., 2022).

Diizenli antrenman ile kalp kasi giiglenir, istirahat kalp atim hiz1
(HRrest) diiger, kalp hacmi artar (Lobo ve ark., 2023).

4.3 Kas ve Sinir Sistemi Adaptasyonlar1

Basketbolda kaslarin hem kuvvetli hem de hizli kasilmasi gerekir. Bu
nedenle:
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e Tip II (hizhh kasilan) kas lifleri, ribaund, sigrama ve sprint gibi
hareketlerde belirleyicidir.

e Tip I (yavas kasilan) kas lifleri, oyunun temposunu siirdiirebilmek ve
tekrar eden hareketlere dayanabilmek igin gereklidir (Soliyeva, 2025).

 Diizenli kuvvet ve plyometrik antrenmanlar ile kas liflerinin gap1 ve
sinir sistemi aktivasyon hizi artar (Sacot ve ark., 2022).

4.4 Laktat Birikimi ve Yorgunluk

* Yiksek tempoda oksijenin yetmedigi durumlarda kaslarda laktat
tretimi artar.

¢ Elit basketbolcularda ortalama laktat degeri 4-8 mmol/L seviyelerine
¢ikabilmektedir (molalarda).

 Laktat birikimi tek bagina “kas yanmas1” degildir; asil yorgunluk sebebi
hidrojen iyonu artist ve pH diismesidir (Edwards ve ark., 2018)

4.5 Hormonlar ve Endokrin Sistem Yanitlari

Basketbol gibi yiiksek yogunluklu sporlar, hormon diizeylerini dogrudan
etkileyerek hem performanst hem de toparlanma siireglerini sekillendirir.
Testosteron, kas biiytimesi, gii¢ gelisimi ve agresiflik ile iliskili olup, kuvvet
ve sprint antrenmanlari sonrasinda bu parametrelerde artig gozlemlenir
(Koundourakis ve ark., 2019). Kortizol, viicudun stres yanitinda kritik
rol oynarken, agirt yiiklenme durumunda yiikselerek bagigiklik sistemini
baskilayabilir (Bailey ve ark., 2021). Biiyiime hormonu (GH) kas yapimi ve
yag metabolizmasinda etkilidir ve yogun antrenman sirasinda artar. IGE-1
(Insulin-like Growth Factor-1) ise kas yenilenmesini destekler ve ozellikle
uyku ve toparlanma siirecinde yiikselir (KV & Vasanthi, 2024).

Buhormonlar arasindaki etkilegim, basketbolcularin performans kapasitesi
ve toparlanma siiregleri agisindan 6nemlidir. Diizenli antrenman programlari,
uygun yiiklenme ve yeterli toparlanma siireleri, hormon dengesini optimize
ederek hem kas adaptasyonlarini hem de miisabaka sirasinda dayaniklihig:
artirabilir (Koundourakis ve ark., 2019).

5. Antrenman Modelleri ve Yuklenme YOnetimi

Basketbolda performansi gelistirmek sadece kondisyon kazanmakla sinirh
degildir; gii¢, hiz, geviklik, sigrama, oyun igi karar verme ve sakathk riskini
azaltmaya yonelik sistemli bir antrenman planlamasi gerekir. Bu boliimde
basketbolcular i¢in kullanilan temel antrenman tiirleri, nasil uygulanmalar1
gerektigi ve yliklenmenin nasil kontrol edilecegi agiklanmaktadir.
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5.1 Kuvvet Antrenmani

Basketbolda kuvvetli olmak hem patlayici giig tiretimi hem de sakatliklarin
onlenmesi agisindan kritik bir bilesendir. Maksimal kuvvet, kasin tiretebilecegi
en yiiksek gii¢ olarak tanimlanir ve squat veya deadlift gibi temel kuvvet
hareketleri ile gelistirilir. Patlayici gii¢ (ani giig tiretimi) ise ¢ok kisa siirede
yiiksek gii¢ olusturabilme kapasitesini ifade eder; jump squat veya medicine
ball throw gibi hareketler bu tiir kuvveti artirmaya yoneliktir. Core kuvveti,
govde stabilitesi, denge ve yon degistirme kontrolii igin gereklidir ve
plank veya Pallof press gibi egzersizlerle desteklenebilir. Eksantrik kuvvet,
kasin uzayarak direng gostermesi yetenegini kapsar ve ozellikle anterior
cruciate ligament (ACL) yaralanmalarinin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir.
Nordic hamstring ve Romanian deadlift gibi hareketler eksantrik kuvvetin
gelistirilmesinde etkilidir.

Bu farkli kuvvet tiirlerinin antrenman programlarina dengeli sekilde
dahil edilmesi, basketbolcularin hem performansini artirmak hem de sakatlik
riskini minimize etmek i¢in 6nem tasir (Suchomel ve ark., 2018).

5.2 Pliometrik (Sicrama ve Reaktif Gii¢) Antrenmanlari

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizl bir ekilde gerilip hemen ardindan
giiglii bir gekilde kasilmasina dayanan egzersizlerdir (Eryilmaz, 2022). Bu
antrenmanlarin temel amaci, sigrama yiiksekligini, hizlanmay1 ve ani yon
degistirme kapasitesini artirmaktir (Aydemir ve ark., 2021; Olmez ve ark.,
2022). Basketbol gibi spor dallarinda, alt ekstremite fonksiyonel kuvveti
ve patlayicr gii¢ gibi bilegenler 6zellikle ribaund, hizli sprintler ve ¢eviklik
aksiyonlart ile yakindan iligkilidir (Yilmaz vd., 2025). Bu yiizden pliometrik
caligmalar basketbolcular igin oldukga kritiktir. Ornek pliometrik galigmalar
arasinda; box jump (sigrama kutusu), drop jump (yiiksekten inip sigrama),
tek ayak veya yan sigramalar ve derinlik sigramalar1 (depth jump) yer alir.
Bu egzersizler uygulanirken bazi teknik noktalar 6nemlidir: dizlerin ige
kagmamasi (valgus kontrolii), yer ile temas siiresinin miimkiin oldugunca
kisa olmasi ve core kaslarinin aktif tutulmasi performans ve yaralanma riski
agisindan kritik faktorlerdir. Antrenman sikhigr olarak haftada 2-3 kez,
diigiik hacim fakat yiiksek kalite prensibi ile uygulanmasi 6nerilir (Ramirez-
Campillo ve ark., 2021).

5.3 Ceviklik (Agility) ve Hiz Antrenmanlari

Basketbol gibi hizli ve degisken hareketlerin oldugu sporlarda, oyuncularin
topa, rakibe veya sesli uyarilara karg: reaksiyon siiresi performansin énemli
bir belirleyicisidir. Reaksiyon siiresinin gelistirilmesi, hizli yon degistirme,
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ani durma ve ¢abuk hizlanma gibi hareketlerde avantaj saglar. Bu amagla
kullanilan antrenmanlar arasinda Pro-Agility Drill, TTest, lateral shuffle
(yan kayma) ve konilere kargi reaksiyonlu yon degistirme egzersizleri 6ne
cikar. Bu egzersizler, hem sinir sistemi adaptasyonlarini artirarak hizl kas
aktivasyonunu destekler hem de oyun sirasinda karar verme siiresini kisaltir
(Cuthbert ve ark., 2021).

5.4 Yiiklenme Yonetimi (Load Monitoring)

Basketbolcularda antrenman ve mag yiikiinii dogru planlamak hem
performansi korumak hem de sakatlik riskini azaltmak agisindan kritik
oneme sahiptir (Impellizzeri ve ark., 2023). Yiiklenme yOnetimi iki ana
kategoriye ayrilir: dig yiik ve i¢ yiik. Dig yiik, viicut hareketine bagh olarak
olugur ve sprint sayisi, sigrama sayist veya GPS/IMU verileri ile olgiilebilir.
I¢ yiik ise sporcunun viicudunun verdigi fizyolojik tepkilere dayanir; kalp
atim huzi, laktat, RPE (algilanan efor) ve HRV (kalp ritim degiskenligi) gibi
parametrelerle takip edilir (Macedo ve ark., 2024).

RPE, Borg 6l¢egi kullanilarak oyuncunun antrenmani 1-10 arasinda ne
kadar zor hissettigini bildirir. Haftalik yiik degisimi %10’u agmamalidir; aksi
takdirde ani yiik artis1 kas yirtiklari, diz ve bilek sakatliklar: riskini artirabilir
(Gabbett, 2020).

5.5 Basketbolda Antrenman Donemlendirmesi (Periyotlama)

Basketbol antrenmanlari, sezon boyunca farkli donemlerde farkl hedefler
dogrultusunda planlanmalidir (Lyakh ve ark., 2016).

Donem Amag Icerik
Hazirlik (Sezon  Kondisyon gelistirme, kuvvet Kuvvet, acrobik/anaerobik
oncesi) artist dayamiklihik
.. Performans koruma, sakatlik Yogun mag temposu, diigiitk
Sezon igi .. TR
onleme hacimli yogun antrenman

Daha kisa ama patlayic

Play-off donemi  Zirve performans
antrenmanlar

Sezon sonu

(Toparlanma) Dinlenme ve onarim Halfif giig, esneklik, mobilite

Bu yaklagim hem oyuncularin performansini optimize eder hem de asir
yiiklenme kaynakli sakatliklar1 onler (Impellizzeri ve ark., 2023).
6. Yorgunluk, Performans Izleme ve Tyilesme Siiregleri

Basketbol; yiiksek tempolu kosular, sik sik dur-kalk, sigrama, yon
degistirme ve fiziksel temasin bir arada oldugu bir spor oldugu igin



Dojn Comba | 89

oyuncularda hem fiziksel hem zihinsel yorgunluk sik goriiliir. Bu nedenle
yorgunlugun izlenmesi, erken tespit edilmesi ve uygun toparlanma
stratejilerinin uygulanmast performansin stirdiiriilebilirligi agisindan kritik

oneme sahiptir (Maciulis, 2023; Gabbett, 2020).

6.1 Yorgunluk Tiirleri

Basketbolda ve diger yiiksek yogunluklu sporlarda yorgunluk, performans:
olumsuz etkileyebilir ve sakatlik riskini artirabilir. Yorgunluk, kaynagina gore
tarkl: tiirlerde ortaya ¢ikar:

* Merkezi yorgunluk (sinir sistemi kaynakli): Beyin ve sinir sisteminde
uyar1 iretme kapasitesinin azalmasi ile karakterizedir. Bu durum
reaksiyon siiresinde artig, karar verme gecikmesi ve koordinasyon

kaybi gibi belirtilerle kendini gosterir (Smith ve ark., 2023).

* Cevresel yorgunluk (kas kaynakli): Kas iginde enerji azalmasi, laktat
ve H" iyon birikimi ile ortaya ¢ikar. Belirtileri arasinda kas yanmasi ve
gii¢ tiretiminde diigiis yer alir (Gandevia, 2020).

* Zihinsel yorgunluk: Psikolojik stres, mag baskisi ve dikkat/odaklanma
kaybina bagli olarak gelisir. Odaklanma bozuklugu ve motivasyon
diistisii bu yorgunluk tiiriiniin temel belirtilerindendir (Marcora ve
ark., 2009).

* Kronik yorgunluk / Overtraining: Uzun siireli yiiksek yiiklenmeye
ragmen yeterli toparlanmanin saglanamamasi durumunda ortaya
¢ikar. Performans diisiisii, uyku bozuklugu ve artan sakatlik riski ile
karakterizedir (Meeusen ve ark., 2020).

Yorgunlugun tiirtine uygun degerlendirme ve yiiklenme yonetimi,
oyuncularin hem performansini optimize etmek hem de sakatlk riskini
minimize etmek igin kritik 6neme sahiptir.

6.2 Performans ve Yorgunluk Takibi Yontemleri

Basketbol gibi yiiksek yogunluklu sporlarda oyuncularin performansin
ve toparlanma durumunu izlemek igin hem fizyolojik hem de mekanik
Olgtimler kritik 6neme sahiptir.

* Kalp atim hiz1 (HR): Antrenman veya mag sirasinda efor diizeyini
ve toparlanma hizin1 degerlendirmek igin kullanilir. Kalp atim hiz
monitorleri ile Ol¢iiliir (Buchheit ve ark., 2025).

* HRV (Kalp ritmi degiskenligi): Otonom sinir sistemi durumu
hakkinda bilgi verir ve gogiis bandr veya sensorler araciligiyla takip
edilir (Flatt ve ark., 2021).
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e Laktat: Anacrobik yiiklenme diizeyini belirler; parmak ucu kan

Ol¢limii ile olgiiliir (Gualano ve ark., 2021).

e Sigrama yiiksekligi (CMJ, SJ): Patlayicr gii¢ seviyesindeki
degisiklikleri ve yorgunluk etkilerini gézlemlemek igin force platform

veya jump mat kullanilir (Markovic, 2007).

* GPS /IMU sensorleri: Sprint sayisi, hiz, ivme ve sigrama sayis1 gibi
hareket parametrelerini Olgerek katmanl yiik analizine olanak saglar

(Heishman ve ark., 2020).

¢ ForceDesk veya kuvvet plakalari: Diz hizalanmasi ve alt ekstremite
yik dagilimi gibi biyomekanik parametreleri degerlendirmek igin

kullanilir (Tourillon ve ark., 2023).

Bu ol¢limler, oyuncularin hem performansini optimize etmek hem de
sakatlk riskini azaltmak i¢in antrenman ve mag planlamasinda veri odakl

kararlar alinmasina olanak saglar

6.3 Toparlanma (Recovery) Yontemleri

Basketbol gibi yogun ve sik tekrar eden hareketlerin oldugu sporlarda,
antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma, performansin stirdiiriilebilirligi

ve sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Toparlanma
stratejileri hem fizyolojik hem de psikolojik iyilesmeyi hedefler (Dupuy ve

ark., 2018).

 Aktif toparlanma: Hafif kosu, bisiklet veya esneme egzersizleri ile
kan dolagimini artirarak kaslarin yenilenmesini destekler (Buchheit ve

ark., 2025).

e Uyku: 7-9 saat kaliteli uyku, hormon dengesi ve sinir sistemi

toparlanmast igin gereklidir (Fullagar ve ark., 2015).

* Soguk uygulama (Cryotherapy): Buz banyosu veya soguk dus,

inflamasyonu azaltarak kas hasarini sinirlar (Kwiecien & McHugh,

2021).

* Kontrast banyo: Sicak ve soguk su degigimi, kan akigini hizlandirarak
metabolik artiklarin uzaklastirilmasina yardimer olur (Vaile ve ark.,

2008).

* Masaj ve miyofasyal gevsetme: Foam roller veya profesyonel masaj,

kas sertligini azaltir ve kas-tendon iinitesinin elastikiyetini artirir

(Cheatham ve ark., 2015).
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Beslenme ve sivi takviyesi: Karbonhidrat, protein ve elektrolit
takviyesi, kas glikojen depolarini yeniden doldurur ve kas onarimini
destekler (Leaf ve ark., 2024).

Nefes ve gevseme teknikleri: Diyafram nefesi, meditasyon ve diger
gevseme yontemleri, stres yonetimini kolaylagtirir ve parasempatik
sistemi aktive eder (Zhang ve ark., 2025).

Bu yontemlerin uygun sekilde kombinasyonu, oyuncularin hem fiziksel

hem de zihinsel performansinin siirdiiriilebilir olmasini saglar.

7. Basketbolda Sakatlik Riskleri, Onleme ve Rehabilitasyon

Basketbol; sigrama, ani durug, yon degistirme, temas ve yiiksek hizda
hareket igeren bir spor oldugu icin sakatlik riski yiiksektir. Bu boliimde,
basketbolcularda en sik goriilen sakatliklar, risk faktorleri, koruyucu stratejiler
ve modern rehabilitasyon yaklagimlari ele alinmaktadir.

7.1 Yaygin Sakatlik Tiirleri

Basketbol, yiiksek hiz, sigrama, ani durug ve yon degistirme ile temas
igerdigi i¢in oyuncular gesitli sakatliklara agiktir. Sakatliklarin yaygin oldugu
bolgeler ve nedenleri agagida 6zetlenmistir (Faude ve ark., 2006):

Diz: On ¢apraz bag (ACL) yirtiklari, meniskiis yaralanmalar1 ve
patellofemoral agr1 sik goriiliir. Genellikle sigrama sonrasi dizin ige
gOkmesi veya yanlg basma ile iligkilidir (Smith, 2023).

Ayak bilegi: Inversiyon burkulmalar1 ve bag zorlanmalari, yanlis inig
veya rakip temasi sonucunda meydana gelir (Faude ve ark., 2000).

Ayak: Metatarsal kiriklar ve plantar fasya problemleri, inig kuvveti ve
agirt yiikklenmeye bagl olarak ortaya ¢ikar (Leppénen ve ark., 2017).

Kas-tendon: Hamstring strain, quadriceps gerilmesi ve Asil
tendinopatisi, eksantrik kuvvet eksikligi veya yetersiz esneme nedeniyle
geligebilir (Sherry & Best, 2004).

Ust ekstremite: Parmak gikiklari, el bilegi burkulmalari ve omuz
subluksasyonu; ribaund, top ¢arpmasi veya savunma temast sirasinda
goriilebilir (Machino ve ark., 2022).

Bu bilgiler, antrenorler ve saglik profesyonellerinin, oyuncular igin hedefe

yonelik onleyici programlar tasarlamasina yardimei olur.



92 | Basketbolcularda Hareket ve Antrenman Bilimi: Basketbolun Fiziksel ve Fizyolofik Taleplers

7.3 Koruyucu Yaklagimlar ve Sakatlik Onleme Stratejileri

Basketbolcularda sakatlik riskini azaltmak i¢in ¢ok yonlii 6nleyici
programlarin uygulanmasi olduk¢a 6nemlidir.

* Noromiiskiiler Antrenman: Diz ve ayak bilegi stabilitesini artirmayi
amaglar. Tek ayak denge ¢aligmalari, wobble board egzersizleri ve mini-
band ile squat uygulamalari, alt ekstremite kontroliinii giiglendirir.

* Propriosepsiyon Egitimi: Yere temas kontrolii ve beden farkindaligini
gelistirmeye yoneliktir. Bosu topu lizerinde yarim squat veya goz
kapali denge egzersizleri, proprioseptif yetenegi artirir (Dos’Santos
ve ark., 2021).

e Pliometrik + Teknik Egitimi: Kontrollii sigrama ve yere basma
tekniklerini 6gretir. Sigrama sonrasi diz fleksiyonu kontrolii, 6zellikle
ACL ve meniskiis yaralanmalarini 6nlemede kritik 6neme sahiptir.

¢ Core ve Kalca Giiglendirme: Alt ekstremite yiik transferini kontrol
etmeyi saglar. Glute bridge, side plank ve clamshell gibi egzersizler, alt
viicut stabilitesini artirir.

e Isinma Programlar1 (FIFA 11+, PEP Program): Sakatlik 6nleme
ve antrenmana hazirhk amaci tagir. Dynamic warm-up ve mini
pliometrik hareketler, kas-tendon birimlerini uyarmak ve yaralanma
riskini azaltmak igin kullanilir (Soligard ve ark., 2016).

7.4 Rehabilitasyon ve Sahaya Doniis (Return to Play)

Basketbolcularda sakatlik riskini azaltmak ig¢in ¢ok yonli oOnleyici
programlarin  uygulanmas1  kritik ©6neme sahiptir. Bu programlar,
noromiiskiiler kontrol, propriosepsiyon, kuvvet ve teknik becerileri hedef
alir (Myer ve ark., 2020). Noromiiskiiler antrenman, diz ve ayak bilegi
stabilitesini artirmayr amaglar; tek ayak denge galigmalari, wobble board
egzersizleri ve mini-band ile yapilan squat uygulamalari, alt ekstremite
kontroliinii  giiglendirir. Propriosepsiyon egitimi, yere temas kontrolii
ve beden farkindaligini gelistirmeye yoneliktir. Ornek olarak: bosu topu
tizerinde yarim squat veya goz kapali denge egzersizleri, proprioseptif
yetenegi artirmasidir (Dos’Santos ve ark., 2021). Pliometrik ve teknik egitim,
kontrollii sigrama ve yere basma tekniklerini dgretir. Ozellikle sigrama sonrast
diz fleksiyonu kontrolii, ACL ve meniskiis yaralanmalarin1 6nlemede kritik
oneme sahiptir. Core ve kal¢a giiclendirme ¢aligmalari, alt ekstremite yiik
transferini kontrol etmeyi saglar; glute bridge, side plank ve clamshell gibi
egzersizler alt viicut stabilitesini artirir. Ayrica, FIFA 11+ ve PEP gibi 1sinma
programlari, sakatlik onleme ve antrenmana hazirlik amac tagir; dynamic
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warm-up ve mini pliometrik hareketler, kas-tendon birimlerini uyarmak ve
yaralanma riskini azaltmak igin kullanilir (Soligard ve ark., 2016).

8. Kadin ve Erkek Basketbolcularin Farkliliklar:

Basketbolda kadin ve erkek sporcular arasindaki farklar yalnizca fiziksel
kapasiteyle sinirli degildir; hormonal yapi, biyomekanik 6zellikler, sakatlik
egilimleri, performans profilleri ve antrenman adaptasyonlar1 agisindan da
belirgin degiskenlikler bulunur. Ornegin, kadin sporcularda diz valgusu
daha sik goriilmekte ve ACL yaralanma riski erkeklere gore daha yiiksektir
(Larwa ve ark., 2021). Ayrica hormonal dalgalanmalar, kas gii¢ iiretimi
ve toparlanma siireglerini etkileyebilir (Bartolomei ve ark., 2021). Bu
tarkliliklarin bilinmesi, antrenman planlamasi, yiiklenme yonetimi ve sakatlik
onleme stratejileri agisindan biiytik 6nem tagir.

8.1 Antropometrik ve Fiziksel Farkliliklar

Basketbolda kadin ve erkek sporcular arasindaki farklar yalnizca fiziksel
kapasiteyle sinirli degildir; hormonal yapi, biyomekanik 6zellikler, sakatlik
egilimleri, performans profilleri ve antrenman adaptasyonlar1 agisindan
da belirgin degigkenlikler bulunur. Bu farkliliklarin bilinmesi, antrenman
planlamasi, yiiklenme yonetimi ve sakathik onleme stratejileri agisindan
biiyiik 6nem tasir (Ziv & Lidor, 2009; Uzomba ve ark., 2025).

Erkek basketbolcular, ortalama 190-210 cm boy ve daha yiiksek kas
kiitlesine sahip olup yag oranlar1 genellikle diigiiktiir. Kadin basketbolcular
ise ortalama 175-195 cm boyda olup, viicut yag yiizdesi yaklagik %20
-25 seviyesindedir (Pérez-Gomez ve ark., 2022). Kas kiitlesi dagiliminda
erkeklerde 6zellikle bacak ve iist viicut kaslar1 daha belirginken, kadinlarda
govde alt1 kas hakimiyeti daha sinirhidir. Aerobik kapasite agisindan erkeklerin
VO:max degerleri genellikle 50-60 ml/kg/dk iken, kadinlarda bu deger 40—
50 ml/kg/dk civarindadir. Sigrama yiiksekligi de erkeklerde ortalama 60-90
cm iken, kadinlarda 35-60 cm araligindadir (Ferioli ve ark., 2023).

Ayrica, kadin sporcularda diz valgusu ve ACL yaralanma riski erkeklere
kiyasla daha yiiksek goriilmektedir; bu durum hormonal dalgalanmalar ve
farkli kas- tendon yapilarindan kaynaklanmaktadir (Delextrat & Cohen,
2021). Bu bilgiler, antrenman planlamas ve yiiklenme yonetiminin cinsiyete
Ozgii olarak diizenlenmesi gerektigini gostermektedir.

8.2 Biyomekanik ve Hareket Mekanigi Farklar:
Diz Kinematigi ve ACL Riski

Kadin basketbolcular;
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* Diz ige kapanma (valgus) pozisyonuna daha yatkindur.

 Kalga abdiiktor kaslar1 (gluteus medius vb.) daha zayiftir.

* Bunedenle ACL (6n gapraz bag) yirtig1 kadinlarda 3-6 kat daha fazla

goriilmektedir.

Ayak Bilegi Stabilitesi,

* Erkeklerde daha giiglii fibular kas grubu — burkulmaya karg1 koruyucu.

e Kadinlarda bag esnekligi daha yiiksek — hipermobilite + instabilite

artabilir.

8.3 Psikolojik ve Taktiksel Farkliliklar

e Kadin sporcular takim igi iletigimi daha fazla kullanirken, erkek

sporcular bireysel ¢oziimlere daha ¢ok yonelir.

e Kadin baskebolunda tempo daha diigiik, set oyunlart daha uzun
siirerken; erkeklerde gecig hiicumu (transition offense) daha sik

kullanilir.

* Hormon dongiisii (menstriiel donem) kadin  performansini

etkileyebilir; yiiklenme bu dongiiye gére modifiye edilmelidir.

9. Sonug ve Gelecekteki Aragtirma Onerileri

Basketbol, yiiksek siddetli kosular, ani duruglar, sigramalar, yon degigimleri

ve oyuncular arasi fiziksel temasin bir arada bulundugu kompleks bir spor

yapist igerir. Bu nedenle hem performansin artirilmast hem de sakatliklarin

onlenmesi, disiplinler arast bir yaklagimla ele alinmalidir: biyomekanik,

tizyoloji, yiiklenme bilimi, teknoloji, veri analitigi ve psikoloji birlikte

degerlendirilmelidir.



Dojn Comba | 95

Kaynakgca

Aydemir, B., Yiiksek, S., Olmez, C., & Sar, H. (2021). Tackwondo temal: plio-
metrik antrenmanlarin 12-14 yag tackwondo sporcularinin motorik 6zel-
likleri iizerine etkisi. Uluslararast Giincel Egitim Aragtirmalari Dergisi,
7(1), 335-351.

Bailey, J., Irving, R., Dawson, P, Brown, D. R., & Campbell, E. (2021). Inf-
luence of training-induced testosterone and cortisol changes on skeletal
muscle and performance in elite junior athletes. American Journal of Sports
Science and Medicine, 9(1), 13-23.

Bel, L., Duc, M., Bizzini, M., Fournier, P, & Allet, L. (2022). Context of injury
prevention strategies in Swiss basketball: Survey of athletes, medical staft
and coaches. BMJ Open Sport & Exercise Medicine, 8.

Buchheit, M., Akubat, 1., Ellis, M., Campos, M., Rabbani, A., Castagna, C., &
Malone, S. (2025). Revisiting dose-response relationships between heart
rate zones, TRIMPs, and aerobic-related physiological and performance
markers in elite team sports. 269, 1.

Cao, J., Xun, S., Zhang, R., & Zhang, Z. (2024). Effects of unilateral, bilateral
and combined plyometric jump training on asymmetry of muscular stren-
gth and power and change-of-direction in youth male basketball players.
Journal of Sports Science & Medicine, 23(4), 754-766.

éauéevic’, D, éovic’, N., Abazovi¢, E., Rani, B., Manolache, G., Ciocan, C.,
Zaharia, G., & Alexe, D. (2023). Predictors of speed and agility in youth
male basketball players. Applied Sciences.

Cheatham, S. W., Kolber, M. J., Cain, M., & Lee, M. (2015). The effects of
self-myofascial release using a foam roll or roller massager on joint range
of motion, muscle recovery, and performance: A systematic review. Inter-
national Journal of Sports Physical Therapy, 10(6), 827.

Cuthbert, M., Haft, G. G., Arent, S. M., Ripley, N., McMahon, J. J., Evans, M.,
& Comfort, P (2021). Effects of variations in resistance training frequ-
ency on strength development in well-trained populations and implicati-

ons for in-season athlete training: A systematic review and meta-analysis.
Sports Medicine, 51(9), 1967-1982.

Dos’Santos, T., Thomas, C., & Jones, P. (2021). The eftect of angle on change
of direction biomechanics: Comparison and inter-task relationships. Jour-
nal of Sports Sciences, 39, 2618-2631.

Duan, G., Wang, D., & Zhou, X. (2025). Biomechanical analysis and optimi-
zation of jumping motion in basketball athletes. Molecular & Cellular
Biomechanics, 22(4).

Dupuy, O., Douzi, W,, Theurot, D., Bosquet, L., & Dugué, B. (2018). An evi-
dence-based approach for choosing post-exercise recovery techniques: A
systematic review with meta-analysis. Frontiers in Physiology, 9, 312968.



96 | Basketbolcularda Hareket ve Antrenman Bilimi: Basketbolun Fiziksel ve Fizyolofik Taleplers

Edwards, T., Spiteri, T, Piggott, B., Bonhotal, J., Haff, G., & Joyce, C. (2018).
Monitoring and managing fatigue in basketball. Sports, 6.

Eryilmaz, S. K. (2022). Strength development and training principles in ath-
letes. Sivas Cumburiyet University Journal of Sport Sciences, 3(3), 99-106.

Faude, O., Junge, A., Kindermann, W., & Dvorak, J. (2006). Risk factors for
injuries in elite female soccer players. British Journal of Sports Medicine,
40(9), 785-790.

Ferioli, D., Conte, D., Rucco, D., Alcaraz, P. E.,; Vaquera, A., Romagnoli, M.,
& Rampinini, E. (2023). Physical demands of elite male and female 3x3
international basketball matches. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 37(4), €289—-296.

Ferraz, A., Duarte-Mendes, P, Sarmento, H., Valente-Dos-Santos, J., & Tra-
vassos, B. (2023). Tracking devices and physical performance analysis in
team sports: a comprehensive framework for research—trends and future
directions. Frontiers in Sports and Active Living, 5, 1284086.

Flatt, A. A., Allen, J. R., Keith, C. M., Martinez, M. W., & Esco, M. R. (2021).
Season-long heart-rate variability tracking reveals autonomic imbalance

in American college football players. International Journal of Sports Physi-
ology and Performance, 16(12), 1834-1843.

Fullagar, H. H., Skorski, S., Duffield, R., Hammes, D., Coutts, A. J., & Meyer,
T. (2015). Sleep and athletic performance: The effects of sleep loss on
exercise performance, and physiological and cognitive responses to exer-
cise. Sports Medicine, 45(2), 161-186.

Gabbett, T. J. (2020). The training-injury prevention paradox: Should athletes
be training smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 54, 1-7.

Gomes, B. B., Cardoso, R., Fernandes, R. A., & Ferreira, R. A. (2025). Impact
of neuromuscular fatigue on dynamic knee valgus in female basketball
players. Life, 15(5), 816.

Gualano, B., Kirwan, J. P, & Roschel, H. (2021). Exercise is key to sustaining
metabolic gains after bariatric surgery. Exercise and Sport Sciences Reviews,
49(3), 197-204.

Heishman, A., Peak, K., Miller, R., Brown, B., Daub, B., Freitas, E., & Bem-
ben, M. (2020). Associations between two athlete monitoring systems
used to quantify external training loads in basketball players. Sports, 8(3),
33.

Huang, W., Huang, H., & Wu, C. (2024). Differences in the lateral and vertical
jump performances of elite male basketball players—An axial stabilization
training program. Applied Sciences.

Huygaerts, S., Cos, E, Cohen, D. D., Calleja-Gonzilez, J., Pruna, R., Alca-
raz, P E., & Blazevich, A. J. (2021). Does muscle-tendon unit structure



Dojn Comba | 97

predispose to hamstring strain injury during running? A critical review.
Sports Medicine, 51(2), 215-224.

Impellizzeri, E M., Shrier, I., McLaren, S. J., Coutts, A. J., McCall, A., Slattery,
K., & Kalkhoven, J. T. (2023). Understanding training load as exposure
and dose. Sports Medicine, 53(9), 1667-1679.

Jianjun, Q., Isleem, H. E, Almoghayer, W. J., & Khishe, M. (2025). Predictive
athlete performance modeling with machine learning and biometric data
integration. Scientific Reports, 15(1), 16365.,

Keogh, J. A. (2023). Longitudinal monitoring of biomechanical and psycho-
logical stress in collegiate female basketball athletes: Implications to
sports performance and injury susceptibility (Doctoral dissertation).

Kilingarslan, G., Geng, H., Bayrakdar, A., Kayantas, I. (2019). Investigation
of Basketball Ability Levels and some Performance Characteristics of
Male and Female Students. MANAS Sosyal Arvastirmalar Dergisi, 8(1),
1336-1344.

Kipp, K., & Kim, H. (2023). Muscle-specific contributions to vertical ground
reaction force profiles during countermovement jumps: Case studies in
college basketball players. Journal of Strength and Conditioning Research,
37,1523-1529.

Koundourakis, N. E., & Margioris, A. N. (2019). The complex and bidirectio-
nal interaction between sex hormones and exercise performance in team
sports with emphasis on soccer. Hormones, 18(2), 151-172.

Larwa, J., Stoy, C., Chafetz, R., Boniello, M., & Franklin, C. (2021). Stiff lan-
dings, core stability, and dynamic knee valgus: A systematic review on do-
cumented ACL ruptures in male and female athletes. International Jour-
nal of Envivonmental Research and Public Health, 18.

Leaf, A., Rothschild, J. A., Sharpe, T. M., Sims, S. T., Macias, C. J., Futch, G.
G., & Antonio, J. (2024). International society of sports nutrition po-
sition stand: Ketogenic diets. Journal of the International Society of Sports
Nutrition, 21(1), 2368167.

Leppinen, M., Pasanen, K., Kannus, P, Vasankari, T., Kujala, U. M., Heino-
nen, A., & Parkkari, J. (2017). Epidemiology of overuse injuries in youth
team sports: A 3-year prospective study. International Journal of Sports
Medicine, 38(11), 847-856.

Lidor, R., Blumenstein, B., & Tenenbaum, G. (2007). Psychological aspects of
training in European basketball: Conceptualization, periodization, and
planning. The Sport Psychologist, 21(3), 353-367.

Lobo, H. M., Naves, L. G., Margal, S. B., Canzi, C. C., Rodrigues, A. B. S., &
Menezes Jr, A. S. (2023). Atrial fibrillation in endurance training athle-
tes: Scoping review. Reviews in Cardiovascular Medicine, 24(6), 155.



98 | Basketbolcularda Hareket ve Antrenman Bilimi: Basketbolun Fiziksel ve Fizyolofik Taleplers

Lyakh, V., Mikolajec, K., Bujas, P, Witkowski, Z., Zajac, T., Litkowycz, R., &
Banyf], D. (2016). Periodization in team sport games-A review of cur-

rent knowledge and modern trends in competitive sports. Journal of Hu-
man Kinetics, 54, 173.

Macedo, A. G., Almeida, T. A., Massini, D. A., de Oliveira, D. M., Espada,
M. C,, Robalo, R. A., & Pessoa Filho, D. M. (2024). Load monitoring
methods for controlling training effectiveness on physical conditioning

and planning involvement: A narrative review. Applied Sciences, 14(22),
10465.

Mancino, E, Kayani, B., Gabr, A., Fontalis, A., Plastow, R., & Haddad, E S.
(2024). Anterior cruciate ligament injuries in female athletes: Risk fac-
tors and strategies for prevention. Bone & Joint Open, 5(2), 94-100.

Markovic, G., & Mikulic, P (2010). Neuro-musculoskeletal and performan-
ce adaptations to lower-extremity plyometric training. Sports Medicine,
40(10), 859-895.

Mikié, M., Isakov, M., Andri¢, N., Ninkov, A., Karad, A., Stojanovi¢, T., & Sto-
janovi¢, M. (2025). Comparison of physical characteristics, strength and
power performance between elite 3X3 and 5x5 male basketball players.
Sports, 13.

Meeusen, R., Van Cutsem, J., & Roelands, B. (2021). Endurance exercise-in-
duced and mental fatigue and the brain. Experimental Physiology, 106(12),
2294-2298.

Olmez, C., Aydemir, B., & Olmez, S. N. (2022). Tackwondo Tekme Performan-
sin1 Etkileyen Faktorlerin Belirlenmesi. Mediterranean Journal of Sport
Science, 5(2), 192-209.

Pinelli, S., Zinno, R., Jédar-Portas, A., Prats-Puig, A., Font-Lladé, R., & Bra-
gonzoni, L. (2025). Automated detection of change of direction in bas-
ketball players using Xsens motion tracking. Sensors, 25.

Sacot, A., Lépez-Ros, V., Prats-Puig, A., Escosa, J., Barretina, J., & Calle-
ja-Gonzidlez, J. (2022). Multidisciplinary neuromuscular and enduran-
ce interventions on youth basketball players: A systematic review with

meta-analysis and meta-regression. International Journal of Envivonmental
Research and Public Health, 19(15), 9642.

Scanlan, A. T, Dascombe, B. J., Reaburn, P, & Dalbo, V. J. (2012). The phy-
siological and activity demands experienced by Australian female basket-
ball players during competition. Journal of Science and Medicine in Sport,
15(4), 341-347.

Shalom, A., Gottlieb, R., Alcaraz, P. E., & Calleja-Gonzalez, J. (2023). A nar-
rative review of the dominant physiological energy systems in basketball

and the importance of specificity and uniqueness in measuring basketball
players. Applied Sciences, 13(23), 12849.



Dojn Comba | 99

Sherry, M. A., & Best, T. M. (2004). A comparison of 2 rehabilitation prog-
rams in the treatment of acute hamstring strains. Journal of Orthopaedic &
Sports Physical Therapy, 34(3), 116-125.

Sekuli¢, D., Pehar, M., Krolo, A., Spasi¢, M., Uljevié, O., Calleja-Gonzilez, J., &
Sattler, T. (2017). Evaluation of basketball-specific agility: Applicability
of preplanned and nonplanned agility performances for differentiating
playing positions and playing levels. Journal of Strength and Conditioning
Research, 31, 2278-2288.

Soliyeva, M. (2025). Muscle physiology (muscle contraction, types of musc-
le fibers, fatigue). International Journal of Artificial Intelligence, 1(1),
1190-1194.

Soligard, T., Schwellnus, M., Alonso, J. M., Bahr, R., Clarsen, B., Dijkstra, H.
P, & Engebretsen, L. (2016). How much is too much? (Part 1) Interna-
tional Olympic Committee consensus statement on load in sport and risk
of injury. British Journal of Sports Medicine, 50(17), 1030-1041.

Stojanovid, E., Stojiljkovié, N., Scanlan, A. T., Dalbo, V. J., Berkelmans, D. M.,
& Milanovi¢, Z. (2018). The activity demands and physiological respon-
ses encountered during basketball match-play: A systematic review. Sports
Medicine, 48(1), 111-135.

Sun, X., Qian, H., Zhou, Q., & Zhang, D. (2025). The biomechanical charac-
teristics and training suggestions of adolescent basketball players’ directi-
onal dribbling movements. Molecular & Cellular Biomechanics.

Torres-Ronda, L., & Schelling, X. (2021). Anthropometric and positional cha-
racteristics of elite basketball players. Sports Medicine, 51(2), 123-134.

Tourillon, R., Six, A., Bothorel, H., & Fourchet, E (2023). Are foot posture
and morphological deformation associated with ankle plantar flexion iso-
kinetic strength and vertical drop jump kinetics? A principal component
analysis. Sports Biomechanics, 1-15.

Tura, §., Kilingarslan, G., Bayrakdar, A., & Cakur, V. O. (2024). The Impact of
Bosu Training on The Development of Static and Dynamic Balance in
Teenage Basketball Players. International Journal of Religion, 5(5).

Uzomba, G. C., Fuchs, P. X., Cortis, C., & Fusco, A. (2025). Sex differences
and the relationship between athlete anthropometrics and long jump per-
formance at national elite level. Journal of Functional Morphology and Ki-
nesiology, 10(1), 78.

Vadillo-Ventura, I., Burgos-Postigo, S., Fernandez-Elias, V., Montalvo-Pérez,
A., & Navarro, R. (2025). Anthropometric and physical characteristics
of U12-U18 basketball players at international and national level. Ger-
man Jowrnal of Sports Medicine.



100 | Basketbolculardn Hareket ve Antrenman Bilimi: Basketbolun Fiziksel ve Fizyolojik Talepleri

Vaile, J., Halson, S., Gill, N., & Dawson, B. (2008). Effect of hydrotherapy
on recovery from fatigue. International Journal of Sports Medicine, 29(7),
539-544.

Westwood, C., Welbeck, A., Killelea, C., Howard, P, Faherty, M., Le, D., Ze-
rega, R., Reiter, C., & Sell, T. (2025). Examining isokinetic knee peak
torque and time to peak torque as predictors of vertical jump height in
division I men’s basketball players. Plos One, 20.

Wang, W. (2024). Numerical simulation of lower limb forces during basketball
pivot movements: Investigating injury prevention strategies. Molecular
& Cellular Biomechanics.

Yilmaz, A. K., Akgiin, S., Salkilig, E. K., Anil, B., Akdemir, E., Aktag, B., ... &
Kabadayi, M. (2025). The relationship between agility and lower extre-
mity strength in female basketball players. BMC Sports Science, Medicine
and Rebabilitation, 17(1), 198.

Zhang, G., Cao, Y., & Yan, Z. (2025). Mindfulness, mind-body exercises, and
health promotion. Frontiers in Psychology, 16, 1559535.

Ziv, G., & Lidor, R. (2009). Vertical jump in female and male basketball pla-
yers—A review of observational and experimental studies on the game of
basketball. Journal of Science and Medicine in Sport, 12(3), 332-339.



