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ÖZET 

 Bu çalıĢmada "Kadın Futbolcular ile Futsalcıların Bazı Fizyolojik ve 

Motorik Özelliklerinin KarĢılaĢtırılması" amaçlanmıĢtır. 

 2015-2016 sezonu TFF Kadınlar 1. Ligi'nde oynayan kadın futbolculara ve 

Ünilig'de dereceye giren takımlardaki kadın futsalcılara ölçümler uygulandı. 

 ÇalıĢma grubunu gönüllülük esasına göre katılan 30 kadın futbolcu (yaĢ ort. 

20.60 ± 1.610 yıl, antrenman yaĢı ort. 8.50 ± 1.676 yıl, boy uzunlukları ort. 161.47 ± 

5.649 cm, vücut ağırlıkları ort. 54.91 ± 6.623 kg) ve 30 kadın futsalcı (yaĢ ort. 20.33 

± 1.918 yıl, antrenman yaĢı ort. 8.37 ± 1.752 yıl, boy uzunlukları ort. 163.40 ± 5.393 

cm, vücut ağırlıkları ort. 55.00 ± 4.906 kg), toplamda 60 sporcu oluĢturdu.  

 Sporcuların fiziksel, bazı fizyolojik ve motorik özelliklerini belirlemek için 

boy uzunluğu, vücut ağırlığı, deri kıvrım kalınlığı, VC, FVC, FEV1, esneklik, el 

pençe kuvveti, bacak kuvveti, 10 m - 30 m sürat koĢusu, çeviklik, Yoyo-1, çoklu 

sıçrama testleri uygulandı. Verilerin düzenlenmesinde ve grafiklerin çizilmesinde 

MS Excel tablolama paket programı, istatistik analizler ve tabloların 

düzenlenmesinde SPSS 17 istatistik paket programı kullanıldı. Ġstatistiksel yöntem 

olarak çalıĢma sonunda elde edilen farklılıkları ortaya koymak için α=0.05 anlamlılık 

düzeyinde Independent Simples T- testi uygulandı.  

 Sonuç olarak, kadın futsal oyuncuları ile futbol oyuncularının 10m-30m sürat 

koĢusu testi ve çeviklik testi ölçüm değerlerinde (p<0.05)  kadın futsal oyuncuları 

lehine, Yoyo-1 ve çoklu sıçrama testi ölçüm değerlerinde (p<0.05) kadın futbol 

oyuncuları lehine önemli bir fark olduğu bulundu.  

 

 

 Anahtar Kelimeler: Kadın, Futbol, Futsal, Fizyolojik, Motorik Özellikler 

 

 



vi 

 

ABSTRACT 

 The purpose of this study, “Comparison of Some Physiological and 

Motoric Features Women Football and Futsal Players” 

Measures were applied to woman footballers from TFF Women 1. league and 

woman futsal players from Unilig in 2015-2016 season. 

30 female footballers and 30 futsal players which at least 18 years old participated 

voluntarily in the study. The football group participants mean of age found 20.30 ± 

1.610 years, training age 8.50 ± 1.676 years, height of body 161.47 ± 5.649 cm, and 

weight of body 54.91 ± 6.623 kg. The futsal group participants mean of age found 

20.33 ± 1.918 years, training age 8.37 ± 1.752 years, height of body 163.40 ± 5.393 

cm, and weight of body 55.00 ± 4.906 kg. 

Body height, body weight, skinfold thickness, VC, FVC, FEV1, flexibility, hand-

claw power, leg power, 10 m - 30 m speed test, agility, Yo-yo 1 and counter 

movement jump features was measured for determine physical, some physiological 

and motoric aspects. MS Excel was used for organizing tables and creating graphics 

and SPSS 17 was used for statistic analyses and creating tables. As a statistical 

method, a test was used to demonstrate the differences obtained at the end of the 

study at α=0.05 significance level. 

As a result, while female futsal players 10m-30m speed run test and agility test 

results significantly higher than female footballers (p<0.05), footballers Yo-yo 1 and 

counter movement jump test results significantly higher than female futsal players 

(p<0.05). 

 

Key Words: Women, Football, Futsal, Physiological, Motoric Features 
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KISALTMALAR 

 

 dk   : Dakika 

 sn  : Saniye 

 kg  : Kilogram 

 gr  : Gram 

 mgr  : Miligram 

 km  : Kilometre 

 m   : Metre 

 cm  : Santimetre 

 mm  : Milimetre 

 lt  : Litre 

 mmol  : Milimol 

 kcal  : Kilokalori 

 fr  : Frekans 
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I. BÖLÜM: GĠRĠġ 

1.1. GĠRĠġ 

 Futbol geniĢ bir oyun alanında, saha içinde 22 oyuncuyla oynanan, sonucun 

kalelere atılan ya da yenilen gollerle belirlendiği, el harici vücudun her yerinin 

kullanılarak oynandığı bir spordur (97). 

 Dünyadaki spor dalları arasında futbol kuĢkusuz en yaygın, en popüler olan 

spor dalıdır ve sonucunu etkileyen birçok neden vardır (108,110). Aerobik ve 

anaerobik uygunluğun çok iyi geliĢtirilmesi gereken, teknik beceri ve taktiksel 

bilginin yanında dayanıklılık, kuvvet, sürat, koordinasyon, esneklik gibi performans 

ölçütlerinin bir kombinasyonunu gerektiren,  yüksek yoğunluktaki aralıklı bir fiziksel 

aktivitedir (35,44). Bu durum günümüzde kaleci dahil bütün mevkilerdeki 

oyuncuların her türlü motorik özelliklere sahip olmasını gerektirmektedir (112). Bu 

nedenle teknik ve taktik antrenmanların yanında kuvvet, aerobik ve anaerobik güç, 

sürat, esneklik, koordinasyon ve beceri gibi özelliklerin futbola özgü antrenmanlarla 

geliĢtirilmesi önemlidir (110).  

 Portekizce Futebol De Salao veya Ġspanyolca Futbol De Salo kelimelerinden 

gelen futsal ise; FIFA ve UEFA'nın 5 kiĢilik kapalı salon futbolunun parlayan yeni 

yüzüdür (79). Futsal, futbolun genellikle küçük ve kapalı alanda, 5 sporcuyla 

oynanan versiyonudur. Dünya çapında bir milyonu aĢkın oyuncu tarafından oynanan 

ve birçok ülkede büyüyen, kısa bir süre esnasında ivmelenmelerin ve kısa sprintlerin, 

maksimal ya da maksimale yakın düzeyde sergilendiği, kısa toparlanma süresine 

dağıtılmıĢ yüksek yoğunluklu ve aralıklı bir spordur (34,99).  

 Bütün antrenör ve sporcuların ana amacı, en üst seviyedeki performansa 

ulaĢmaktır. Sporcudaki dayanıklılık, kuvvet, sürat, çeviklik esneklik, beceri gibi 

özelliklerin geliĢimi branĢa has yapılan çalıĢmalar ve antrenmanlarla elde edilebilir 

(109). Hem futbolda hem de futsalda bazı motorik özellikler daha ön plana 

çıkmaktadır (79).  

 Sporda ihtiyaç duyulan en önemli motorik özelliklerinden olan sürat, 

mekaniksel açıdan, mesafe ve zaman arasındaki oran olarak tanımlanır (183). Sürat 
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değerlerinin iyi olabilmesi ivmelenme ile yakından iliĢkilidir. Ġvmelenme oyuncunun 

minimal zaman miktarı içerisinde maksimal sürate ulaĢmasını sağlayan süratteki 

değiĢim oranıdır (125). Maksimum sürate daha erken ulaĢmanın veya daha büyük 

ivmelenmeye sahip olmanın birçok spor branĢında olduğu gibi futbol ve futsal için 

de belirgin avantajları vardır (129). Sporcuların baĢarıları için, maksimum koĢu 

hızlarına ulaĢmaları ve ivmelenmeleri önemli olduğu gibi, bu özelliklerin geliĢmiĢ 

olması da sporcuların hareket yeteneklerini arttırmaktadır. 

 Yön ve hareket hızındaki değiĢiklikler ile vücudun seri hareket etmesi olarak 

bilinen, sporcu yeteneği, çeviklik, futsal ve futbol gibi takım sporlarında temel bir 

bileĢeni temsil eder. AraĢtırmalar futbolun, sıçrama, dönüĢ, kayarak müdahale gibi  

3-5 sn'de tamamlanan yüksek yoğunluktaki aktiviteleri içinde barındırdığı bir yapıya 

sahip olduğunu göstermiĢtir (61). Futsalda da ani dönüĢler, yer değiĢtirmeler gibi 

kısa süreli yüksek Ģiddette aktivite sayısı oldukça fazladır. Futbol ve futsal, yüksek 

hızlı eylemler, ivme, maksimum hız veya çeviklik gerektiren eylemler olarak 

kategorize edilebilir (120). Oyuncuların bu yüksek Ģiddetli hareketleri nitelikli bir 

Ģekilde yerine getirebilmesi için anaerobik dayanıklılık özelliğinin ve bu hareketleri 

aynı kalitede yorgunluk oluĢmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi için ise aerobik 

dayanıklılık özeliğinin geliĢmiĢ olması gerekmektedir (61). 

 Futbol birbirinden değiĢik ortalama 1000 farklı hareketin yer aldığı ve 

hareketlerin peĢ peĢe çabucak değiĢebildiği bir oyun yapısıdır (104). Futsal, futbolun 

farklı bir versiyonu olsa da, futboldaki ilkeler futsal için de geçerlidir. Ancak, 

bilimsel çalıĢmalar göstermiĢtir ki, futbolda dar alan oyunlarında futbolcular 146 

taktiksel hareket gerçekleĢtirirlerken, futsalda bu sayı 536‟dır (47). Bu sayısal fark, 

futsal oyuncularının ne kadar sık yer değiĢtirdiğinin ve topun ne kadar hareketli 

olduğunun bir göstergesidir (72). 

 FIFA tarafından tek resmi kapalı alan futbolu olarak tanınan futsal, futbola 

göre daha dar bir alanda (20 x 40m) ve çok daha yüksek bir tempoda oynanır (12). 

Barbero-Alvarez ve arkadaĢları, futsalın basketbol ve hentbol gibi, oyunun büyük bir 

kısmı için yüksek yoğunluklu sürat faaliyetlerini içerdiğini gösterdiler (28). Bu 

yoğunluk, futsal ile futbol karĢılaĢtırıldığında, futsalın daha yüksek anaerobik 

metabolizmaya sahip olduğunu gösterebilir (45). Aslında futbol ile 
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karĢılaĢtırıldığında, futsalcıların teknik yeterliliği daha yüksektir. Çünkü %30 gibi 

büyük ölçüde daha az seken küçük bir topun varlığı oyuncunun kontrol yeteneğini ve 

topu seri bir Ģekilde bir yerden bir yere taĢımasını zorlaĢtırır (33). Yapılan branĢın 

karakteristik özellikleri sporcunun fiziksel ve fizyolojik kapasitesine yansıdığı 

düĢünülmektedir. 

 Farklı branĢlarında boy gösteren sporcuların tipik yapılarını ortaya 

koyabilmek için geniĢ çapta araĢtırmalar yapılmaktadır. AraĢtırmacılar, üst 

seviyedeki oyuncuların baĢarılı olabilmeleri için olması gereken fiziksel, fizyolojik 

ve psikolojik gereklilikleri tanımlamayla uğraĢırken, fiziksel özellikleri, ivmelenme, 

sürat, çeviklik, dayanıklılık, kuvvet ilgili araĢtırmaları her zaman ön planda 

tutmaktadırlar (166). Temel motor özelliklerin geliĢmiĢ olması tüm branĢlarda 

olduğu gibi futbol ve futsal branĢında da önemlidir (109). 

 Özelliklerinden kaynaklı olarak futbol yıllarca bir erkek sporu olarak 

düĢünülmüĢtür. Bu düĢüncede olanlar, kadınların fizyolojik, motorik ve psikolojik 

yapılarının futbola uygun olmadığını savunmaktadırlar. Ancak kadın futbolu ile ilgili 

yapılan araĢtırmalarda fizyolojik, motorik ve psikolojik açıdan, kadınların futbol 

oynamaması için herhangi bir sebep olmadığı görülmüĢtür (83). Ülkemizde kadın 

futbolunun diğer ülkelerin gerisinde kalmakla birlikte, geliĢim aĢamasında olduğu da 

bir gerçektir (165). 

 Egzersiz bilimindeki futbol araĢtırmaları, kadın futboluna yoğunlaĢmamıĢken, 

fizyolojik çeĢitliliklerin yanı sıra, erkek futboluna odaklanmıĢtır (45). Bunun yanında 

kadın futsalcılar üzerine yapılan bilimsel çalıĢmaların sayısı da son derece kısıtlıdır. 

Kadın futbolcular ile futsalcılar üzerine yapılacak olan bilimsel çalıĢmaların ortaya 

koyacağı sonuçlarla, bu alandaki geliĢimin hızla artacağı düĢünülmektedir. Bu 

bilgiler ıĢığında çalıĢmanın amacı; Kadın futsalcılar ve futbolcuların fizyolojik ve 

bazı motorik özelliklerini ortaya koyabilmektir. 
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1.2. ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ 

 Futbol 45'er dakikadan iki devre halinde oynanan, üst düzey ve farklı 

seviyelerde (sürat, dayanıklılık güç gibi) performans gerektiren bir oyundur. Futsal 

ise, kısa sürede ivmelenmelerin ve sprintlerin maksimal veya maksimale yakın 

düzeyde ortaya koyulduğu, kısa toparlanma süresine serpiĢtirilmiĢ yüksek 

yoğunlukta bir spordur. Sporcuların baĢarılı olabilmeleri için fiziksel, fizyolojik ve 

psikomotor özelikler bakımından üst seviyede olmaları gerekmektedir. Bu bakımdan 

çalıĢmanın etkisi kadar, sporcularda baskın olarak olması gereken özelliklerin de 

branĢa göre bilinmesi önem arz etmektedir. Yapılan bu araĢtırma sonucunda kadın 

futbolcuların ve futsalcıların fizyolojik ve bazı motorik özellikleri bakımından hangi 

seviyede olduklarının ve branĢlarına göre aralarında hangi özelliklerinin ön planda 

olduğunun belirlenmesi sporcu seçiminde önem arz ettiği gibi, antrenmanlarda da 

hangi özellikleri geliĢtirmeye yönelik çalıĢmaların yapılması konusunda önemli 

ipuçları verebilecektir. Ayrıca kadın futbolcular ve özellikle futsalcılar üzerine 

yapılan çalıĢmaların azlığından, yapılan bu çalıĢmanın, ileride yapılacak olan 

çalıĢmalara yol gösterici olacağı düĢünülmektedir. 

1.3. ARAġTIRMANIN AMACI 

 AraĢtırmanın amacı, Kadınlar 1. Ligi'nde mücadele eden 30 kadın futbolcu ve 

Ünilig'de mücadele eden 30 kadın futsalcının bazı fizyolojik ve motorik 

özelliklerinin belirlenmesiyle, bu branĢlarla uğraĢan sporcu profilinin ortaya 

çıkarılması, branĢa özgü antrenman programlarının sporcuların fiziksel, fizyolojik ve 

motorik özelliklerine etki düzeyinin araĢtırılması ve bu branĢların benzer özelliklere 

sahip olmasına rağmen, farklı baskın özelliklerinin olup olmadığının ortaya 

konulması amaçlanmıĢtır. 

1.4. ARAġTIRMANIN PROBLEMĠ 

 GeliĢmekte olan futsal ile dünya futbolu, her geçen zaman diliminde estetiğin 

ve tekniğin yanında, daha çok fiziksel mücadelenin var olduğu, müsabaka boyunca 

yüksek tempoda performans sergilemeyi gerekli kılmaktadır. Böyle olunca 

takımların baĢarılı ve güzel oyunlar sergileyebilmeleri ön planda tutulan bir hedef 

olmakta, bu da oyuncu seçimini ve oyuncunun performansının artmasını zorunlu hale 

getirmektedir. Her spor dalında ortak olan özellikler olmasına karĢın, her branĢın da 
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kendine özgü baskın karakteristik özellikleri vardır. Spor dalına özgü bu özelliklerin 

çok sık tekrarlanması kiĢinin fiziksel, fizyolojik ve psikomotor özelliklerinde 

farklılıklar yarattığı düĢünülmektedir. Bunun ıĢığında, farklı branĢlarla ilgilenen 

sporcuların bazı fiziksel, fizyolojik ve psikomotor özellikleri arasında farkın 

araĢtırılması önem arz etmektedir. Dolayısıyla problem cümlemiz; kadın futsalcılarda 

ve futbolcularda fiziksel ve motorik özelliklerde bir farklılık var mıdır ? 

 1.4.1. Alt Problemler 

1- Kadın futbolcuların ve futsalcıların vital kapasiteleri arasında anlamlı bir fark var 

mıdır? 

2- Kadın futbolcuların ve futsalcıların zorlu vital kapasiteleri arasında anlamlı bir 

fark var mıdır? 

3- Kadın futbolcuların ve futsalcıların zorlu ekspirasyon hacimleri arasında anlamlı 

bir fark var mıdır? 

4. Kadın futbolcuların ve futsalcıların 10m ivmelenme dereceleri arasında anlamlı bir 

fark var mıdır? 

5. Kadın futbolcuların ve futsalcıların 30m sürat dereceleri arasında anlamlı bir fark 

var mıdır? 

6. Kadın futbolcuların ve futsalcıların esneklik ölçümleri arasında anlamlı bir fark 

var mıdır? 

7. Kadın futbolcuların ve futsalcıların bacak kuvvetleri arasında anlamlı bir fark var 

mıdır? 

8. Kadın futbolcuların ve futsalcıların el-pençe kuvvetleri arasında anlamlı bir fark 

var mıdır? 

9. Kadın futbolcuların ve futsalcıların çeviklik dereceleri arasında anlamlı bir fark 

var mıdır? 

10. Kadın futbolcuların ve futsalcıların toplam koĢu mesafeleri arasında anlamlı bir 

fark var mıdır? 

11. Kadın futbolcuların ve futsalcıların çoklu sıçrama dereceleri arasında anlamlı bir 

fark var mıdır? 

12. Kadın futbolcuların ve futsalcıların vücut yağ yüzdeleri arasında anlamlı bir fark 

var mıdır? 
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1.5. HĠPOTEZLER 

1- Kadın futbolcuların ve futsalcıların vital kapasiteleri arasında anlamlı bir fark 

vardır. 

2- Kadın futbolcuların ve futsalcıların zorlu vital kapasiteleri arasında anlamlı bir 

fark vardır. 

3- Kadın futbolcuların ve futsalcıların zorlu ekspirasyon hacimleri arasında anlamlı 

bir fark vardır. 

4. Kadın futbolcuların ve futsalcıların 10m ivmelenme dereceleri arasında anlamlı bir 

fark yoktur. 

5. Kadın futbolcuların ve futsalcıların 30m sürat dereceleri arasında anlamlı bir fark 

yoktur. 

6. Kadın futbolcuların ve futsalcıların esneklik ölçümleri arasında anlamlı bir fark 

yoktur. 

7. Kadın futbolcuların ve futsalcıların bacak kuvvetleri arasında anlamlı bir fark 

yoktur. 

8. Kadın futbolcuların ve futsalcıların el-pençe kuvvetleri arasında anlamlı bir fark 

yoktur. 

9. Kadın futbolcuların ve futsalcıların çeviklik dereceleri arasında anlamlı bir fark 

yoktur. 

10. Kadın futbolcuların ve futsalcıların toplam koĢu mesafeleri arasında anlamlı bir 

fark yoktur. 

11. Kadın futbolcuların ve futsalcıların çoklu sıçrama dereceleri arasında anlamlı bir 

fark yoktur. 

12. Kadın futbolcuların ve futsalcıların vücut yağ yüzdeleri arasında anlamlı bir fark 

yoktur. 

1.6. ARAġTIRMANIN VARSAYIMLARI 

1. Bu çalıĢmada ölçüm metotlarının geçerli ve güvenli olduğu varsayılmıĢtır. 

2. Testte kullanılan tüm bataryaların doğru çalıĢtıkları varsayılmıĢtır. 

3. Testte kullanılan aletlerden kaynaklanan hataların olmadığı varsayılmıĢtır. 

4. Testlerin yapıldığı alan zemini ve kullanım özelliği kontrol edilmiĢ ve araĢtırmada 

yapılan testlere kayda değer etkileri oluĢturmadığı varsayılmıĢtır. 
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5. Seçilen örneklem gurubunun araĢtırmanın evrenini temsil eder nitelikte olduğu 

varsayılmıĢtır. 

6. Tüm deneklerin test öncesi yapılan açıklamalara uydukları varsayılmıĢtır. 

7. Deneklerin bütün testlerde en üst seviyede performans gösterdikleri varsayılmıĢtır. 

1.7. ARAġTIRMANIN SINIRLILIKLARI 

 AraĢtırmamızdaki sınırlılıklar ise; 

 1. AraĢtırma, TFF Kadınlar 1. Ligi'ndeki kadın futbol takımlarından 2, 

Ünilig'de mücadele eden kadın futsal takımlarından 2 olmak üzere toplamda 4 

takımdan alınan, aktif olarak futbol ve futsal oynayan 60 kadın sporcuyla 

sınırlandırılmıĢtır. 

 2. Toplam 60 kadın sporcunun 30'u TFF Kadınlar 1.Ligi'nde ilk 4'e giren 

kadın futbol takımlardan 2'sinde mücadele eden, 30'u ise Ünilig'de ilk 8'e giren kadın 

futsal takımlarından 2'sinde mücadele eden kadın futbolcular ve futsalcılar ile sınırlı 

tutulmuĢtur. 

 3. AraĢtırma, bazı fizyolojik ve motorik testler ile sınırlandırılmıĢtır. 
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II. BÖLÜM: GENEL BĠLGĠLER 

2.1. FUTBOL 

 Futbol, dünyada en geniĢ çapta oynanan, minimum 90 m, maksimum 120 m 

uzunluğunda; minimum 45 m, maksimum 90 m geniĢliğindeki bir alanda, 

oyuncuların teknik-taktik özelliklerini kullanarak, takımların birbirleri üstünde skor 

olarak üstünlük sağlamaya çalıĢtıkları yüksek yeğinlikteki fiziksel bir aktivitedir 

(91). Futbol yüksek Ģiddetli olmasının yanında, dayanıklılığı, aralıklı yüklenmeleri, 

sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, dengeyi ve karar vermeyi içinde 

barındıran bir spordur (166). Bu yüzden oyuncular birçok fiziksel, fizyolojik ve 

motorik özelliklere sahip olmalıdır.  

 Futbolda üst düzey bir performans ortaya koyabilmek için, hem takım halinde 

hem de bireysel olarak, toplu ve topsuz becerilerin oyuna uygun bir Ģekilde 

gösterilmesi gereklidir. Futbol bu becerilerin yanı sıra kuvvet, sürat, denge ve 

dayanıklılık gibi özelliklere de gereksinim duymaktadır (136).  

 Futbolun ilk nerede ve ne zaman oynandığı kesin olarak bilinmemekle 

birlikte, tarihi eser özelliği taĢıyan çoğu eserden ve günümüze kadar gelmiĢ olan bazı 

anıtlardaki bilgiler ıĢığında, futbolun M.Ö. 3000'li senelerde Asya ve Mısır'da kural 

olmadan, el, kol, ayak ve hatta rakip ile mücadele Ģeklinde oynanmıĢ olduğu 

anlaĢılmaktadır (167). 

 Futbolun bu zamandaki halini alması, 1866 yılında Ġngiltere, Ġskoçya, Galler 

ve Ġrlanda Futbol Federasyonlarının toplanarak, futbolun kurallarını hazırlayan 

"International Board" ismi altında ilk uluslararası futbol kuruluĢunu kurmaları 

sayesinde olmuĢtur (97). 

 Modern futbolun Türk milletiyle tanıĢması ise, 19. yüzyılın sonlarına 

rastlamaktadır. Futbol, Osmanlı toprakları üstünde ilk kez Müslüman olmayan ve 

ülkeye yerleĢmiĢ olan yabancılar tarafından oynanmıĢtır. TBMM'nin 1920'de 

faaliyete girmesiyle Türk sporu ve Türk futbolu için ciddi ilerlemeler baĢlamıĢtır. 

1923'te ilk spor teĢkilatı olan Türkiye Ġdman Cemiyetleri Ġttifakı ve buna bağlı olarak 

TFF kurulmuĢ, 21 Mayıs 1923'te TFF'nin FIFA'ya kabulüyle Türkiye bu alandaki 

yerini almıĢ ve 1954 yılında ise UEFA'ya 34. üye olarak kabul edilmiĢtir (97,167). 
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 2.1.1. Kadınlarda Futbol 

 Özelliklerinden dolayı futbol senelerce bir erkek sporu olarak düĢünülmüĢ, 

çoğu konuda olduğu gibi futbolda da kadınlar geri planda tutulmuĢtur (83,160). 

Kadınların futbol oynaması yalnızca erkekler tarafından değil, hemcinsleri tarafından 

da garip bulunmuĢ, futbol oynamak isteyen kadınlar ayrımcılıkla karĢılaĢmıĢlardır. 

Bugün kadın futbolunun, erkek futbolunun gerisinde kalmasının en önemli sebebi bu 

ayrımcılıktır. 

 Futbolu erkek oyunu olarak gören ve kadınlara uygun olmadığını savunanlar, 

bunun nedenini kadınların psikolojik ve fizyolojik özelliklerinin futbol oynamaya 

elveriĢli olmadığı düĢüncesiyle açıklamaktadırlar. Ancak, araĢtırmalar psikolojik, 

fizyolojik ve sosyal açıdan kadınların futbol oynamaması için hiçbir neden 

olmadığını ortaya koymuĢtur (83). 

 Son zamanlarda hem dünyada hem de Türkiye‟de futbol oynayan ve futbol 

aktivitelerine katılan kadın sayısı giderek artmıĢ ve bununla beraber kadın ligleri 

düzenlenmeye baĢlanmıĢ, Avrupa ve Dünya ġampiyonaları yapılmıĢ, futbol, 

olimpiyatlarda tam madalyalı spor olarak kabul edilmiĢtir. Bu geliĢmeler de kadınlar 

arasında futbola olan ilgiyi daha da arttırmıĢtır (131).  

 2.1.2. Kadın Futbolunun Dünyadaki Tarihi  

 Kadınların futbol tarihi sanıldığının aksine erkeklerinki kadar eskidir (173). 

Kadınlar arasında organize edilen oyunlar 18.yüzyıl Ġskoçya'sına kadar geri 

gitmektedir (131). 

 Ġlk kadın futbol oyunu 1888‟de Ġskoçya‟da Ivenness‟te Pfister tarafından 

oynanmıĢtır. Dünyadaki ilk kadın futbol derneği 1888 yılında genç kadınlar 

tarafından Londra‟da kurulmuĢtur (173). 1895„te, Britanya Bayanlar Futbol Kulübü 

adıyla ilk kadın futbol takımı kurulmuĢ, bu kulüp, kendi içinde oluĢturduğu takımlar 

ile ilk kadınlar arası futbol müsabakalarının düzenlenmesine ön ayak olmuĢtur (19). 

 Modern oyunlar 19. yüzyılda ilerlemiĢ ve kadın müsabakaları takım halinde 

Ġngiltere, Fransa ve Kanada'da belirli bir seviyeye ulaĢmıĢtır. O zaman "altın çağ" 

olarak dile getirilirken, 1921'de bitme noktasına gelmiĢtir (57). Çünkü kadınların kısa 

pantolonla koĢmaları o zaman diliminde ahlaki bir kaygı uyandırmıĢ, “altın çağ” 
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olarak adlandırılan bu dönem, 1921 tarihinde Futbol Birliği‟nin kadınlara futbolu 

adeta yasaklaması ve onlara futbol oynamak için çok küçük bir alan bırakmasıyla 

sona ermiĢtir (173). Daha sonra Ġngiltere'de bu yasağın kaldırılmasıyla, büyük 

baĢarılar elde eden Dick and Kerr Ladies Kadın Futbol Takımı büyük bir çoğunluğun 

desteğini alarak, uluslararası turnuvalara katılmıĢtır (153).  

 Ġngiltere dıĢındaki ülkelerde kadınların futbolu keĢfetmeleri 20. yüzyılın 

baĢlarında olmuĢtur. Fransa 1902, Ġsveç 1918, Avusturya ise 1923 yıllarında ilk 

kadın futbol takımlarını kurmuĢlardır (173). Çekoslavakya‟nın kadın futbol takımı 

1930‟lu yıllardan beri vardır. Avrupa dıĢındaki ülkelerde futbol ile tanıĢan ilk ülke 

Çin‟dir. Avustralya‟da 1940‟lı yıllarda kadın futbolu oldukça popüler olmuĢtur. 

Güney Afrika‟da kadınların futbol oynaması 1930‟lu yıllardan bu zamana geleneksel 

bir hal almıĢtır. Almanya‟da ilk kadın futbol takımı 1930 yılında oluĢturulmuĢtur. 

Almanya‟da kadın futbolunda 2001 yılı itibari ile ciddi atılımlar olmuĢ ve baĢarılar 

kaydedilmiĢtir. O yıl Almanya kendi ülkesinde Avrupa ġampiyonu olmuĢtur. Son 

olarak Alman kadın futbol takımı 4. kez FIFA WM Kadın Futbol ġampiyonası'nda 

Ģampiyon olarak büyük bir geliĢme kaydetmiĢtir (173). 

 Real Madrid ve ev sahibi Kosta Rika Saprissa takımları arasında 15 Ağustos 

1961 tarihinde oynanan hazırlık maçı, kadın futbolu tarihindeki ilk hazırlık maçı 

olarak kaydedilmiĢtir (19). 

 1970-1980'li senelerde olimpiyat geliĢim programı sayesinde her bir sene 15 

bin sporcu, kadın futbol takımlarına girmiĢtir. Çoğu ülkede bazı hatırı sayılır takımlar 

bünyelerinde güçlü kadın futbol takımları kurarak, kadın futbolunun geliĢimine epey 

katkı sağlamıĢ, 500'ün üzerinde üniversite kadın futbol takımı kurarak uluslararası 

Ģampiyonalara katılmıĢlardır (116). Ġskoçya'da Ġskoç Futbol Federasyonu Eylül 

1974'te Kadın Futbol Federasyonu'nu resmen tanımıĢ ve bu destek ile kadın futbolu 

büyümeye devam etmiĢtir (57). Bu geliĢmelerin ardından Avrupa'da kadın futbol 

kulüplerinin sayısı 1980-1991 yılları arasında 188'den 321'e ulaĢmıĢtır (160). 

Avustralya'da 4711 olan oyuncu sayısı 15 sene içinde 58 bin olmuĢtur. Japonya'da 

Japon Futbol Birliği'nin 1988'de kurulması ile 9647 oyuncu kayıt olmuĢ, kadın 

takımlarının sayısı 470'i bulmuĢtur (57,107). Norveç'te kadın futbolcu sayısı 

84.000'dir. Futbolun en baĢarılı olduğu ülkelerden biri olan Almanya'da bu sayı 
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900.000 iken, BirleĢik Amerika'da 2 milyon civarındadır. 1997 yılında Ġsveç'te 

futbola kaydolan 200.000 oyuncudan 4000'i kadındır ve bu ülkede ikinci en büyük 

spor branĢı kadın futboludur.  

 FIFA, 1991'de ilk Kadınlar Dünya Kupası'nı Çin'de düzenlemiĢ, finalde 

Norveç'i yenen ABD Ģampiyon olmuĢtur (160). Her 4 yılda bir yapılan Kadınlar 

Dünya ġampiyonası'nın 1995 yılındaki Ģampiyonu bu kez Norveç olmuĢtur (57). 

Kadın futbolu 1996 yılında Atlanta Olimpiyatlarında tam madalyalı spor branĢı kabul 

edilmiĢ, Olimpiyatlarda final mücadelesi 80 bin taraftar önünde Amerika ve Çin 

arasında oynanmıĢtır (173). 1999 yılında 3.'sü düzenlenen Dünya Kupası, kadın 

futbolunu haritadaki yerine koymuĢtur. Kupanın finalini tribünden 90 bin, 

televizyondan 40 milyondan fazla seyirci izlemiĢ ve ABD, Çin'i yenerek yine 

Ģampiyon olmuĢtur (57). 2003 yılında Çin'de düzenlenmesi planlanan kupa, salgın 

hastalık sars yüzünden Amerika‟da yapılmıĢ (78),  Ģampiyon Ġsveç'i yenen Almanya 

olmuĢtur. 2007 yılında Çin'de düzenlenen turnuvada Ģampiyon Almanya, 2011 

yılında Ģampiyon Japonya, 2015 yılında ise Ģampiyon ABD olmuĢtur. FIFA'dan 

yapılan açıklamaya göre 2019 Kadınlar Dünya Kupası Fransa'da gerçekleĢecektir. 

 1984 yılında birincisi düzenlenen Avrupa Kadınlar Futbol ġampiyonası'nda 

ise Ġsveç Ģampiyon olmuĢtur (78). Bu Ģampiyonaya 2013 yılında Ġsveç ev sahipliği 

yapmıĢ, final Almanya ile Norveç arasında oynanmıĢtır. Almanya, Norveç'i 1-0 

yenerek 8. Avrupa ġampiyonluğu'nu elde etmiĢtir.  2017 UEFA Kadınlar Avrupa 

ġampiyonası Temmuz/Ağustos aylarında Hollanda'da düzenlenecektir. 

 2.1.3. Kadın Futbolunun Türkiye'deki Tarihi 

 Kadın futbolunun geçirdiği geliĢim süreci ulusal ve kültürel farklılıklara göre 

değiĢim göstermektedir (69). Günümüzde kadınların futbola olan ilgisinin artmasına 

karĢın, "Futbol erkek sporudur" sloganı Türkiye'de kadınları bu alandan 

uzaklaĢtırarak futbolun sadece erkeklere ait bir spor dalı olarak görülmesine sebep 

olmuĢtur. Bu yanlıĢ değerlendirme ve yaklaĢımlar, Türkiye'de kadın futbolunun ve 

futbolun içinde yer alabilecek kadın futbolcu, seyirci, yönetici, hakem ve 

antrenörlerin sayısının istenilen noktaya gelmesine engel olmuĢtur (71).  
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 Türkiye'de bilinen ilk kadın maçı 4 Temmuz 1954'te, o dönemdeki adıyla 

MithatpaĢa Stadı'nda Ġzmir Kadınlar Futbol Takımı ile Ġstanbul Kadınlar Futbol 

Takımı arasında oynanmıĢtır (173). Türkiye'de 22 Ağustos 1969'da ilk uluslararası 

kadın futbol maçı Ġstanbul MithatpaĢa Stadı'nda, Ġtalya Kız Takımı ile Avrupa 

Karması arasında oynanmıĢ, karĢılaĢma 1-1 berabere sonuçlanmıĢtır. Uluslararası 

milli takımlar düzeyindeki bu maçın, o tarihlerde kadın futbolunun henüz kabul 

edilmediği Türkiye‟de oynanmasının sebebinin, Avrupa karmasında oynayan bir 

Türk kadın futbolcusu olmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir. Avrupa takımının 

golünü de Türk kadın futbolcu Afitap atmıĢtır (71). 

 Ġlk kadın takımı, 1969 yılında Haluk Hekimoğlu'nun kendi çabalarıyla (14), 

Kınalıada Spor Kulübü içinde Kınalıada Kız Futbol Takımı (Ġstanbulspor Kız Futbol 

Takımı olarak da anılmaktadır) adı ile kurulmuĢtur. 1972 yılında Dostlukspor Kız 

Futbol Takımı adını alan, 13 kadın sporcunun bir araya gelmesiyle kurulan bu takım 

1973 yılında Dostlukspor Kız Futbol Derneği adı altında resmi olarak tescil edilerek 

Türkiye‟nin ilk Kız Futbol Kulübü Derneği olmuĢtur (14,173). Dostluk Spor Kadın 

Futbol takımı ayrıca basın yoluyla kamuoyuna yaptığı çağrılar ile de örnek 

çalıĢmalara önder olmuĢtur. Bu çağrısı olumlu sonuçlanmıĢ, 1978 yılında, 

Ġstanbul'dan sonra Ġzmir'de de kadın futbol takımı kurulmuĢtur (19). Ġzmir Namık 

Kemal Lisesi öğrencilerinden kurulan kız futbol takımına Filiz Spor adı verilmiĢtir. 

Aynı yıl, Ankara‟da  Ġncirli Spor Kadın Futbol Kulübü ve Nazende Spor Kız Futbol 

Kulübü olmak üzere 2 kız futbol takımı daha kurulmuĢtur (71). Dostlukspor Kadın 

Futbol Takımı, ilk uluslar arası müsabakasını 1979 yılında Ġstanbul Ġnönü Stadı'nda 

Almanya Kadınlar Futbol Ligi ġampiyonu Bad Neuenahr ile yapmıĢ ve 4-0 mağlup 

olmuĢtur. Bu maç aynı zamanda kulüpler düzeyinde Türkiye‟de oynanan ilk uluslar 

arası maç olma özelliğine sahiptir. 1982 yılında Dostlukspor Kız Futbol Takımı‟ndan 

ayrılan futbolcular tarafından Atılım Spor Kadın Futbol Kulübü Derneği 

kurulmuĢtur. Bu kulüp 1986 yılında kapanmıĢtır. Türkiye‟de kadınlar arası ilk futbol 

turnuvası 1984 yılında Pendik‟te düzenlenmiĢtir (173).  

 1992 yılında firma bazında kurulan "Dinarsu Kadın Futbol Takımı" ile ivme 

kazanan kadın futbolu, 1994 yılında kadınlar liginin baĢlaması ve 1995 yılında ise 

kadın milli takımımızın kurulmasıyla resmi bir döneme girmiĢtir. Acarlar ve Dinarsu 
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takımları arasındaki finali 3-1 kazanan Dinarsu Takımı ilk kadınlar ligi Ģampiyonu 

olmuĢ ve ligden çekildiği 1998 yılına kadar da kadın futbolunda "rakipsiz" olarak 

mücadele etmiĢtir (173). 

 1995-1997 yılları arasında 4. Kadınlar Futbol Avrupa ġampiyonası grup 

eleme maçlarına katılan kadın milli takımımız, yeni ve deneyimsiz olması sebebiyle 

grubunda galibiyet alamadan sonuncu olmuĢtur (131). Kadın Milli Takımı 25 Eylül 

1997 tarihinde Dünya Kupası Eleme Grubu maçında ise Gürcistan‟ı 1-0 yenerek 

tarihindeki ilk galibiyetini elde etmiĢtir. U18 takımı 1997 yılında, U19 takımı 2001 

yılında, U17 takımı 2006 yılında, U15 takımı ise 2010 yılında kurulmuĢtur. U15 

Milli Kız takımı, Singapur‟da düzenlenen 1. Gençlik Olimpiyat Oyunları‟nda 3. 

olmuĢtur (71). Uluslararası resmi müsabakalarda kadın futbol milli takımlarımızın 

belli bir baĢarısı bulunmasa da, ülkemizi ġili'de, 20. Liseler Futbol ġampiyonası'nda 

temsil eden, Ankara Kayabayazıtoğlu Lisesi Kadın Futbol Takımı Dünya 3.'sü 

olmuĢ, Ankara temsilcimizin teknik direktörlüğünü Mehmet Göktepe üstlenmiĢtir 

(173). 

 2000 yılında kadın maçlarında yaĢanan Ģiddet olayları, Ģike dedikoduları ve 

bazı takımların sahaya çıkmaması nedeniyle yaĢanan ertelemeler, Kadınlar Ligi'ni 

"Skandallar Ligi" olarak anılmasına yol açmıĢtı (71). Kadın futbolu, belli bir 

ilerlemeden sonra çeĢitli maddi, idari ve sosyal sorunlar neticesinde düĢüĢe geçmiĢ, 

var olan kulüpler peĢ peĢe kapanmıĢ ve 2003 senesinden sonra Kadınlar Futbol Ligi 

durdurulmuĢ ve milli takım faaliyetleri askıya alınmıĢtır. 

 2005 yılında üniversiteler arasında düzenlenmeye baĢlayan salon futbol 

maçlarının her sene istikrarlı Ģekilde devam etmesi, 2006 yılında üniversiteler arası 

düzenlenen plaj futbolu, 2007 senesinde gerek ilköğretim gerekse liseler arası kadın 

futbol müsabakalarının organize edilmesi, kadın futbolunun geliĢiminin hızlanmasına 

ve kızlarımızın futbola olan alakalarının artmasına sebep olmuĢtur (78).  

 ġampiyon takımın Gazi Üniversitesi Spor Kulübü„nün olduğu turnuva 2005 

yılında yapılmıĢ ve toplamda 316 lisanslı futbolcu yer almıĢ ve 2006-2007 futbol 

sezonunda lig oluĢturulmuĢtur. 16 takımın katıldığı ligde Ģampiyon yine Gazi 

Üniversitesi Spor Kulübü olmuĢtur. Bu ligin ardından ilk defa yıldızlar kategorisinde 
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müsabakalar turnuva Ģeklinde organize edilmiĢtir. 2007-2008 futbol sezonunda talep 

artmıĢ, takım sayısı 25'e çıkmıĢtır ve lisanslı futbolcu sayısı 600'e yaklaĢmıĢtır. Bu 

sezonun da Ģampiyonu yine Gazi Üniversitesi Spor Kulübü olmuĢtur. Ligin yanında 

genç (19 yaĢ altı) ve yıldız (17 yaĢ altı) kategorilerinde müsabakalar turnuva Ģeklinde 

gerçekleĢmiĢtir (57).  

 2008-2009 sezonunda ilk defa 1. Ligin yanında 2. Lig ve Bölgesel Lig 

oluĢturulmuĢ ilk defa Türkiye„den Ģampiyon olan bir takım Avrupa Kadınlar 

Ģampiyonlar Ligi„ne katılmaya hak kazanmıĢtır ki bu takım da Trabzonspor 

olmuĢtur. 2009-2010 sezonunda tüm lig kategorilerinde 51 takım katılım sağlamıĢ, 

bu sezonun Ģampiyonu Gazi Üniversitesi olmuĢ ve Avrupa Kadınlar ġampiyonlar 

Ligi„ne katılmıĢtır. 2010-2011 sezonunda ise takım sayıları 61'e çıkmıĢ ve ilk defa 

lisanslanan sporcu sayısı 1300 civarı olmuĢtur (57). Bu sezonun Ģampiyonu AtaĢehir 

Belediye Spor olmuĢ ve ülkemizi Avrupa'da temsil etme hakkı kazanmıĢtır. 2011-

2012 sezonunda ligler 1. ve 2. Lig olmak üzere 2 kategoride faaliyet göstermiĢ ve 

lisanslanan futbolcu sayısı 1500'ün üzerine çıkmıĢtır. 2012- 2013 sezonunda bu sayı 

2700'e ulaĢmıĢtır (57). 2014-2015 sezonunda ligler 1.lig, 2.lig ve 3.lig olmak üzere 3 

kategoride faaliyet göstermiĢtir. Bu sezonda Kadınlar 1. ligi Ģampiyonu Konak 

Belediyespor olmuĢ, ülkemizi ġampiyonlar Ligi'nde temsil etme hakkı kazanmıĢ ve 

dünya sıralamasında ilk 8'e girme baĢarısı göstermiĢtir. 2015-2016 sezonunda toplam 

takım sayısı toplamda 104 takıma ulaĢmıĢtır. Bu sezonda da Kadınlar 1. ligi 

Ģampiyonu Konak Belediyespor olmuĢ ve ülkemizi ġampiyonlar Ligi'nde temsil 

etme hakkı kazanmıĢtır. 

2.2. FUTSAL 

 Dünya çapında amatör, yarı profesyonel ve profesyonel seviyelerde oynanan, 

FIFA tarafından tanınan tek resmi kapalı alan futbolu olan futsal, en az 38 m ve en 

fazla 42 m uzunluğunda ve en az 18 m ve en fazla 22 m geniĢliğinde bir sahada, 

kaleci ile birlikte toplam 5 oyuncuyla, çok yüksek bir tempoda oynanır (12,105,140). 

20'Ģer dakikalık 2 devrede oynanan futsalda, hakemin her düdüğünde, taçlarda ve 

kornerlerde, top oyuna girene kadar süre durdurulmaktadır. Takımların her bir 

devrede 1 dakikalık birer mola alma hakları vardır. Oyuncu değiĢikliğinin sınırsız 
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olması ve oyuncu değiĢikliği esnasında oyunun durmaması, oyunun hızı ve ritmini 

daha hızlı hale getirmektedir. 

 Futsal, futbola benzemesine rağmen, oyun kuralları, sayı ve oyuncuların 

konumu veya saha ölçüleri olsun, farklı etkinlik profilleri ve fizyolojik talepleri 

gerektiren kendine has karakteristik özelliklere sahiptir (139). Takımlar, futbola göre 

daha dar bir alanda ve daha kısa bir sürede birbirlerine skor üstünlüğü sağlamaya 

çalıĢtığından, oyuncuların hem hücumda hem de savunmada takım halinde organize 

olarak devamlı pozisyon değiĢtirmeleri, daha fazla koĢmaları, topla oynadıkları kadar 

topsuz da oynayarak boĢ alan yaratması ve oyun zekalarını daha fazla kullanmaları 

gerekmektedir. Futsalın ana özelliklerinden biri de az sıçrayan 4 numaralı 

ağırlaĢtırılmıĢ bir top ile oynanmasıdır (127,143). Aslında, futsal oyuncuları 

futbolculardan daha yüksek teknik kapasiteye sahiptir (105). 

 Futsalın tarihi 1930 senesine, Uruguay Montevideo'ya kadar uzanmaktadır. O 

zamanda Juan Carlos Cariani, YMCA derneklerindeki gençler için futbolun 5'er 

kiĢilik bir versiyonunu uyarlamıĢ, bu oyun, Güney Amerika'da, bilhassa da 

Brezilya'da çok hızlı bir ilerleme göstermiĢtir (74). 

 Ġlk uluslararası müsabakalar 1965 senesinde düzenlenmiĢ, Paraguay, Güney 

Amerika Kupası'nı kazanmıĢtır. 1979 senesine kadar 6 Güney Amerika Kupası daha 

düzenlenmiĢ ve tamamını Brezilya Ģampiyon tamamlamıĢtır. Brezilya futsaldaki 

eziciliğini 1980 yılında kazandığı ilk Pan Amerikan Kupası'nı, 1984 yılında da 

kazanarak göstermiĢtir (127).  

 1983 senesinde ABD Futsal Federasyonu, Osvaldo Garcia'nın baĢkanlığında 

kurulmuĢtur. Futsal 1989 yılında FIFA'ya bağlanmadan girmeden önce, FIFUSA 

tarafından ilk Futsal Dünya Kupası düzenlenmiĢtir. 1982 yılında Brezilya'nın Sao 

Paulo kentinde düzenlenen kupanın Ģampiyonu Brezilya olmuĢtur. 1985 senesinde 

Ġspanya'da organize edilen 2. Futsal Dünya Kupası'nın Ģampiyonu da Brezilya 

olmuĢtur. Brezilya'nın bu üstünlüğüne 1988 senesinde Avustralya'daki Dünya 

Kupası'nda Paraguay nokta koymuĢ ve bu tarihten sonra oyunlar FIFA'ya 

bağlanmıĢtır (127). 1989'dan beri, Futsal Dünya Kupası organizasyonu Uluslararası 

Futbol Federasyonu ile iĢbirliği halinde düzenlenmektedir (99). Bir   diğer   önemli  
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turnuva da   Futsal Avrupa ġampiyonası'dır. ġampiyona ilk olarak 1996 yılında 

Ġspanya'da düzenlenmiĢ ve Ģampiyon Ġspanya olmuĢtur. Turnuva 1999 yılından 

itibaren  2 yılda bir düzenlenmektedir. Ġspanya da 6 Ģampiyonlukla turnuvada ezici 

bir üstünlüğe sahiptir. Ayrıca, Dünya ġampiyonalarında Brezilya'nın olduğu gibi 

Avrupa'da da Ġspanya düzenlenen her turnuvada en az ilk 3 takım arasında yer 

almıĢtır. Turnuva 2016 yılında  Sırbistan‟da düzenlenecektir.  

 Futsal, Ġspanya baĢta olmak üzere çoğu Avrupa ülkesinde profesyonel liglere 

sahip bir spordur. Ġspanya 5 profesyonel futsal lige sahip ülke olarak 

Ģampiyonalardaki baĢarısının sebeplerini açıkça göstermektedir. Ġtalya ve Rusya'yı 

da futsalda önemli ülkeler arasında saymak mümkündür. Slovenya küçük bir ülke 

olmasına rağmen, 30 yıldır profesyonel futsal ligine; Romanya ise 12 senedir, 1'i 

profesyonel olmak üzere 3 lige sahip bir ülkelerdir.   

 2001 yılından sonra Avrupa'da UEFA bünyesinde, UEFA Futsal Cup isminde 

bir turnuva düzenlenmeye baĢlanmıĢtır. Bu turnuva tamamen kulüp takımlarına 

yöneliktir ve futsalda ġampiyonlar Ligi olarak adlandırılmaktadır (75). 

 Türkiye'de futsal, ilk defa, 2002 yılında Kıbrıs'ta turnuvaya katılan 

üniversitelerle tanımıĢtır. Daha sonra 2003 yılında üniversiteler arası lig kurulmuĢtur 

(140). Türkiye, 2007 yılında Ulusal Avrupa ġampiyonası elemeleri öncesi 

Azerbaycan'la iki hazırlık maçı yapmıĢtır. Ġlk galibiyetini yine o sene Avrupa 

ġampiyonası ön elemeleri maçlarında Finlandiya'da Arnavutluk takımına karĢı 6-

3'lük skorla almıĢtır. Fakat, Avrupa ġampiyonası finallerine katılma hakkını sadece 

2012 yılında Hırvatistan'da düzenlenen turnuvada elde etmiĢtir. Zorlu rakiplerinin 

bulunduğu grupta takımımız, Ġtalya ve Rusya'ya yenilerek gruptan çıkma baĢarısı 

gösterememiĢtir. Futsal milli takımının antrenörlüğünü Ömer Kaner yapmaktadır. 

 Ülkemiz uluslararası organizasyonlara ev sahipliği yapmıĢ, milli takımımızın 

20-24 Ocak 2011 tarihleri arasında boy gösterdiği UEFA Futsal Euro 2012 eleme 

grubu maçları Ġzmir'de oynanmıĢtır (164). 

 Türkiye'de Futsal Ligi, TFF ve Efes Pilsen sponsorluğunda 2008 yılından bu 

yana resmi olarak düzenlenmektedir. Fakat 2013 yılında Efes Pilsen sponsorluğunu 

futsaldan çekmiĢtir. Ligde ilk Ģampiyon Gazi Üniversitesi olurken, ülkemizi ilk defa 
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Avrupa'da UEFA Futsal Cup'ta temsil etmiĢtir. Ardından sırayla 2 defa Ġstanbul 

Üniversitesi, TÜFAD Ankara, Elazığ Fırat Üniversitesi takımları ülkemizi Avrupa'da 

temsil etmiĢ, ancak hiçbir takımımız 5 sene süresince ilk ön elemeyi geçme baĢarısı 

gösterememiĢlerdir. Gruplarda en fazla puanı TÜFAD Ankara takımı 4 puan ile 

alırken, ilk galibiyetimizi Gazi Üniversitesi Ġrlanda Cumhuriyeti'nin Cork City 

takımını 5-2 yenerek almıĢtır. Ayrıca her yıl Türkiye Üniversite Sporları 

Federasyonu tarafından Üniversitelerarası Futsal ġampiyonası da düzenlenmektedir. 

Bu turnuvada ülkenin  her yerinden  üniversite öğrencileri okulları adına yarıĢma ve 

kendilerini gösterme fırsatı bulmaktadır. Bu uygulamanın Türkiye'deki en eski futsal 

etkinliği olarak 2005 yılına kadar uzandığı görülmektedir (73). 

 Ülkemizde de futsalın hızlı bir biçimde benimsenmesi, takım, sporcu ve 

müsabaka sayılarının artmasıyla TFF, futsala olan desteğini arttırmıĢtır. Organize 

edilen antrenör ve hakem seminerleri sonucunda 200'den fazla futsal antrenörü ve 

389'u 1. ve 2. futsal hakemi olmak üzere, toplam 1241 futsal hakemi yetiĢtirilmiĢtir. 

 2.2.1. Kadınlarda Futsal 

 Ülkemizde 2005 yılında üniversiteler arasında düzenlenen salon futbol 

maçlarının baĢlaması ve her sene düzenli Ģekilde devam etmesi ile kadın sporcu 

sayısı gün geçtikçe artmaktadır (78). Türkiye Üniversite Sporları Federasyonu 

tarafından düzenlenen bu Ģampiyonalar sayesinde ülkemizin hemen hemen her 

yerinden gelen kız üniversite öğrencileri, okulları adına yarıĢma ve kendilerini 

gösterme Ģansı bulmaktadır. 

 2.2.2. Dünyada Kadın Futsalın Tarihi 

 ISF önderliğinde 2007 yılında Brezilya'da, 2012 yılında Türkiye'de, 2014 

yılında Ġtalya'da, 2016 yılında da Hırvatistan'da futsal müsabakaları düzenlenmiĢtir. 

2012 yılındaki turnuvanın Ģampiyonu Lycee Frederic Fays (Fransa), 2014 yılının 

Ģampiyonu Mevlana Kız Teknik ve Meslek Lisesi (Türkiye) ve 2016 yılının 

Ģampiyonu ise Escola Dulce Ferreira De Souza (Brezilya) olmuĢtur. Aynı 

organizasyon 2018 senesinde Ġsrail'de düzenlenecektir (96). 

 Önemli bir turnuva olan Avrupa Kadınlar Futsal ġampiyonası ilk olarak 2010 

senesinde Zagreb'de düzenlendi. Turnuvada Ģampiyonluğu Portekiz Coimbra 
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Üniversitesi elde etti. ġampiyona 2011 yılında Finlandiya'da, 2013 yılında 

Ġspanya'da, 2015 yılında Polonya'da yapılmıĢ, Ģampiyonlar sırasıyla Polonya The 

State School of Higher Professional Education in Kannur, Fransa Rouen Üniversitesi 

(2013 ve 2015 yıllarında) olmuĢtur (66). AFC Kadın Futsal ġampiyonası ise ilk kez 

2015 yılında Malezya'da yapıldı. ġampiyonluğu finalde Japonya'yı 1-0 mağlup eden 

Ġran Milli Kadın Futsal takımı elde etti (178). 

 2.2.3. Türkiye'de Kadın Futsalın Tarihi 

 Türkiye henüz kadın futsalı adı altında amatör veya profesyonel herhangi bir 

lige sahip değildir. Ancak ülkemizde 2005 yılından beri Türkiye Üniversite Sporları 

Federasyonu tarafından üniversiteler arası futsal Ģampiyonaları düzenlenmektedir. 

Koç topluluğunun da katkılarıyla 2006 yılından bu yana Türkiye Koç Fest Spor 

Oyunları adı altında turnuvalar organize edilmektedir. 

 Türkiye Üniversite Sporları Federasyonu'nun düzenlediği Ünilig turnuvasının 

2012-2013 sezonu Ģampiyonu 9 Eylül Üniversitesi, 2013-2014 sezonu Ģampiyonu 

Celal Bayar Üniversitesi, 2014-2015 ve 2015-2016 sezonu Ģampiyonu ise 

Dumlupınar Üniversitesi olmuĢtur (168). 

 Ülkemizde ayrıca Türkiye Liselerarası Genç Kızlar Futsal ġampiyonası 

düzenlenmektedir. Bu turnuvada Ģampiyon olan okullarımız, ISF Dünya Liselerarası 

Futsal ġampiyonası'nda ülkemizi temsil etme hakkı kazanmaktadır. Bu hakka, 2012 

yılında Türkiye'de yapılan turnuvaya katılan Karabük Ovacık Güzel Sanatlar ve Spor 

Lisesi ile EskiĢehir Ticaret Meslek Lisesi; 2014 yılında Ġtalya'da yapılan turnuvaya 

katılan Ġstanbul Mevlana Kız Teknik ve Meslek Lisesi; 2016 yılında ise 

Hırvatistan'da yapılan turnuvaya katılan Amasya Spor Lisesi sahip olmuĢtur. Ġstanbul 

Mevlana Kız Teknik ve Meslek Lisesi, 2014 yılındaki turnuvada ülkemize Dünya 

ġampiyonluğu gibi büyük baĢarıyı getirirken, 2016 yılındaki turnuvada da Amasya 

Spor Lisesi Dünya Üçüncülüsü olmuĢtur. 

 Önemli turnuvalardan biri olan Avrupa Kadınlar Futsal ġampiyonası'nda 

ülkemizi Kocaeli Üniversitesi ve Ege Üniversitesi temsil etmiĢtir. Kocaeli 

Üniversitesi Avrupa 4.'lüğünü elde ederken, Ege Üniversitesi ise katıldığı ilk 
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turnuvada 4.'lük, ikinci turnuvada ise 3.'lük elde etmiĢtir. Bu turnuvaların yanı sıra 

ülkemizde Futsal Yıldızlar Türkiye ġampiyonası da düzenlenmektedir. 

 2016 yılında TFF tarafından, Türkiye Kadınlar Futsal Ligi'nin Ġstanbul 

ayağının yapılması kararlaĢtırılmıĢtır. 15 Mayıs'ta baĢlayan turnuvaya 10 takım 

katılmıĢ, finalde BeĢiktaĢ'ı 6-3 yenen Kireçburnu Spor Kulübü Ģampiyon olmuĢtur. 

2.3. FUTBOL FĠZYOLOJĠSĠ 

 Futbol, aerobik ve anaerobik aktivitelerin beraber ve peĢ peĢe kullanıldığı, 

sürat, kuvvet, dayanıklılık, esneklik, koordinasyon, çabukluk ve denge gibi 

özelliklerin bir arada olduğu, oyun yapısına ve beceri özelliğine bağlı olarak teknik 

ve taktik içerisinde sergilenen, enerji kaynaklarının tümünün kullanıldığı bir 

egzersizdir (54,83).  

 Sporda baĢarı, sporcunun fiziki, kondisyonel, teknik ve oyun okuyabilme 

becerileriyle ortaya koymaktadır (3). Futbolcular, üst düzey rekabet için futbolun 

gerektirdiklerine uyum sağlamalıdır (10). Futbolun fizyolojik talepleri, futbolcuların, 

aerobik güç, anaerobik güç, kuvvet, esneklik ve beceri gibi özellikleri kapsayan 

uygunluğun birkaç durumuna eğilimli olmasını gerektirmektedir. Bu uygunluk 

bileĢenleri, sporcunun takım içindeki görevi ve takımın oyun anlayıĢıyla fazlaca 

değiĢkenlik göstermektedir (155).  

 Futbolda, futbolcunun uygun bir fizik yapısına sahip olması ve yetenekli 

olması yüksek performansa eriĢmenin temel Ģartıdır. Bu yüzden bir futbolcu 

mevkisine göre uygun bir yapı ve vücut kompozisyonunun yanı sıra, ideal bir yağ 

dağılımına ihtiyacı vardır. Bu da sporcunun %7-12 oranında vücut yağ yüzdesine 

sahip olması anlamına gelmektedir. Futbolcuların dolaĢım ve solunum fonksiyonları 

da göz önünde bulundurulması gereken bir konudur. Futbolcularda kalp atım hacmi 

110 ml ve kalp dakika atım hacmi 4,8-5 lt/dk'dır. Futbolcularda antrenmanlarla 

oluĢan uyum sonucunda solunum fonksiyonlarında olumlu geliĢmeler meydana 

gelmektedir. Futbolcularda maksimum istemli ventilasyon 170-180 lt/dk'dır (83). 

 Bir maç sırasında ortalama kan laktat miktarı 4-7 mmol/lt arasındadır. 

Anaerobik enerji üretiminin etkisiyle bu değerler maçın çeĢitli bölümlerinde 11-15 

mmol/lt gibi daha yüksek seviyelere ulaĢabilmektedir (83). Ġkinci devredeki kan 
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laktat düzeyi birinci devreye oranla düĢük olmakla birlikte maç taktiğine, yana ve 

geriye yapılan koĢuların sayısına bağlı olarak da değiĢkenlik  göstermektedir. Aynı 

maçın farklı zaman dilimlerinde aynı futbolcudan alınan kan örneklerinde laktat 

düzeyinin farklılık gösterdiği bulunmuĢtur (26). 

 Maç sırasında fizyolojik baskının bir göstergesi olarak kalp atım hızı bir 

gösterge olarak kullanılmakta ve MaxVO2 olarak ifade edilmektedir (26). 90 

dakikalık bir futbol maçında futbolcunun ortalama egzersiz yoğunluğu, maksimal 

kalp hızının %80-90'ına ya da laktat eĢiğine yakındır (4). Yani futbol, sadece 

aralıklarla meydana gelen bir efor değil, aynı zamanda maksimal değerlere yakın bir 

değiĢken yoğunlukta yapılan bir aktivitedir. Ayrıca, maç kalitesi ile yoğunluk 

arasında da bir iliĢki söz konusudur (83). 

 2.3.1. Futbolda Kullanılan Baskın Enerji Sistemleri  

 Futbol, temel bir aerobik dayanıklılık üzerine, düzensiz aralıklarla yüksek 

yoğunluktaki aktivitelerin yapıldığı, anaerobik ağırlıklı oyun karakteri yansıtan, çok 

yönlü beceriler gerektiren bir spor dalıdır (3).   

 Literatürde futbolda enerji kullanımları ile ilgili kesin bir bilgi 

bulunmamaktadır (80). Müsabaka süresi açısından futbol genellikle aerobik 

metabolizmaya bağlıdır (154). Oyunun yaklaĢık %80-90'ı düĢük ve orta Ģiddetli 

egzersizleri kapsarken, %10-20'lik kısım ise yüksek yoğunluktaki egzersizlerden 

meydana gelmektedir (26). Maç esnasında ortalama iĢ yükü anaerobik eĢiğe yakındır 

(154).  

 Bir futbol maçı esnasında, enerji aerobik metabolizmadan sağlanmasına 

rağmen, en belirleyici aktiviteler (kısa sprintler, sıçramalar, top kapma gibi) 

anaerobik metabolizma tarafından sağlanır. Bu durum maç sonucu açısından çok 

önemlidir (183).   

 Bir maçta futbolcuların kat ettiği ortalama mesafe literatürde farklılaĢmakla 

birlikte, yapılan çalıĢmalar sonucunda üst seviyedeki futbolcuların bir müsabaka 

esnasında ortalama 8.6-14.2 km, kalecilerin ise 4 km koĢtuğunu bulunmuĢtur 

(112,137). Müsabakanın ikinci devresinde, birinci devreye oranla yüklenme 

Ģiddetinde ve alınan mesafede %5-10 arasında bir düĢüĢ gözlenmektedir. Bir 
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müsabaka esnasında her bir futbolcu yaklaĢık 90 sn'de bir, ortalama 2-4 sn'de biten 

sprintler gerçekleĢtirmektedir (112,154). Ayrıca müsabakada kat edilen mesafenin 

%1-11'ini sprintler oluĢturmaktadır (36,112). Bu hareketler enerji kullanımını 

artırmakta, buna ek olarak, yana ve geriye koĢular da %20-40 civarında daha fazla 

enerji kullanımına neden olmaktadır. Futbolda yürüme, jogging, sprint, geriye ve 

yana koĢu gibi birçok kesikli ve değiĢik türde hareketler (4), enerji üretiminde 

metabolik açıdan farklılık yaratmaktadır. 

 Bir futbol maçında, oyun süresince koĢulan mesafenin yaklaĢık %98'ini 

futbolcular topsuz kat etmektedir. Bu, fizyolojik bakıĢ açısından, futbolda aerobik 

metabolizmanın ve oyuncuların fiziksel kapasitelerindeki aerobik antrenmanın 

önemini ifade etmektedir. Bu kapasite, sadece uzun mesafe koĢmak için bir biyolojik 

temel değil, girilen anaerobik ortam dolayısıyla, vücudun tekrardan toparlanması 

açısından da önemlidir (83). 

 Müsabaka veya antrenman esnasında gerçekleĢen yüksek Ģiddetli yön 

değiĢtirme, ani hızlanma ve yavaĢlama, kayarak müdahale, sıçrama ve topa vuruĢ 

gibi hızlı kas hareketi gerektiren aktiviteler de kasın hızlı kasılabilmesi özelliği 

sayesinde avantaj oluĢturmaktadır. Bu gibi yüksek yoğunluklu hareketlerde enerji 

anaerobik metabolizma tarafından karĢılanmakta, bu da anaerobik metabolizmanın 

ve futbolcunun anaerobik gücünün yüksek olması zorunluluğunu ortaya koymaktadır 

(26).  

 Genel anlamda oyuncular bir müsabakada %17.01 düzeyinde ayakta durma, 

%40.4 yürüme, %35.1 düĢük Ģiddetle koĢu, %8.1 yüksek tempoda koĢu, %0.7 

yüksek tempoda sprint gibi koĢu, ikili mücadele, kafa ve ayak vuruĢları, top sürme, 

sıçrama ve dönüĢler gibi farklı aktivitelerini yerine getirmektedir (83). Buna göre, 

yüksek Ģiddetli hareketlerin maç boyunca alınan mesafe ve süreye oranlandığında 

daha az yer aldığı ve bu oranın artmasına bağlı olarak da tüketilen enerji miktarının 

değiĢeceği belirtilmektedir (4).  

 Bir futbol maçında, oyuncuların farklı mevkilere sahip olması ve oyunculara 

verilen görevlerin farklılık göstermesi, oyuncuların fiziksel ve fizyolojik 

gereksinimleri bakımından mevkisel farklılıklar olmasına ve enerji sistemlerini farklı 
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yüzdelerde kullanmasına sebep olur. Bu fark bilhassa kalecileri kapsamaktadır, 

çünkü kalecinin aktiviteleri çoğunlukla patlayıcı kuvvetle ilgilidir. Fakat bu 

kalecilerin aerobik çalıĢmalar yapmadıkları anlamına gelmez. Çünkü tüm kuvvet ve 

güç çalıĢmaları iyi bir seviyede antrene edilmiĢ bir dolaĢım sistemi üzerine 

kurulmalıdır. Diğer mevkilerde oynayan sporcuların aerobik kapasiteleri, anaerobik 

kapasite ve güçleri, taktiğe göre değiĢebilmektedir (144).  

 Bazı çalıĢmalarda orta saha oyuncularının diğer alan oyuncularından daha 

fazla mesafe kat ettiği ve daha çok orta Ģiddetli aktiviteleri gerçekleĢtirdiği, hücum 

oyuncularının daha çok yüksek Ģiddetli koĢular yaptığı, yürüme ve jog gibi düĢük 

Ģiddetli aktivitelerde ise mevkiler arasında herhangi bir farklılık olmadığı 

belirtilmiĢtir (27,141). O‟Donogue (2005), Ġngiltere Premier Ligi'nde oynayan 277 

futbolcuda yaptığı bir araĢtırmada, 90 dakikalık oyun süresince yüksek Ģiddetli 

aktivitelerin miktarının orta saha oyuncularında %13.4, defans ve forvetlerde de 

sırasıyla %10.8 ve %10.9 civarında olduğunu belirtmiĢtir (4).  

 Futbol oyununun geniĢ bir alanda oynanması ve oyuncuların görevlerinin 

farklı olması, oyuncuların fiziksel ve fizyolojik özelliklerini de farklı kılmaktadır. 

Üst düzey dayanıklılık, kuvvet, sürat, çeviklik, teknik, taktik gibi sportif performans 

gerektiren futbol, kaleci dahil tüm mevkilerdeki oyuncuların her türlü motorik ve 

uygun fizyolojik özelliklere sahip olmasını gerektirmektedir. 

 2.3.2. Futbolda Anaerobik Güç ve Kapasite 

 Anaerobik kapasite, çok kısa süreli, maksimal ve supramaksimal fiziksel 

egzersizlerde kasların iĢe uyum sağlama kapasitesidir. Vücudun anaerobik kapasitesi, 

yüksek Ģiddetli egzersizlerde yorgunluğa rağmen egzersize devam edebilmeye 

bağlıdır (35). Bu kapasitenin birim zamandaki değerine anaerobik güç denir (173). 

Genellikle ilk 5 sn'de ortaya çıkan bu güç, bazen de ikinci 5 sn'de ortaya çıkabilir 

(35). 

 Yüksek yoğunluklu, kısa süreli yüklenmelerde ATP'nin yeniden sentezlenme 

sürecine iliĢkin, anaerobik güç; fosfojen sisteminin (ATP-PC sistem), anaerobik 

kapasite ise; baskın olarak laktik asit enerji sisteminin (anaerobik glikoliz) 

kullanımına dayanmaktadır (32). Futbolda yön değiĢtirmeler, kısa mesafeli sprintler, 
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ani duruĢlar, kafa vuruĢu, sıçrama gibi kısa sürede yüksek Ģiddette ortaya çıkan, 

anaerobik enerji ile ilgili hareketler sıklıkla meydana gelmektedir. Bir maçta 

ortalama 40 defa 15-20 m ve 60-90 sn aralıklı sprintler ve sıçramaların meydana 

geldiği göz önüne alınırsa; futbolcunun anaerobik gücünün yüksek olması zorunludur 

(68). 

 Anaerobik güç ve kapasite; kısa süredeki yüksek Ģiddetli veya maksimal 

egzersizlerde performansı belirleyici kriterdir (172). Buna bağlı olarak futbolda form 

grafiğinin değerlendirilmesinde, anaerobik kapasitelerinin belirlenmesi ve antrenman 

programlarının buna göre düzenlenmesi önem kazanmıĢtır (113). 

 2.3.3. Futbolda Aerobik Güç ve Kapasite 

 Aerobik kapasite, çizgili kas gruplarının, aerobik metabolizmayla elde edilen 

enerjiyi kullanarak, iĢe uyum sağlama kapasitesidir. Aerobik kapasitenin birim 

zamandaki değerine aerobik güç denir (174). 3 dk ve daha uzun süreli fiziksel 

egzersizlerde aerobik güç ve kapasite performansta en önemli faktördür (103). 

Uluslararası ve önemli liglerdeki futbolcuların aerobik kapasite ortalaması 55-70 

ml/kg/dk arasında değiĢmektedir. Aerobik kapasite konusunda kaleciler en düĢük, 

orta saha oyuncuları ise en yüksek seviyededir (108). 

 Futbolda genel dayanıklılık üzerine yapılandırılmıĢ, futbola has bir 

dayanıklılığa gereksinim vardır (133). KiĢinin aerobik kapasitesini geliĢtirmede 

temel ilke, dolaĢım ve solunum sistemlerine yüklenmeyi giderek arttırarak, bu 

sistemin bir birim zamanda yaptığı iĢi artırmaktır. Yüksek aerobik kapasite 

antrenmanın yanı sıra, toparlanmayı kolaylaĢtırmak ve hızlandırmak için de hayati 

önem taĢır (185). Günümüzde futbolcuların yaklaĢık 12 km'yi zorladığı çağdaĢ 

futbolda dayanıklılık, futbol için vazgeçilmez bir özelliktir (133). Sporcuların bu 

aktiviteyi üst düzeyde yapabilmeleri, kondisyon düzeylerinin iyi olması ile mümkün 

olmaktadır (4). MaxVO2 kardiyovasküler zindeliğin de göstergesi olarak kabul 

edilmekte ve kardiyovasküler sistemin ve aerobik performansın üst sınırını ifade 

etmektedir (175). MaxVO2 kiĢinin kondisyon düzeyini gösteren en iyi kriter olarak 

kabul edilmektedir (4). Genellikle futbolcularda arzu edilen MaxVO2 değeri 60 

ml/kg/dk civarındadır (7).  
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 Futbolcunun maç esnasında yorgunluğa karĢı direnci (83), girdikleri 

anaerobik ortamdan vücutlarının yeniden toparlanması, genellikle kendilerinin 

aerobik kapasitelerine bağlı olmaktadır. Aerobik kapasiteleri güçlü olan futbolcular, 

laktik asidi kaslarından hemen uzaklaĢtırarak daha erken toparlanma olanağına sahip 

olurlar ki bu futbolcuların aerobik kapasiteleri, çok geliĢmemiĢ rakiplerine karĢı 

müsabaka boyunca daha fazla üstünlük sağlamalarına, daha canlı ve hızlı 

görünmelerine yardımcı olur (80). 

2.4. FUTSAL FĠZYOLOJĠSĠ 

 Futsal, kısa bir süre içerisinde ivmelenmelerin ve kısa sprintlerin, maksimal 

ya da maksimale yakın seviyede sergilendiği, kısa toparlanma süresine serpiĢtirilmiĢ 

yüksek yoğunluklu ve aralıklı bir spordur (34). Topa vurma, dönüĢler, müdahaleler, 

hız değiĢimleri için sürat, dayanıklılık, kuvvet ve güç seviyesi gerektirir (76). Ayrıca 

reaksiyon, alaktik ve laktik anaerobik direnç, esneklik ve hız gibi fiziksel özellikler, 

küçük bir alanda yüksek yoğunlukta performans gösteren futsal oyuncusu için 

önemlidir (20,92). Futsal, futbola göre daha küçük bir alanda (20 x 40 m), daha kısa 

bir sürede (2 x 20 dk) ve daha yüksek yoğunlukta oynanan bir oyundur. Kendine has 

özelliklerinden dolayı futbola göre daha karmaĢık bir oyun anlayıĢına sahiptir.  

 

Resim 1 : Futsal ve Futbolda Oyuncuların Saha Ġçindeki Hareketleri 

        Futsal Akademi (75)'dan alınmıĢtır. 
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 Futsal oyununun yüksek baskısı nedeni ile kalp atıĢının maksimum seviyesi 

%90'a kadar çıkabilir (28). Futbolda bu yüzde %80-90'larda görülmektedir (120). 

Futsal maçı boyunca oyunda kat edilen mesafelerin %13.7'si yüksek yoğunluklu 

koĢu, %8.9'u sprinttir (28). Futbolda bu aktiviteler, oyunun yaklaĢık %11'ini 

oluĢturmaktadır (120). Buna ek olarak, Doğramacı ve Watsford (60), bir müsabaka 

boyunca, futsalcılarının oyun süresinin %26'sında, yüksek yoğunlukta aktiviteler 

sergilediklerini söylemiĢlerdir. Bu yüzden maç esnasında oyuncu değiĢiklikleri 

futbola göre fazladır (140). Futsalcıların müsabaka boyunca hızlı hareketleri 

yaparken, yüksek seviyede güce sahip olmak için oldukça çevik olmaları da 

gerekmektedir (140). Bunun yanında, küçültülmüĢ oyun alanı, sürekli olarak rakip 

oyuncunun baskısına neden olmakta, futsal oyuncuları sürekli markaj altında ve 

rakiple 1'e 1 durumlarda kalmaktadırlar. Ayrıca alanın küçüklüğü ve sık yaĢanan top 

kayıpları, takımların atak veya savunma yaptığı bölümlerde oyuncuların hızlı karar 

vermelerini ve yüksek sprint kapasitesine sahip olmasını gerektirmektedir (120). 

 2.4.1. Futsalda Kullanılan Baskın Enerji Sistemleri 

 Futsal yalnızca anaerobik değil, aynı zamanda aerobik metabolizmanın da 

kullanıldığı aralıklı ve yüksek yoğunluklu bir spor branĢıdır. 

 Futsal sahasının boyutları ve azaltılmıĢ oyun sayısı, oyuncuların açık alanda 

oynanan futboldan, daha fazla oyuna katılmalarını gerekli kılmıĢtır. Dar alanda 

oynamak; daha fazla koĢmayı, daha hareketli olmayı ve özellikle de topsuz 

oynayarak, boĢ alan yaratmayı zorunlu hale getirmiĢtir (127). Futsal, oldukça yüksek 

anaerobik bileĢene sahiptir. Barbero-Alvarez ve arkadaĢları (28) basketbol ve 

hentbolda olduğu gibi, futsal oyununun da büyük bir kısmının yüksek yoğunlukta 

sprint aktivitelerini içerdiğini söylemiĢlerdir. Önceki çalıĢmalarda, futsalcıların kalp 

atım hızlarının 170-190 atım/dk olduğunu, maç boyunca maksimum kalp atım 

hızının %85-90'lara ulaĢtığını kaydetmiĢlerdir (28,102). Ancak bir futbol maçında, 

oyuncuların kalp atım hızları, iĢ yükü, farklı mevkilerde mücadele etmeleri ve birinci 

ve ikinci devredeki farklılıklardan kaynaklı olarak, 155-171 atım/dk olarak 

kaydedilmiĢtir (102). Bu durum, futsalın futbola göre daha yüksek yoğunlukta bir 

egzersiz Ģiddetine sahip olduğunun göstergesi olabilir.  
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 Futsalda kısa sprintler, yön değiĢtirmeler, ani durmalar, sıklıkla tekrarlanan 

ileri ve geri koĢular, top kapma, futbola göre oyuncuların daha sık Ģut çekme gibi 

aktiviteleri gerçekleĢtirmeleri anaerobik enerji salınımları ile ilgilidir. Bu 

aktivitelerin kullanılma sıklığı da enerji kullanımını etkileyen bir faktördür. 

 Futsal, anaerobik ağırlıklı oyun karakterine sahip olsa da, çoğu branĢta 

olduğu gibi futsalcıların da maç boyunca yorgunluğa karĢı dirençleri aerobik 

kapasitelerine bağlıdır. Örneğin; maç içinde alınan molalarda veya sınırsız olan 

oyuncu değiĢikliklerinde çıkan oyuncular toparlanmalarını büyük ölçüde aerobik 

kapasiteleri ile sağlarlar. Futsal maçında anaerobik metabolizmanın kullanıldığı 

aktiviteler performansı ve baĢarıyı belirleyici kriterler olsa da, iyi bir anaerobik güce 

ve kapasiteye sahip olmanın ön koĢulu, iyi bir aerobik kapasiteye sahip olmaktır. 

 2.4.2. Futsalda Anaerobik Güç ve Kapasite 

 Maksimal ve supramaksimal fiziksel egzersiz esnasında kasların anaerobik 

enerji sistemlerini kullanarak ortaya koyduğu iĢ kapasitesi "anaerobik kapasite" 

olarak ifade edilmektedir. Bu iĢin birim zamandaki değeri ise "anaerobik güç" olarak 

tanımlanmaktadır (174). Genellikle ilk 5 sn'de ortaya çıkan güç değeri, bazen de 

ikinci 5 sn'de de ortaya çıkabilmektedir (35). 

 Futsal oyuncusu, %80-100'e yakın tempoyla müsabaka boyunca sahada çok 

çabuk yer değiĢtiren, hücumda ve savunmada çoğalan, bire-bir oynayan, hücumda 

toplu topsuz mesafe kat eden ve iyi Ģut çeken oyuncu olduğu için öncelikle iyi bir 

anaerobik kapasiteye sahiptir. Futsalda yüksek Ģiddette ve kısa bir zaman dilimi 

içerisinde yapılan, anaerobik enerji ile ilgili hareketler sıklıkla meydana gelmektedir. 

Ayrıca futsal oyununun özellikleri göz önüne alınırsa, iyi bir futsal oyuncusunun; 

anaerobik güce ihtiyacı vardır (127). Futsalda, oyuncunun performansını yükseltmek 

amacıyla anaerobik güç değerlendirmesi yapmak ve antrenman programlarını buna 

göre düzenlemek önemlidir. 

 2.4.3. Futsalda Aerobik Güç ve Kapasite 

 Aerobik güç, yüksek Ģiddetli egzersizde aerobik enerji üretebilme yeteneğidir 

ve MaxVO2 ile tanımlanır. Cinsiyet farkı olmaksızın, MaxVO2 bireyin kondisyon 

seviyesini gösteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir (4).  
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 Futsalda, müsabaka sırasında ya da antrenmanlarda yüksek Ģiddetli aktiviteler 

arasında kısa aralıklı dinlenme süreleri olmasından, maç esnasında alınan 1'er 

dakikalık molalardan ve sınırsız oyuncu değiĢikliğinden kaynaklı olarak, uzun süreli 

efor sarf eden atletlerde, kayakçılarda olduğu gibi aynı düzeyde aerobik güç 

gerekmez. Ancak, futsalı ağır bir Ģekilde aralıksız yapılan koĢu, yön değiĢme ile 

yapılan koĢu, ani koĢular, durmalar ve topa ayakla vuruĢları kapsamaktadır. Bu 

Ģartlar doğrultusunda, oyuncuların önceden uygun aerobik antrenman yapması ve iyi 

bir güce sahip olmaları beklenmektedir (140). Dar alan oyunları (özellikle 5'e 5) son 

dönemlerde, futbolcularda aerobik kapasitenin geliĢimi için kullanılan bir antrenman 

metodudur (95). Bu yüzden profesyonel futsal oyuncularının, oyuna katılımları ve 

antrenmanların bir sonucu olarak iyi geliĢmiĢ bir aerobik kapasiteye sahip olduğu 

düĢünülebilir (29). Yüksek yoğunlukta seyreden bir futsal müsabakası boyunca, 

oyuncunun performansını sürdürebilmesi, yorgunluğa direnebilmesi ve sıkça girdiği 

anaerobik ortamdan vücudun tekrar toparlanabilmesi için iyi bir aerobik kapasiteye 

sahip olması gerekmektedir. 

2.5. SPORTĠF PERFORMANSTA KULLANILAN BAZI MOTORĠK 

ÖZELLĠKLER 

 2.5.1. Kuvvet 

 Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olan kuvvet, vücudun bir 

bölümünün veya tamamının, vücudun kütlesi ya da ilgili spor dalında kullanılan 

aracın kütlesinden kaynaklanan bir dirence belirli bir ölçüde dayanabilme ya da 

kasılabilme yeteneğidir (25,104). BaĢka bir ifadeyle; kasın gerilme ve gevĢeme 

yoluyla bir dirence karĢı koyma özelliğidir (39). 

 2.5.1.1. Kuvvetin Sınıflandırılması  

 Kuvvet karmaĢık bir yapıya sahip olduğundan, farklı sınıflandırmaları 

mevcuttur. Ancak, bunlar birbirinden ayrılamayan ve birinin ötekinin ön Ģartı olduğu 

sınıflandırmalardır (81). 

 Letzelter (1986), kuvveti iki kısma ayırarak incelemiĢtir (161).  

 Bunlar; 
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 Genel kuvvet : Kuvvetin herhangi bir branĢa yönelmeden, çok yönlü olarak 

kasların her branĢ için aynı seviyede ortaya koyduğu, bütün kasların kuvvetidir  

(104,169).  

 Özel kuvvet : Belli bir spor dalına yönelik olan kuvvettir. 

 Herre (1986) ise, kuvveti maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette 

devamlılık olarak sınıflandırmıĢtır (161) : 

 Maksimal Kuvvet: Sporcunun vücut ağırlığı dikkate alınmadan, kas sinir 

sisteminin istemli bir kasılma sonucu meydana getirdiği, baĢka bir ifadeyle 

sporcunun bir tekrarda üretebileceği en büyük kuvvettir. Maksimal kuvvet 

performans gücünü etkileyen temel bir niteliktir (38,43,62,181). 

 Çabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dıĢ 

dirençleri yenebilmesi, bir kas veya kas kümesinin mümkün olan en büyük kuvveti 

üretmesi, en kısa sürede de gerekli olan aktiviteyi yapmasıdır (17,25). Çabuk kuvvet, 

sürat ve kuvvetin bir ürünüdür. 

 Kuvvette Devamlılık: Sürekli kuvvet gerektiren çalıĢmalarda kasların 

çalıĢmayı sürdürebilme yeteneği ya da sporcunun uzun süreli güç performanslarında 

yorgunluğa karĢı tolerans düzeyi olarak tanımlanabilir (38,62,161,185).  

 Kasların kasılma türüne göre yapılan (kasların çalıĢma biçimlerini) sınıflama 

Ģöyledir (25) : 

 Dinamik Kuvvet: Kas kasılma sırasında kısalır. Bu kuvvet sayesinde sporcu 

kendi ağırlığını ya da baĢka bir cismin ağırlığını ve diğer dirençleri yenebilir (145).  

 Statik Kuvvet: Kasta gözle görülen bir kısalma olmasa da yüksek bir gerilim 

ile kuvvet ortaya çıkar. Kas içi genleĢmelerin söz konusu olduğu statik kuvvette, 

direnç karĢısında, sporcu durumunu korur, iç ve dıĢ kuvvetler birbirine uyum sağlar 

(145).  

 Kuvvetin geliĢtirilmesi ile ilgili yapılan sınıflandırmada ise kuvvet relatif ve 

salt kuvvet olarak ikiye ayrılmıĢtır:  
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 Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi vücut ağırlığına karĢı geliĢtirebildiği 

mümkün olan en büyük kuvvettir (161). 

 Salt Kuvvet: Vücut ağırlığı ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor 

dalında hareketi uygularken geliĢtirdiği kuvvet olarak tanımlanabilir (161). 

 2.5.2. Dayanıklılık 

 Dayanıklılık her spor dalı için önemli bir motorik özelliktir. Yüklenme 

sırasında yorgunluğa karĢı koyabilme yeteneği olan dayanıklılık, genel anlamda; 

kiĢinin psikolojik ve fizyolojik olarak sahip olduğu performansının üstündeki 

yüklenmelerle ortaya çıkan iç ve dıĢ dirençleri yenebilmek amacıyla, organizmanın, 

sportif eylemin kalitesinde herhangi bir düĢüĢ olmaksızın statik veya dinamik 

güçlerin yarattığı fiziki ve fizyolojik yorgunluğa uzun süre karĢı koyabilme veya 

yüklenme sonrası hızlı bir Ģekilde yenilenebilme yeteneğidir (55,56,104,106).  

 Dayanıklılık, organizmanın belirli istekler ve yüklenmeler altında çeĢitli 

Ģekillerde çalıĢtırılmasının sonucudur ve sporculardaki kondisyonun önemli bir 

bölümünü oluĢturmaktadır (62,85). Aerobik ve anaerobik metabolizmanın 

yeterliliğine dayanmaktadır ve bunun yanında dayanıklılık, kas fibrillerindeki 

devamlı kas kasılmasının baĢarısını göstermektedir (124,185). 

 2.5.2.1.Dayanıklılığın Sınıflandırılması 

a. Spor Dalına Özgü Olup Olmama Yönünden Dayanıklılık 

 Genel Dayanıklılık: Herhangi bir spor dalıyla ilgili olmayan tüm 

organizmanın mukavemet gücü olarak ifade edilmektedir. Bütün spor branĢlarında 

sporcuların temel bir genel dayanıklılık düzeyine sahip olması gerekmektedir. Bu 

temel yapı üzerine spor dalına özgü çalıĢmalar yapılmaktadır. Her sporcunun yeterli 

seviyede genel dayanıklılığı sahip olmasının önemini araĢtırmacılar da 

vurgulamaktadır. Bompa, "Genel dayanıklılık sporcuların yarıĢmalardaki 

yorgunluğun üstesinden gelebilmek için yüksek bir çalıĢma kapsamını baĢarılı bir 

Ģekilde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yarıĢmalar için daha hızlı bir 

biçimde toparlanmalarına destek vermektedir." diyerek bu önemi vurgulamıĢtır (38). 
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 Özel Dayanıklılık: BranĢın gerektirdiği teknik-taktik uygulama ile ortaya 

konulan kombine bir dayanıklılıktır (145). Özel dayanıklılık, müsabaka Ģartlarına 

yönelik antrenman uygulamalarının yapılmasını sağlayan bir özellik olup, belli 

branĢların özelliklerini etkilemese de yaptırılan antrenmanın türü, değiĢik atletik 

iĢlerin yapılması ya da yarıĢma heyecanı gibi etmenler tarafından etkilenmektedir 

(37,42).  

 b. Kasların Enerji Kullanımı Açısından Dayanıklılık 

 Aerobik Dayanıklılık: Yapılan iĢte harcanan enerji dengelidir. Genellikle 

organizmanın O2 borçlanmasına girmeden, yeterli O2 ortamında ortaya koyduğu bu 

dayanıklılık, organizmanın tamamen aerobik enerji üretimine bağlı olarak meydana 

gelen bir kondisyon özelliğidir (145). Aerobik dayanıklılıkta enerji, O2 ve enerji 

kaynaklarından faydalanarak oksidasyon yolu ile sağlanmaktadır (104).  

 Aerobik dayanıklılık, özellikle uzun süren yüklenmelerde performansın en 

önemli belirleyicisidir. Uzun sürse bile, egzersizlerin yapılmasında bazen maksimal 

veya submaksimal hareket hızlarının yaratılabilmesi ve bu Ģiddetteki yüklenmelerin 

kolayca yapılabilmesi aerobik dayanıklılık düzeyine bağlı olmaktadır (158). 

 Anaerobik Dayanıklılık: Organizmanın oksijensiz enerji oluĢum sistemidir 

(169). Bu sistemde, yüksek Ģiddetteki yüklenmelerde glikojenin oksidasyonu için O2 

yetmiyorsa enerji anaerobik yolla sağlanmakta ve bu durumda anaerobik 

dayanıklılıktan söz edilmektedir (85). 

 Anaerobik çalıĢmaların temelinde en az iki reaksiyon vardır. Bunlar; alaktik 

anaerobik yol ve glikoz reaksiyonudur (laktik anaerobik yol). Alaktik anaerobik 

yolda kreatin fosfat çözülerek dağılmakta ve fosfor grupları ATP üzerinde yeniden 

senteze uğramaktadır (145). Bunda belirleyici faktör kasların fosfojen sistem 

kapasitesi ve uyumudur (144). Laktik anaerobik yol ise, karbonhidratların 

fermantasyon ile dağılarak süt asidi oluĢturmaları ile gerçekleĢmektedir (145). Laktik 

dayanıklılık, sporcunun 30-90 sn sürelerde yaptığı Ģiddetli egzersiz ile oluĢan laktik 

aside karĢı baĢa çıkabilme kapasitesidir. Bu tip dayanıklılık aynı zamanda mental 

dayanıklılığı da içermektedir (83). 
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 c. Sürelerine Göre Dayanıklılık : 

 Kısa Süreli Dayanıklılık: Maksimal yüklenme yaklaĢık olarak 45 sn ile 2 dk 

arasında ve fizyolojik süreçler, süratle ve anaerobik ortamda gerçekleĢir (104). Kısa 

süreli dayanıklılıkta, oksijen borcu oldukça yüksektir (184). 

 Orta Süreli Dayanıklılık:  Keul'e göre (1975), aerobik enerji kullanımı 

seklinde 2-8 dakikalık yüklenme olarak kendini gösterir (104). Orta süreli 

dayanıklılıkta anaerobik ve aerobik enerji söz konusu olmasına rağmen, yavaĢ yavaĢ 

aerobiğe geçiĢ vardır (145). Hangi yoldan daha fazla enerji kullanıldığının 

belirlenmesinde yapılan sporun süresi etkilidir (158). 

 Uzun Süreli Dayanıklılık:  Holmann ve Keul'a göre, 8 dakikanın üzerinde 

aerobik enerji kullanımının söz konusu olduğu, sporcunun spor disiplininin yapısına 

göre süratte ve hareketin temposunda hiçbir düĢüĢ olmadan devam etmesidir (85). 

Uzun süreli dayanıklılıkta kalp atımı çok yüksek (180 atım/dk), kalbin dakika 

volümü 30-40 lt arasında ve akciğerlere alınan hava 120-140 lt'dir (37).  

 ç. Diğer Motorik Özelliklerle İlişkisi Açısından Dayanıklılık 

 Kuvvette Dayanıklılık: Sürekli ve sıkça tekrarlanan kasılmalarda, kas 

sisteminin yorgunluğa karĢı koyup (146), aktiviteyi uzun süre devam ettirebilmesidir. 

 Süratte Dayanıklılık: Sportif aktivitelerde yorgunluğa karĢı koyup 

performansta herhangi bir düĢüĢ olmadan sürat verimini devam ettirebilme 

yeteneğidir (159). Dayanıklılık üzerine inĢa edilmiĢ sürat, birçok spor branĢında 

önemli bir yer tutar ve baĢarı için gerekli bir unsur olarak görülür.  

 2.5.3. Sürat 

 Sürat, insanın kendisini en yüksek hızla bir yerden baĢka bir yere hareket 

ettirmesi, hareketlerin mümkün olduğu kadar büyük bir hızla yapılması ve mümkün 

olan en kısa süre içerisinde hareket edebilme özelliği olarak tanımlanır (21,83). 

Fizyolojik açıdan bakıldığında ise sürat, kaslar ve sinir sisteminin hızlı çalıĢmasına 

bağlı hareketsel bir yetenek olarak da tanımlanmaktadır (132). 



32 

 

 Sporda, verimi belirleyen motorsal yetilerden biri olsa da, diğer yetilere göre 

geliĢtirilmesi en sınırlı olan, genellikle kiĢinin kalıtımsal olarak getirdiği fizyolojik 

potansiyel üzerine çalıĢılıp iyileĢtirilebilen bir özelliktir (25,62).  

 2.5.3.1. Süratin Sınıflandırılması 

 Sporda sürat yalnız bir faktörden oluĢan bir özellik olmayıp, aynı zamanda 

hareketin yapılıĢıyla, sportif teknikle bağıntılı olarak spor türüne özgü bir özelliktir 

(104). Sürat genel ve özel sürat olarak gruplandırılmasının yanı sıra, fizyolojik ve 

antrenman açıdan da gruplandırılmıĢtır. 

 Genel Sürat: Bir branĢa özgü olmadan, herhangi bir hareketin hızlı anlamda 

yapılabilme kapasitesidir (38). 

 Özel Sürat: Her branĢa özel performans karakterinin gerektirdiği sürat 

özelliklerinin yeterli çabuklukta gerçekleĢtirilmesidir (25). 

 - Fizyolojik açıdan; 

 Algılama Sürati: Hareketlerin daha hızlı yerine getirilmesini sağlar. Bu sürat 

ile vücudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler düzenlenir (62). 

 Reaksiyon Sürati: Bir uyarı verildikten sonra, hareketin ilk tepkisinin ortaya 

çıktığı kas kasılmasına kadar geçen süreyi içerir (62). Reaksiyon sürati bir hareketin 

gerçekleĢmesi için algılama ve tepki gösterme yeteneğidir (43). 

 Hareket Sürati: Sporcunun ilk hareketi ile bitiĢ hareketleri arasında geçen 

süredir (169). Hareket süratini kendi içinde üçe ayırmak mümkündür; 

 İvmelenme Sürati: Oyuncunun minimum zaman miktarı içerisinde 

maksimum sürate ulaĢmasını sağlayan süratteki değiĢim oranıdır ve 4.572 m ya da 

9.144 m gibi kısa mesafelerde süratli koĢu performansının değerlendirilmesiyle sık 

sık ölçülür (125,129). Sporcuların baĢarısı için, etkin bir Ģekilde maksimum koĢu 

hızına ulaĢması ve ivmelenmesi önemlidir. 

 Ortalama Sürat: Hareketin zamanına ve mesafesine göre değiĢir. Hareket 

hızının hesaplanarak koĢulan metreye bölünmesi ile elde edilir (169). 
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 Maksimum Sürat: Ġvmelenme sürati ile elde edilen en büyük hızdır (169). 

 - Antrenman bilimi açısından; 

 Bireysel Hareketin Hızı: Vücut kısımlarının ortaya koyduğu hareket hızıdır. 

Devirsiz sporlarda görülen bu hareket hızı, devirsiz hareket akıĢını en az sürede 

uygulayabilme yeteneğidir (145).  

 Hareketin Frekansı: Birim zamanda yapılan hareket sıklığını anlatır. 

DeğiĢik eklemlerin maksimal hareket hızları farklıdır. Örneğin; parmak eklemleri 

arasında; 300-400 fr/dk iken, el bileği ekleminde 690 fr/dk'dır (62).  

 Sprint Sürati: Sporcunun yaklaĢık olarak 30 m'ye kadar oluĢturduğu süreye 

denir. Sporcu maksimal süratine 4-5 sn ya da 28.5-36.5 m arasında ulaĢmaktadır 

(145). 

 Aksiyon (ĠĢ Yapma) Sürati: Hareketin uygulanmasında ortaya konan iĢin 

süratidir (145).  

 Süratte Devamlılık: Sporcunun süratini uzun süre devam ettirebilme 

yeteneğidir (25). Konter, süratte devamlılığı sporcunun ulaĢtığı süratini istenilen süre 

ve spora özgü olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanımlamaktadır (113). 

 2.5.4. Çeviklik 

 Çeviklik bir hareketler serisi boyunca hızlıca yön değiĢtirirken vücut 

pozisyonunu doğru kontrol etme yeteneğidir (171). Chelladurai'ye göre çeviklik, 

algılanan bir uyarana tepkide bütün vücudun hızlı ve doğru hareketidir (41). Turner 

ve ark. (162) ise çevikliği, sürat kaybı olmadan dengeyi koruyarak hızlıca yön 

değiĢtirme yeteneği olarak ifade etmiĢlerdir. 

 Çeviklikle, vücudun organlar bütününün veya belirli bir bölümünün, 

yapılması gereken ideal açısal değerliliklere getirilmesi baĢlıca amaçtır. Çevikliğin 

kalitesi, hız, denge, güç ve koordinasyonun ortaklığını gerektirir (101). 

 Çeviklik karar verme mekanizmaları ve yön değiĢtirme hızı gibi psikolojik ve 

fiziksel iki ana bileĢenden oluĢur (149). Çeviklik özelliğinin en tuhaf yanı, bu kadar 

çok özelliğin çok kısa bir zaman birimi içerisinde koordine edilip bir bütün halinde 
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ortaya konulmasıdır (138). Bütün motorik davranıĢların kondisyonel ve koordinatif 

kalitesini ifade eden çeviklik, kiĢinin pozisyonunu değiĢtirme hızı ile iliĢkilidir (132). 

Çeviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanılan bir terim olup, çoğu sporun ve etkinliğin 

önemli bir elemanı olarak düĢünülmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksörün, 

ayakuçlarında dönüĢünü tamamlayan bir bale dansçısının ve rakibini yere indirmeyi 

baĢaran bir güreĢçinin yaptıkları çeviklik örnekleri olarak düĢünülebilir (30). 

 2.5.5. Hareketlilik (Esneklik) 

 Sportif anlamda hareket geniĢliği olarak ifade edilen esneklik, hareketleri 

kiĢinin eklemlerinin izin verdiği süre içerisinde açısal değer olarak büyük bir geniĢlik 

içerisinden yapabilme yeteneğidir (59,115). Esneklik, kiĢisel farklılıklar, kasın 

esnekliği ve eklemi saran bağları etkileyen fiziksel özellikler ile iliĢki içerisindedir 

(169). 

 GeniĢ oranda hareketi performe edebilme kapasitesi fleksibilite (esneklik) 

veya çoğunlukla da tam anlamıyla mobilite (hareketlilik) olarak bilinir ve 

antrenmanda epeyce bir öneme sahiptir. Bir kimsenin hızlı hareketleri büyük açıda 

ve kolay olarak yapılabilmesinde esneklik en baĢta gelen temel ihtiyaçtır (83). 

 2.5.5.1. Hareketliliğin Sınıflandırılması 

 Hareketlilik 3 farklı Ģekilde sınıflandırılır. Bunlar: 

 - Aktif ve Pasif Hareketlilik 

 - Dinamik ve Statik Hareketlilik 

 - Genel ve Özel Hareketlilik 

 Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasıdır. Sporcunun 

agonistlerinin kasılmasının ardından antagonistlerin uzaması nedeniyle bir eklemde 

yardımsız gerçekleĢebilecek en büyük hareket geniĢliğidir (176).  

 Pasif Hareketlilik: DıĢ kuvvetlerin yardımı ile tek baĢına antagonistlerin 

uzama ve gevĢeme yetisi yoluyla bir eklemde, dıĢ kuvvetlerin yardımı ile 

oluĢabilecek en büyük hareket geniĢliği anlatmaktadır. Aktif hareketliliğe göre daha 

büyük eklem hareketliliğine ulaĢılır (83,176). 
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 Dinamik Hareketlilik: Kasın peĢ peĢe aktif olarak esnetildiği ve bu sırada 

bir ritim ve hıza sahip olunduğu hareketliliktir. Genelde statik hareketlilikten daha 

büyüktür ve kas kullanımı daha yoğundur (83). 

 Statik Hareketlilik: Kasların boylarında bir değiĢim olmadan bir dirence 

karĢı koyulan, eklem durumunun belli bir süre korunduğu, stretching 

uygulamalarında kullanılan hareketliliktir (83,104,176). 

 Genel Hareketlilik: Vücudumuzdaki önemli eklemlerin hareketlilik 

yeteneğini belirtmektedir (15). Bunlar; omuz, kalça ve omurga eklemidir. 

 Özel Hareketlilik: Hareket akıĢı içerisinde kullanılan belli eklemlerin 

çalıĢtırılmasıdır (15). 

2.6. HAREKET VE ANTRENMAN BĠLĠMĠNDE ENERJĠ 

SĠSTEMLERĠ 

 Ġnsanın hareket edebilmesi için gerekli olan mekanik enerjinin kaynağı, 

aslında besinlerin vücudumuzda kimyasal enerjiye dönüĢmesidir (42). Hücrelerde 

okside olup, bu esnada yüksek miktarda enerji açığa çıkaran bu besinler 

karbonhidrat, yağ ve proteinlerdir. 

 Kimyasal enerjiyi mekanik iĢe çeviren bir mekanizma olan kaslar, insan 

metabolizmasındaki enerji oluĢumunun ve dönüĢümünün son durağıdır (42,83). 

 2.6.1. Adenozin Trifosfat (ATP) 

 Besin maddelerinin parçalanmasıyla oluĢan enerji, direkt olarak mekanik 

enerjiye dönüĢtürülemez (83). Bu enerji daha çok, kas hücrelerinde depolanabilen, 

ATP diye bilinen baĢka bir kimyasal bileĢiğin yapılmasında kullanılmaktadır (42).  

 ATP'nin bir adenozin ile üç fosfattan oluĢmakta, son iki fosfat arasında 

"yüksek enerji bağı" bulunmaktadır. Bu bağ parçalandığında meydana gelen enerji, 

çıktığı hücrenin özelliğine göre hayati fonksiyonların yerine getirilmesini 

sağlamaktadır. Bir mol ATP parçalandığında yaklaĢık 7-12 kcal enerji açığa 

çıkmaktadır (66). Hücre içerisindeki ATP miktarı sınırlı olup (84) egzersiz sırasında 

devamlı yeniden sentezlenmesi gereklidir. Bunun için 3 farklı metabolizma görev 

almaktadır.  Bu sistemler Ģunlardır: 
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 2.6.2. Anaerobik Sistem 

 Anaerobik sistem; kısa süreli ve yüksek Ģiddetli aktiviteler için, enerjinin 

oksijensiz ortamda üretildiği sistemdir. Bu sistemde enerji, 2 yoldan sağlanır.  

 2.6.2.1. Fosfojen Sistem (ATP-PC) 

 Oksijensiz ortamda gerçekleĢen, ancak yan ürünün laktik asit olmadığı, 

vücudun acil enerji üretim sistemidir (18,84). Var olan enerjinin hızlı bir Ģekilde 

kullanılmasını sağlayan ve kimyasal olarak çalıĢan iki bileĢen ATP ve kreatin fosfat 

(CP), kas içinde depoludur ve kullanılmak üzere hazır bulunur (42). Fosfojenler adı 

verilen ATP ve CP parçalanarak, kısa süreli akut egzersizler için enerji kaynağı 

olurlar (156). Kaslarda depolanmıĢ olan CP'nin parçalanması ile açığa çıkan enerji, 

ADP ve P'nin bir araya gelmesiyle yeniden elde edilir. Her bir mol CP parçalanması 

sonucu bir mol ATP oluĢur (31). 

 ATP-PC sistemi, en hızlı harekete geçen sistemdir. Bu enerji kaynağı 10 sn 

kadar süren yüksek Ģiddetli çalıĢmalarda, ani çıkıĢ ve ivmelenmelerde, dalma, halter, 

atlama, fırlatma ve sıçramalarda, smaçlar, bloklar, devrilmeler, topu fırlatmalarda 

enerji kaynağı olarak temel rol oynamaktadır (4,17). Çünkü yüksek Ģiddetteki 

aktiviteler sırasında, ATP çabuk bir Ģekilde kullanılır ve organizmanın O2 sistemi bu 

kadar hızlı bir tempoda ATP üretme becerisine sahip değildir (156). 

 ATP ve CP'nin kas depoları oldukça sınırlıdır. 1 kg kasta 4-6 mmol ATP, 15-

17 mmol CP vardır. 1 mol ATP parçalandığında 7-12 kcal enerji açığa çıkarken, CP 

parçalandığında açığa çıkan enerji 0.15-0.17 kcal'dir (175).  

 ATP-CP sistemi ne kadar enerji üretilebildiğinden daha çok, ne kadar hızlı 

enerji üretilebildiği ve egzersizin sonlandırılmasından sonra 2-3 dakikalık dinlenme 

sırasında, CP depolarının ne kadar çabuk yenilenebildiği konuları açısından oldukça 

önemlidir (163). ATP-CP depoları tamamen tüketildiği takdirde %70'i ilk 30 sn'de, 

tamamı ise 3-5 dk içerisinde yerine konulur (35). 

 2.6.2.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz) 

 Laktik asit sisteminde glikojen, anaerobik yolla parçalanmaktadır. Bu 

parçalanma tam olmasa da sonunda ATP'nin yeniden sentezlenmesi için gerekli 
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enerji sağlanmaktadır. Yeterli O2 sağlanamadığından, pirüvik asit sitrik asit 

döngüsüne girememekte ve son ürün olarak laktik asit oluĢmaktadır.  

 Normal koĢullarda 100 cc kanda 10 mgr (veya 1,1 mmol/lt) laktik asit 

bulunur ve anaerobik enerji metabolizmasının çalıĢması devam ettiği sürece, laktik 

asidin oluĢumu ve kan-kasta birikimi de artmaya devam etmektedir (10,18). Yüksek 

Ģiddette bir egzersiz sırasında kandaki laktik asit miktarı 16-20 mmol/lt'ye kadar 

yükselebilmektedir. Kasta ise bu oran, daha büyük miktarlara ulaĢmaktadır. Bunun 

sonucunda, vücudun asit-baz dengesi bozulmakta ve vücutta asidik bir ortam 

oluĢmaktadır (126).  

 Asit ortam pH‟ı düĢürmekte ve mitokondrilerdeki bazı enzimlerin aktivitesini 

engellemektedir (63). Bu asidik ortam, bir takım fizyolojik fonksiyonları 

etkilemekte; insan vücudunun normal çalıĢması engellenmekte ve erken yorgunluk 

oluĢmaktadır (126). Yüksek yoğunluktaki aktivitelerde kan pH seviyesi, istirahat 

esnasında 7.4'ten 6.6'ya kadar düĢebilmektedir (42). Bu, karbonhidratların yıkım 

oranını yavaĢlatmaktadır. Aerobik yola göre anaerobik yolla daha sınırlı sayıda ATP 

yenilenmektedir (1 mol glikojen, 3 mol ATP). Aerobik yolla 1 mol (180 gr) 

glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir (151). 

 Laktik asit sistem, ATP-CP sistemine göre daha uzun süren Ģiddetli 

çalıĢmalarda kullanılan yoldur (38). Bu sistem en çok 1-3 dk arasında yapılan 

egzersizlerde, 400 m, 800 m koĢusunda ATP için devreye girer. Bunun yanı sıra bu 

sistem bazı sporlarda, orta mesafe yarıĢlarında yarıĢın son anlarında büyük önem 

taĢır (151). Laktik asit sistemi ATP-PC sistemi kadar hızlı değildir; ancak yarısı 

kadar hızda iĢler (18). Laktik asit oluĢumuna sebep olan bu egzersiz Ģiddetinin 

devam ettirilme süresi 2-3 dk'dan fazla olamaz. Bu enerji sisteminin besin kaynağı 

yalnızca karbonhidratlardır (144). 

 2.6.3. Aerobik Sistem 

 Aerobik sistem 2 dk ile 2-3 saat süren olaylarda, O2'nin ortamda bulunmasıyla 

karbonhidrat ve yağların H2O ve CO2'ye kadar parçalanması ile enerji elde 

edilmesini sağlamaktadır (38,42). O2 kullanılarak oluĢan kimyasal reaksiyonlar hücre 

içinde mitokondri adı verilen bir organel içerisinde meydana gelmektedir (9). O2, 

ATP yenilenmesini durdurmaksızın devam ederek, laktik asidin birikmesine engel 
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olmaktadır. O2 bunu, ATP yenilendikten sonra pirüvik asidin çoğunu laktik aside 

dönüĢmeden aerobik sisteme göndererek yapmaktadır (62). Aerobik yolda ATP 

üretimi, anaerobik yollara göre daha yavaĢ olmasına rağmen, kapasitesi hemen 

hemen sınırsızdır. Aerobik metabolizma sisteminde, anaerobik metabolizmada 

üretilenden çok daha fazla, toplamda 38-39 mol ATP (yaklaĢık olarak 3 molü 

anaerobik yol ile) üretilir (163,175). ATP'nin aerobik ortamda üretimi, kreps 

döngüsü ve elektron transfer zincirinin beraber çalıĢması sonucu oluĢur. ATP'nin 

aerobik üretimi oksidatif fosforilizasyon olarak da isimlendirilir (175). 

 Uzun süren çalıĢmalarda ön planda kas glikojeni ve daha az ölçüde de 

karaciğer glikojeninden yararlanılmaktadır. Yüklenme süresinin artmasıyla, enerji 

ihtiyacı giderek yağların oksidasyonu ile karĢılanmakta (145) ve proteinlerin 

parçalanması söz konusu olabilmektedir. Fakat proteinler, vücutta genellikle enerji 

kaynağı olarak kullanıldığı tek sistem aerobik sistemdir (80). Yağların enerji kaynağı 

olarak kullanıldığı tek sistemdir. 1 molekül yağ asidinin oksijenli ortamda 

parçalanmasıyla, karbonhidratlardan daha çok ATP üretimi sağlanır. Oksidasyona 

uğrayan besin maddelerinin türü; çalıĢmanın nitelik ve niceliğine, beslenmeye ve 

sporcunun antrenman durumuna bağlıdır (80).  

 

ġekil 1 : Enerji Sistemleri ve Sistemlerin Egzersiz Sürecindeki Katkısal Oranları 

  Yıldız (174)'dan alınmıĢtır. 
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2.7. KADINLARIN YAPISAL, FĠZYOLOJĠK VE MOTORĠK 

ÖZELLĠKLER  

 2.7.1. Kadınlarda Yapısal Özellikler 

 2.7.1.1. Ġskelet Sistemi 

 Kadın ve erkek iskeletlerine bakıldığında, kadınların daha ince, narin ve az 

kemik yoğunluğuna sahip olduğu görülmüĢtür (83). Kemik yoğunluğu erkeklerde 

kadınlardan 1.25-1.5 kat daha fazladır. Aynı vücut ölçülerine sahip olan kadın ve 

erkek, alt ve üst ekstremitelerine göre kıyaslandığında erkeklerin genelde uzun üst, 

ön kol ve uzun bacaklara sahip oldukları, alt bacakların, ayakların ve ellerin 

kadınlarda daha kısa ve küçük olduğu görülmüĢtür (13). Kadınların omurga uzunluğu 

erkeklerin yaklaĢık %86'sı kadardır ve kadınlardaki kalça oynakları arasındaki 

geniĢlik erkeklerden daha büyüktür  (8,83).  

 Kız ve erkek çocuklarının fiziksel kapasitesi 10 yaĢına kadar eĢittir. Ergenlik 

döneminde kızların göğüs kafesi geliĢimi, erkeklere göre daha çabuk olsa da, 16 

yaĢından itibaren erkeklerin göğüs kafesleri geliĢirken, kızların bu geliĢim yerine 

karın boĢluklarında daha fazla bir geliĢim söz konusu olmaktadır (111). Kadınlar 

erkeklere göre daha dar bir omuz yapısına sahiptir ve bu farklılık genelde kendini 15 

yaĢından sonra göstermektedir (8). 

 12 yaĢına kadar kızlar erkeklere göre daha uzunken, bu yaĢtan sonra 

erkeklerde daha uzun olmaktadır (13). 12-18 yaĢları arasında erkeklerde bacak 

uzunluğu 11.2 cm artarken, bu durum kadınlarda 3 cm kadardır. Kızlar 12 

yaĢındayken, boy uzunluklarının %83'üne, alt ekstremite uzunluklarının ise %96'sına 

eriĢirler (6). 

 Ergenlik döneminde kemik geliĢimi bakımından kızlar erkeklerden 2 yıl daha 

ileridedir. Çünkü östrojen hormonu uzun kemiklerdeki geliĢimi hızlandırır. Kemik 

geliĢimi kızlarda yaklaĢık 18, erkeklerde 21-22 yaĢına kadar devam eder ve 

kadınlarda 18-21 yaĢları arasında kemik geliĢimi en son halini alır (50,83). Kızların 

ergenlik yaĢı erkeklerden iki yıl daha önce baĢladığından, uzun kemiklerin epifizyal 

merkezlerinin kemikleĢmesi daha erken yaĢta baĢlamaktadır. Bu nedenle kadınlar 
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erkeklere oranla diz civarında daha az epifizyal yaralanmalara maruz kalmakta ve bu 

nedenle kızlarda uzunlamasına büyüme daha sınırlı olmaktadır.  

 Kadınların eklem ve bağları daha zayıf, kemikleri daha kırılgandır. Bu 

yüzden kemik, eklem ve bağ yaralanmaları riski kadınlarda erkeklere göre daha 

fazladır (13). Bunun yanı sıra daha iyi stabilize sağlanabilmesi için kadınların diz 

eklemleri erkeklerden daha büyüktür (83). Menisküsler kadınlarda daha küçüktür, 

kemik korteksleri daha incedir ve eklemlerde sürtünme daha azdır. Bu nedenle 

kadınlarda esneklik erkeklerden daha iyi geliĢmiĢtir (6,7). 

 2.7.1.2. Boy ve Vücut Ağırlığı 

 Ergenlik çağına kadar kızlarla erkekler arısında boy ve kilo farklılığı olmasa 

da, bu çağdan sonra kızların boy ve kilo geliĢimleri hızla artıĢ göstermesine rağmen, 

2-3 yıl sonra erkekler kızları geçerler (6). Yapılan araĢtırmalarda kadın sporcuların, 

erkek sporculara göre 5-10 cm daha kısa olduğu tespit edilmiĢtir. Vücut ağırlığı 

üzerine yapılan araĢtırmalarda ise, kadınların 10-15 kg daha hafif olduğu 

bulunmuĢtur (111). Erkeklerin geliĢmesi 15 yaĢ civarında baĢlayıp 20-23 yaĢlarına 

kadar devam ederken, kadınların geliĢmesi ise 18-20 yaĢlarına kadardır (13). 

 2.7.2. Kadınlarda Fizyolojik Özellikler 

 2.7.2.1. Hormonal Sistem 

 Ergenlik çağına kadar kadın ve erkekler arasında fizyolojik açıdan anlamlı 

fark bulunmasa da, bu çağdan sonra belirgin bir farklılık ortaya çıkmaktadır. Bu 

farkın en büyük nedeni cinsiyet oluĢumunda büyük bir öneme sahip olan 

hormonlardır (82). Cinsiyet değiĢikliğine neden olan hormonlar erkeklerde 

testosteron, kadınlarda östrojen hormonlarıdır. Testesteronun salınımıyla kas 

geliĢimi, östrojenin salınımıyla daha çok yağ hücreleri geliĢmektedir (145). Sporcu 

olmayan kadınlarda, vücutta %27 yağ bulunurken, sporcu olmayan erkeklerde bu 

oran yaklaĢık %15'tir (50). 

 Östrojenin kadında özellikle göğüsler, kalçalar ve deri altı dokusunda yağ 

birikimini arttırdığı bilinmektedir. Bu da antrenmanlı olsun olmasın kadınlarda 

erkeklere göre %50 oranında daha fazla yağın varlığı anlamına gelir (82).  
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 Yüksek enerji harcayan yüzücü ve koĢucularda menarĢ, sporcu olmayanlara 

oranla daha geç baĢlamaktadır. Sporcu olmayan kızlarda 10-12 yaĢta menarĢ 

görülürken, sporcularda 13-14 yaĢa kadar menarĢ görülmeyebilmektedir. MenarĢ 

yaĢı dünyanın değiĢik bölgelerinde de farklılık göstermektedir. Bu farklılık genetik 

ve beslenme alıĢkanlıklarına bağlı olduğu sanılmaktadır (16). Bazı kadın sporcuların 

spor yapmayan hemcinslerine oranla daha fazla ağrılı adet gördükleri saptanmıĢ, 

ağrılı adet görme oranı olimpik düzeydeki sporcularda 2 kat daha fazla bulunmuĢtur. 

Yoğun egzersiz yapan kadınlarda adetin tamamen durduğu ya da adet döngüsünün 

bozulduğu gözlenmiĢtir. Bu durum uzun mesafe koĢucularında sıklıkla görülür. Bu 

değiĢiklik egzersizin Ģiddeti, diyet ve stresle ilgilidir. Yoğun egzersiz programlarıyla 

vücut yağ oranının düĢmesi ve yetersiz protein alımı da normal adet döngüsüne zarar 

vermektedir. Ancak, aĢırı egzersizlerle oluĢan adet döngüsü bozukluklarının kadın 

üretim fonksiyonlarına zararlı olmadığı saptanmıĢtır (13). 

 2.7.2.2. Kas Yapısı 

 Kadındaki kasların vücut ağırlığına katılma oranı sadece %35.8'dir. Buna 

karĢılık erkekte bu oran ortalama %41.8 dolaylarındadır. Kadınlarda ortalama kuvvet 

baĢarısı erkek kaslarındakinin %50-80'i kadardır. Kas sistemi, bilhassa üst 

ekstremitelerde hacim ve uzunluk yönünden erkeklere göre daha az geliĢmiĢtir (145). 

Bu fark puberteden sonra erkek çocuklarda artan testosteron hormonunun etkisine 

bağlıdır (82). 

 Kas tendonları kadında daha küçük, daha zayıf ve gevĢek, kas tonusu ve kas 

kuvveti daha zayıftır. Kaslar daha kolay yorulur ve verimi düĢüktür (9,50). Fakat 

kadınlarda da erkeklerde olduğu gibi ağırlık antrenmanları ile kuvvet geliĢtirilir 

(111). AraĢtırmalar kadında koldan çok, sırayla kavrama gücü, omuz, bacak kas 

gücünde artıĢ olduğunu göstermektedir. Kadınlarda, direnç antrenmanları kasta 

büyük artıĢlara sebep olur fakat direnç antrenmanının neticesinde kas kuvvetinde ve 

dayanıklılığındaki geliĢmeler erkeklerdekine göre kadınlarda daha azdır (6). 

 Yapılan çalıĢmalarda erkeklerdeki kas liflerinin kadınlardaki kas liflerine 

göre daha kalın olduğu belirtilmiĢtir. Hızlı ve yavaĢ kasılan fibril oranları konusunda 

kadın ile erkek arasında fark bulunmamıĢtır. Gerek erkek gerekse kadınlarda 

dayanıklılık sporları yapanlarda yavaĢ kasılan fibril oranı yüksek bulunmuĢtur (13).  
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 2.7.2.3. Vücut Yağ Oranı 

 Kadın ve erkek arasında en önemli morfolojik farklardan biri, yağ dokusu 

miktarı ve dağılımı ile ilgilidir (185). Hem kadında hem de erkekte vücudun %3-5'i 

kadar oranda hücre zarlarının ve sinir sisteminin düzgün çalıĢması için yağ vardır. 

Kadınlarda buna ek olarak %5-8 cinsiyete özel yağ vardır (134). Bu yağ kitlesinin 

rengi beyazdır, içerisinde mitakondria ve kılcal damar yoktur. Ġç ısıyı izole eder, 

destek doku vazifesi görür (185).  

 Puberte öncesi vücut yağ oranı; kızlarda %19, erkeklerde ise %15 daha az 

bulunmuĢtur. Puberteden sonra bu oran kadınlarda %23, erkeklerde ise %15 

Ģeklindedir (6). 18-22 yaĢındaki erkeklerde %12-16 oranında yağ olduğu bulunurken, 

kadınlarda ise bu oran %22-26 olarak bulunmuĢtur. Deri altı yağ dokusu kalçada, 

göğüste (%12.7) ve uyluğun üst bölgelerinde yoğunlaĢır. Ergenlik dönemi, kızlar için 

vücut yağ oranı yüzdesi %18-20 arasındadır ama bu oran adolesan çağında % 23-

27'ye ulaĢır. Bu oranların orta ve daha ileri yaĢtaki kadınlarda %28-32 kadar olduğu 

görülür (185). 

 YetiĢkin kadınların vücut yağ oranları aynı ölçüdeki erkeğe göre %8-10 daha 

fazladır. Yağ oranının yüksek olması östrojen salgısı ile yakından ilgilidir ve bu 

biyolojik bir dengedir (2). Bu oran cinsiyet ve yaĢla birlikte fiziksel aktiviteye göre 

de değiĢmektedir (6). Özellikle dayanıklılık sporu yapan kadınların vücut yağ 

oranının %8-10'a kadar düĢmektedir.  

 2.7.2.4. DolaĢım Sistemi 

 DolaĢım sistemi aktif dokuların beslenmesini sağlayan kan, bu kanı taĢıyan 

damarlardan ve kanı pompalayan kalpten oluĢmaktadır. Arterler kadınlarda daha dar 

ve duvar yüzeyleri daha incedir. Fakat damar ağı daha yoğundur. Venalar varis 

oluĢumuna daha yakındır. Kalp, kan hacmi ve damarların özelliği, iliĢkide bulunduğu 

kas sistemine göre değiĢiklik göstermektedir (145). Kas kitlesi erkeklerden daha az 

olduğu için bir kadın kalbi yaklaĢık olarak bir erkek kalbinin %85‟i kadardır.  

 Kalbin büyüklüğü önemlidir; çünkü maksimal atım ve volümü direk kalbin 

büyüklüğü ile ilgilidir (145). Ayrıca kadında kalp hacmi de küçük olduğu için kanın 

pompalanması erkeğe göre daha düĢük seviyelere inebilmektedir. Maksimal oksijen 
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alım kapasitelerindeki kadın-erkek farklılığına bu yapısal nedenler etki etmektedir 

(98).  

 Kadınların, kalp boyutları küçük, kalp atıĢ hızları daha yüksek olup, egzersiz 

baĢında daha çok artan nabızları egzersiz sonunda daha yavaĢ bir Ģekilde normale 

döner. Antrenmanlı kadın sporcuların nabız sayıları sedanterlere nazaran dakikada 10 

vuruĢ daha azdır. Antrenmanlı ve antrenmansız kadınların maksimal kalp debileri 

erkeklerden düĢüktür. Dinlenik durumda kadınlardaki alyuvar sayısı milimetreküpte 

4.5 milyon iken, erkeklerde 5 milyondur. Egzersiz sonrası değerler erkekler için 

yaklaĢık 1 milyon artıĢ gösterir ve kadınlardaki düĢük değerlerle mukayese 

edildiğinde önemli bir farklılıktır (98).  

 Hemoglobin ve alyuvarlar erkeklere oranla kadınlarda %5-10 civarında daha 

azdır (145). Ortalama olarak, 20-30 yaĢ arası erkeklerde aynı yaĢ grubundaki 

kadınlara oranla daha fazla hemoglobin ve daha fazla eritrosit bulunmaktadır. Bu iki 

faktörün kombinasyonu erkeklerde O2 taĢıma kapasitesinin daha fazla olduğunu 

göstermektedir. Bu da erkeklere nazaran daha az hemoglobine sahip olan kadınlar 

için aerobik performansı olumsuz etkileyen bir unsurdur (13).  

 2.7.2.5. Solunum Sistemi 

 Solunum sistemini oluĢturan akciğerler ve solunum kapasitesi yaĢ, boy, vücut 

ağırlığı ve vücut oranı ile orantılı bir geliĢimi vardır (145).  

 Kadınlarda, akciğer ve solunum yollarının enine kesiti erkeklere göre daha 

küçüktür (49). Bununla bağlantılı olarak alveol çapları ve solunum derinliği de 

erkeklere nazaran daha farklıdır (145).  

 Kadınlarda vital kapasite erkeklere göre daha düĢük, dinlenim solunum 

frekansı daha yüksektir. Maksimal solunum dakika volümü, maksimal solunum 

kapasitesi ve maksimal O2 alımı ve kullanımı da daha düĢüktür (7,49). Bunlara bağlı 

olarak yapılan birçok çalıĢmada kadına ait O2 kullanma kapasitesinin erkeklerinkinin 

%70„ine denk geldiği görülmüĢtür (145). Ġstirahat halinde erkekte karın solunumu ön 

planda iken, kadında bu ağırlık göğüs solunumundadır (6).  
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 2.7.3. Kadınlarda Motorik Özellikler 

 2.7.3.1. Kuvvet 

 Kuvvet, insan organizmasının fizyolojik açılardan dirençlere karĢı 

koyabilmesi için ortaya çıkan bir motorsal özelliktir (158).  

 Kadınlarda kuvvet antrenmanı ve antrenmanda uygulanacak temel ilkeler 

erkeklere göre fazla farklılık göstermese de, antrenmana cevapta kadınlar erkeklere 

göre daha az avantajlıdır. Bunun nedeni uygulanan programdan çok, kadınların 

fizyolojik yapısından kaynaklanmaktadır. Aynı özellikteki bir kadınla erkeğin 

antrenmana cevabı 2/3 oranındadır (145).  

 Doğumdan itibaren kadınlarda 20, erkeklerde 25 yaĢına kadar kuvvet geliĢimi 

devam eder ve bu yaĢlardan sonra azalmaya baĢlar. Ancak kadınlardaki kuvvet kaybı 

erkeklere oranla azdır. Erkek ve kadındaki kuvvet geliĢim göstergeleri yaĢ 

standartlarına göre hesaplanır. 18 yaĢında kızlar maksimalin %60'ına, erkekler ise 

%90'ına ulaĢır (145). 

 Kuvvet ölçümleri mutlak değerler olarak, yani kaldırılan maksimum ağırlık 

olarak açıklandığında, üst vücut kuvvet ölçümlerinde erkekler kadınlara göre dikkate 

değer biçimde daha güçlüdür. Buna karĢılık alt vücuda ait mutlak kuvvet 

değerlerindeki cinsiyet farklılığı daha küçüktür (134).  

 2.7.3.2. Dayanıklılık 

 Dayanıklılık, sporculardaki kondisyonun önemli bir bölümünü 

oluĢturmaktadır (85). Dayanıklılık, aerobik ve anaerobik metabolizmanın 

yeterliliğine dayanmaktadır (124). 

 Aerobik dayanıklılık; kardio-respiratuar sistemle iliĢkili olarak dokuların 

dakikadaki O2 tüketiminin ifadesidir. Kadınlarda bu sisteme bağlı olarak MaxVO2 

tüketimi düĢüktür. Ayrıca kadınların adet dönemlerinde kaybettikleri demir oranı da 

aerobik kapasiteyi olumsuz olarak etkilemektedir. Yapılan çalıĢmalarda kadınların 

MaxVO2 tüketim değerleri erkeklerden %15-25 düĢük bulunmuĢ, kadınların O2 

kullanma kapasitesinin erkeklerin ancak %70-75'ine ulaĢtığı elde edilmiĢtir. Bu 

durum kadınların baĢta akciğer ve kalp hacimlerinin küçük olmasına bağlanmıĢtır. 

Fakat bilimsel araĢtırmalar aerobik güç geliĢimi konusunda cinsiyet farklılığının 
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olmadığını ortaya koymuĢtur (145). Erkek sporcularda olduğu gibi kadın sporcuların 

MaxVO2 değerleri de maç sırasındaki yüklenmelerle doğru orantılıdır (152).  

 Dayanıklılıkla ilgili parametrelerin baĢında hematolojik yeterlilik söz 

konusudur. Bunun en önemli bölümü ise hemoglobin miktarıdır. Kadınlardaki 

hemoglobin miktarı erkeklere nazaran %10 daha düĢüktür. Antrenmansız kadınlarda 

ise bu oran daha düĢük bulunmuĢtur. Kadınlar optimum performansa kadınlar 17 

yaĢında eriĢirler (150). 

 Kas yoğunluğunun kadınlarda düĢük olması, toplam ATP-CP miktarı ve 

anaerobik gücü etkilemesinin yanı sıra, kas glikojen oranını düĢük oluĢu da laktik 

asit üretiminin de düĢük olmasına sebep olur (145).  

 2.7.3.3. Sürat 

 Sürat yeteneği her ne kadar doğuĢtan getirilse de antrenmanlarla da belirli 

oranda geliĢtirilebilir. Bu geliĢme özellikle sürati etkileyen motorik, fizyolojik ve 

antropometrik özelliklere bağlıdır (14). Kadın ile erkek arasındaki en önemli 

fizyolojik fark, kas tipi yönünden olmasa da, kadınlardaki kas kitlesinin daha az 

olmasıdır (145). Antrenmansız kadınların temel sürati, ortalama olarak erkeklerden 

%10-15 daha az olması, kadının koordinatif parametrelerinin yetersizliğinden değil, 

kuvvetteki bu azlıktan kaynaklanır. Her ne kadar laktik asit üretimi kadınlarda az 

olsa da egzersiz esnasındaki enerji üretimi erkeklerde fazla olduğundan kadınların 

sürat geliĢimi daha az gerçekleĢmektedir (150). 

 2.7.3.4. Hareketlilik (Esneklik) 

 Esneklik bir eklemin bütünüyle hareket geniĢliğine ulaĢabilmesi yeteneğidir 

(5). Hareketlilik konusunda kadınlar, erkeklere göre daha avantajlıdır (145). Bu 

durum hormonal farklılıklara ve dokuların daha gevĢek oluĢuna bağlıdır (5). 

Bunlardan dolayı esneklik gerektiren hareket ve sporlarda kadınlar daha baĢarılı 

olmaktadırlar (145). Çocuklar büyüklere oranla daha esnek bir yapıya sahiptirler.  

12-15 yaĢlarında büyümeden dolayı bu özellik her ne kadar durgunluk gösterse de, 

19 yaĢına kadar iyi bir geliĢim gösterir.  
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 2.7.3.5. Çeviklik 

 Çeviklik kuvvet ve kondisyonda kullanılan, kalitesinin hız, güç gibi 

özelliklerin ortaklığı ile ortaya çıktığı bir özelliktir (30). Çevikliğin hızı, kuvveti, ani 

durma veya yön değiĢtirme gibi özellik ve aktiviteleri içinde barındırması, bu 

özelliğini geliĢtirmek isteyen bireyin bu yönleriyle iyi antrene edilmesini gerekli 

kılmaktadır. Tüm bu özellik ve aktiviteler bireyin kas yapısı, vücut ağırlığı, yağ 

oranı, antrenmana verdiği cevap gibi durumlarla iliĢkilidir. 

 Kadın ve erkek arasında kas fibril kompozisyonu yönünden herhangi bir 

farklılık olmasa da, kadınların kas kütlesinin aynı ölçülerdeki erkeğe nazaran %15-20 

daha az olması, kas tendon yapılarının kitle ile orantılı olarak zayıf olması, güçlerinin 

erkeklere göre 2/3 oranında daha az olması vb. nedenlerden dolayı kuvvet ve sürat 

geliĢimi erkeklere göre daha azdır (83,145). Bunun sonucunda kadın ve erkeğe aynı 

antrenman uygulansa dahi, kadın erkeğe göre bu antrenmana daha dezavantajlı cevap 

verecektir. Bütün bu sebeplere bağlı olarak kadınlardaki çeviklik özelliğinin 

geliĢiminin, erkeklere göre daha az olduğu düĢünülmektedir. 
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III. BÖLÜM: GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. Evren ve Örneklem 

 3.1.1. Evren 

 2015-2016 Sezonu Türkiye Futbol Federasyonu Kadınlar 1. Ligi'nde 

mücadele eden kadın futbolcular ve Ünilig'de mücadele eden kadın futsalcılar bu 

çalıĢmanın evrenini oluĢturmuĢtur. 

 3.1.2. Örneklem 

 AraĢtırma, 2015-2016 Sezonu TFF Kadınlar 1. Ligi'nde mücadele eden ve ligi 

ilk 4 sırada tamamlayan 2 kulüp sporcularından toplam 30 kadın futbolcu, Ünilig'de 

mücadele eden ve ilk 8'e giren 2 üniversite takım sporcularından toplam 30 kadın 

futsalcı üzerinde uygulandı. Ölçümleri alınan sporcuların tamamı bu çalıĢmaya 

gönüllü olarak katılmıĢlardır. 

3.2. Protokol 

 Öncelikli olarak araĢtırma için veri formu hazırlandı. Üç bölüm halinde 

hazırlanan veri formunun (Ek-1 Veri Formu), birinci bölümünde sporcuların fiziksel 

ve fizyolojik özellikleri; ikinci bölümünde motorik özellileri; üçüncü bölümünde ise 

vücut yağ yüzdesi ölçümleri ile ilgili baĢlıklar yer aldı.  

 Sporcularla ilgili fiziksel ve fizyolojik bilgilerin yer aldığı birinci bölümde; 

sporcuların yaĢı, antrenman yaĢı, vücut ağırlığı, boy uzunluğu, zorlu vital kapasite, 

zorlu ekspirasyon hacmi, vital kapasite değerlerine yer verildi. Ġkinci ve üçüncü 

bölümde ise; motorik testler ve VYY ölçümleri yer aldı. 

 Test için gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak Ģekilde Dumlupınar 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu'ndan temin edildi. 

 Sporcularla ilgili bilgileri derleme, saha ve kulüp lokallerinde yapılacak 

ölçümlerle ilgili olarak DPÜ BESYO öğrencilerinden 5 kiĢilik gönüllü bir ekip 

oluĢturuldu. Ölçümlerde görev alan öğretim elemanları ve öğrenciler ile 

bilgilendirme toplantısı yapıldı. Ölçümlerde yardımcı olacak öğretim elemanlarına ve 

öğrencilere ölçümlerle ilgili ayrıntılı açıklama ve uygulama yaptırıldı.  
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 Ölçüm alınacak spor kulüplerinden ve üniversite takımlarından önceden 

randevu alındı. Yapılan planlama doğrultunda ölçüm yapılacak kulübün lokaline ve 

üniversitelere gidildi. Burada sporcularla tanıĢılıp ölçümlerle ilgili bilgilendirme 

yapıldı. Lokalde ve üniversitelerde öncelikli olarak sporcularla ilgili genel bilgiler 

veri formuna kaydedildi. Ölçümlerle ilgili yapılan planlamada, tüm ölçümler 

antrenman öncesi alındı. Ölçüm parkuru oluĢturularak, sırası ile, vücut ağırlığı, boy 

uzunluğu, deri kıvrım kalınlıkları ve vital kapasite ölçümleri alınarak veri formuna 

kaydedildi. Daha sonra aynı gün ilgili kulübün ve üniversitenin sahasına gidildi. 

Sahada futbolcuların sırası ile; esneklik, sağ el kavrama kuvveti ve sol el kavrama 

kuvveti, bacak kuvveti ve 10-30 m sürat testi ölçümleri alınarak veri formuna 

kaydedildi.  Diğer ölçümler 48 saat arayla her gün bir test yapılmak suretiyle (sırayla 

çeviklik, Yoyo-1, Çoklu Sıçrama testleri) sporculara uygulandı. Veri formuna 

kaydedilen ölçümler MS Excel tablolama programında düzenlendi. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

 Sporcuların fiziksel ve bazı motorik parametrelerine iliĢkin ölçümler yapıldı. 

 3.3.1. Boy ve Vücut Ağırlığı 

 AraĢtırmaya katılan sporcuların boy uzunlukları ise, 0.01 cm hassaslıkta 

dijital boy ölçer aleti ile ölçüldü. Denekler anatomik duruĢta, çıplak ayakla, ayak 

topukları birleĢik Ģekilde, baĢlarının arkası, sırt ve topukları duvara bitiĢik 

durumdayken ve nefesini tutmuĢken ölçümler alındı ve değerler cm cinsinden 

kaydedildi. Deneklerin ağırlık ölçümleri 0.01 kg hassaslığına sahip tartıda yapıldı. 

Deneklerin üzerlerinde ölçümü etkilemeyecek kıyafetlerin kalmasına dikkat edildi. 

Denek tartı üstünde dik ve vücut ağırlığı iki ayağına eĢit dağılmıĢ durumdayken 

ölçüm alındı ve kg cinsinden kaydedildi.  

 3.3.2. Psikomotor Ölçümler 

 3.3.2.1. Esneklik Testi 

 Esneklik ölçümünde, uzan-eriĢ esneklik sehpası kullanıldı. Sporcuların 

ayakları çıplak Ģekilde sehpanın altına yerleĢtirildi ve dizlerini bükmeden, 

gövdelerini mümkün olduğu kadar ileri iterek, elleriyle sehpanın üzerine doğru 

uzanabildikleri noktaya kadar uzanmaları istendi. 1-2 sn uzanabildiği mesafede sabit 



49 

 

kalması sağlanan deneğin, ölçüm değeri cm cinsinden kaydedildi. Ölçüm iki kez 

yapıldı ve en iyi sonuç kaydedildi (89). 

 3.3.2.2. Bacak Kuvveti 

 Bacak kuvveti ölçümleri, Takei marka sırt ve bacak dinamometresi 

kullanılarak yapıldı. Denekler beĢ dakikalık ısınma evresinin ardından, dizleri bükük 

durumda dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını yerleĢtirdikten sonra, kollar 

gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken, elleri ile kavradığı dinamometre barını 

dikey olarak maksimum oranda bacaklarını kullanarak yukarı çekti (89). Bu çekiĢ iki 

kez tekrar edilip her denek için en iyi değer test skoru olarak kaydedildi. 

 3.3.2.3. El - Pençe Kuvveti 

 Pençe kuvveti ölçümleri Takei marka el dinamometresi ile sporcu ayakta 

iken, ölçüm yapılan kol tam ekstansiyonda ve vücuda temas etmeden kol, vücuda 45 

derecelik açı yapar durumdayken ölçüldü. Ölçümler her el için iki tekrar yapıldı ve 

en iyi derece kaydedildi (104). 

 3.3.2.4. 10 Metre Ġvmelenme - 30 Metre Sürat Testi 

 Ölçümde 0.01 sn hassasiyetli fotosel, Newtest Powertimer kullanıldı. Sahada 

10 m ve 30 m'lik alanlarda çıkıĢ ve varıĢ çizgileri önceden belirlendi ve fotoseller bu 

noktalara yerleĢtirildi. Sporcular, bu mesafeleri maksimal hızda koĢmaları konusunda 

uyarıldı. Sporcular teker teker koĢturuldu. Test her sporcu için 2 kez uygulandı ve en 

iyi derece kaydedildi. Testler arasında yeterli dinlenme aralığı verilmesine dikkat 

edildi (89). 

 

Resim 2 : Newtest Powertimer 
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 3.3.2.5. Illinois Çeviklik Testi 

 Test, her 10 m'de bir 180˚ dönüĢler içeren, 40 m'si düz, 20 m'si koniler 

arasında slalom koĢusundan oluĢmaktadır. Denekler test parkurunun baĢlangıç 

çizgisinden, yüzüstü yatar pozisyonda ve eller omuz hizasında yerle temas 

halindeyken çıkıĢ yapmıĢlardır. Test için, eni 5 m, boyu 10 m ve orta bölümünde 3,3 

m aralıklarla düz bir hat üzerine dizilmiĢ 3 koniden oluĢan test parkuru spor salonuna 

kuruldu. Test parkuru hazırlandıktan sonra baĢlangıç ve bitimine 0,01 sn hassasiyetle 

ölçüm yapan (Newtest Powertimer) iki kapılı fotoselli elektronik kronometre sistemi 

yerleĢtirildi (88,101). Test her sporcu için 2 kez tekrarlandı ve iyi olan derece sn 

cinsinden kaydedildi.  

 

 

Resim 3 : Illinois Çeviklik Test Alanı 

 3.3.2.6. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 

 Ölçüm için, Bangsbo tarafından bir saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo aralıklı 

toparlanma seviye 1 testi kullanıldı. Bu test, 10 sn'lik otomatik sinyaller ile kontrol 

edilen yürüme veya jog Ģeklindeki aktif toparlanma dönemi ile serpiĢtirilen, kademeli 

olarak artan hızlardaki 2 x 20 m'lik mekik koĢularını içermektedir (147). 

 Test için, huniler 2 x 20 m'lik koĢu Ģeritlerini meydana getirmek için 

kullanıldı. Her bir Ģerit, baĢlangıç çizgisinin 5 m arkasına yerleĢtirilen diğer bir 

huniye sahiptir. Bu alan aktif toparlanma bölgesini temsil etmektedir. Test öncesinde 

sporculara uygulanan testin protokolü hakkında bilgi verildi ve çalıĢma sahibi 
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tarafından uygulamalı olarak gösterildi. Bir deneğin gücü bittiğinde ya da iki kez 

bitiĢ çizgisine ulaĢmada baĢarısız olduğunda test, o sporcu için sonlandırıldı.  

 

Resim 4 : Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Seviye 1 Test Alanı 

 3.3.2.7. Çoklu Sıçrama Testi 

 Sıçrama testine baĢlamadan önce, deneklere testin amacı ve nasıl 

gerçekleĢtirileceği konusunda bilgi verildi. SıçrayıĢ sırasında mümkün olduğu kadar 

mat üzerinde aynı yere düĢmesi için karĢısında sabit bir noktaya bakmaları ve mat 

üzerinde ellerini belinden ayırmadan 30 sn boyunca mümkün oldukça az yerde kalıp, 

olabildiğince yükseğe maksimum düzeyde sıçramaları istendi (67). 

 

 

Resim 5 : Çoklu Sıçrama Testi Uygulaması 
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 3.3.3. Fizyolojik Ölçümler 

 3.3.3.1. Vücut Yağ Yüzdeleri 

 Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için, ± 0.2 mm hassasiyette Holtain Ltd. 

Ciymeh U.K. marka 10g/mm basınç uygulayan skinfold kaliper kullanıldı. Ölçümler 

sporcu ayaktayken sağ taraftan alındı. Deri kalınlığı, göstergeden 2-3 sn içerisinde 

okundu. Ölçüm (Biceps, Triceps, Subscapula, Göğüs, Abdominal, Suprailiac, Üst 

Bacak, Kalf) 8 bölgeden alındı (104). Vücut yağ yüzdesinin hesaplanmasında bu 

grubun özelliklerine uygun (yaĢ, cinsiyet) Durning-Womersley formülü kullanıldı. 

 Durning-Womersley Formülü (20-29 YaĢ Kadın Sporcular Ġçin) 

 

 X = (Biceps + Triceps + Subscapula + Suprailiac) 

 D = [1.1599 - (0.0717 x LogX)] 

 % VYY = [(4.95 / D) - 4.5] x 100 

 Biceps 

 Dirsek uzatılmıĢ ve serbest konumdayken, üst kolun ön orta çizgisi üzerindeki 

dikey kıvrımının acromion ve olecranon çıkıntıların orta noktasından deri dikey 

olarak katlanıp ölçüm alındı. 

 Triceps 

 Dirsek uzatılmıĢ ve serbest konumdayken, üst kolun arkasında, arka orta 

çizgisi üzerindeki dikey kıvrımının acromion ve olecranon çıkıntıları arasındaki orta 

noktasından deri dikey olarak katlanıp ölçüm alındı. 

 Subscapula 

 Kollar aĢağı sarkıtılmıĢ durumda ve vücut gevĢemiĢ durumda iken, omurga 

sınırından gelen diagonal çizginin kürek kemiğinin alt açısının 1 cm uzağından deri 

katlanıp ölçüm alındı. 

 Göğüs 

 Sporcunun kolları aĢağı sarkık durumdayken, koltuk altı baĢlangıç noktası ile 

göğüs arasındaki orta noktadan diogonal olarak deri katlaması tutularak ölçüm alındı. 



53 

 

 Abdominal 

 Dikey doğrultuda göbeğin yaklaĢık 2 cm yan tarafından, deri katlanıp, 

skinfold aleti dik tutularak, karın bölgesindeki kaslar gevĢek durumdayken alındı. 

 Suprailiak 

 Vücudun diagonal doğrultusunda, iliumun hemen üstünden hafif diyagonal 

olarak alınan deri, katlanıp ölçüldü. 

 Üst Bacak 

 Sporcudan ağırlığını bir bacağının üzerine verilmesi istendi ve diğer ayağının 

yerden kesilmemesine dikkat edilerek (104), ölçüm dikey doğrultuda, üst bacağın ön 

yüzünde, kalça ve diz ekleminin arasındaki orta noktadan alındı. 

 Kalf 

 Sporcudan ağırlığını bir bacağının üzerine verilmesi istendi ve diğer ayağının 

yerden kesilmemesine dikkat edilerek, baldırın en geniĢ bölgesinin mediyalindeki 

deri dikey olarak tutularak ölçüm alındı (104). 

 3.3.3.2. Solunum Fonksiyon Testi 

 Deneklerle ilgili kiĢisel bilgiler (cinsiyet, yaĢ, boy, kilo) spirometreye kayıt 

edildi (83). Daha sonra denek derin bir nefes aldıktan sonra burnu mandal ile 

kapatılarak spirometrenin kayıt düğmesine basılarak deneğin hortumdan dıĢarı nefes 

çıkmayacak Ģekilde nefesini vermesi sağlandı ve bu iĢlem iki kez tekrarlatıldıktan 

sonra yüksek olan değerler kayıt formuna aktarıldı (104). 

 

Resim 6 : Spirometre 
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3.4. Ġstatistik ve Yöntem 

 Veriler Windows için MS Excel (2007) tablolama programında düzenlendi, 

grafikler çizildi. Windows için MS Word (2007) programında yazıldı. Ġstatistik 

analizler Windows için SPSS (17.0) programında yazıldı. 

 AraĢtırmalarda uygulanacak istatistik testin belirlenmesinde genelde grup 

sayısı, değiĢkenin sayısı ve seviyesi, verinin türü, sorunun türü gibi faktörleri dikkate 

alınmaktadır (101). Uygun testin belirlenmesi için hipotezler test edilmeden önce 

verilerin normal dağılıma sahip olma durumlarına bakılmaktadır (105). 

 Sporcuların ölçüm değerlerinin normal bir dağılıma sahip olup olmadığını 

belirlemek için SPSS'te Ġki örnek K-S normallik testi uygulandı (100) ve verilerin 

normal dağılıma sahip olduğu anlaĢıldıktan sonra, kadın futbol ve futsal 

oyuncularının bazı fizyolojik ve motorik özellikleri arasında bir fark olup olmadığını 

bulmak için yapılan ölçümlere α=0.05 anlamlılık düzeyinde bağımsız gruplar için t-

testi (Independent Samples T-Testi) uygulandı. 
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IV. BÖLÜM: BULGULAR 

4.1. DENEKLERĠN GENEL ÖZELLĠKLERĠ 

 4.1.1. YaĢ ve Antrenman YaĢı  

 Kadın futbolcuların yaĢı 20.60 ± 1.610 yıl bulunurken, futsalcıların yaĢı 20.33 

± 1.918 yıl bulunmuĢtur (Bak Grafik 1). Ġki grubun yaĢları arasındaki farkı anlamak 

için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, 

yaĢlar arasında anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = -0,583;  p>0.05).   

 

Grafik 1 : Grupların YaĢ Ortalamaları 

 

 Kadın futbolcuların antrenman yaĢı 8.50 ± 1.676 yıl bulunurken, futsalcıların 

antrenman yaĢı 8.37 ± 1.752 yıl bulunmuĢtur (Bak Grafik 2). Ġki grubun antrenman 

yaĢları arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız 

gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, antrenman yaĢları arasında anlamlılık 

görülmemiĢtir (t0,05;58 = -0,301;  p>0.05).   

 

Grafik 2 : Grupların Antrenman YaĢı Ortalamaları 
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 4.1.2. Boy Uzunluğu  

 Kadın futsalcıların boy uzunluğu 163.40 ± 5.393 cm; futbolcuların boy 

uzunluğu 161.47 ± 5.649 cm olarak bulunmuĢtur. (Bak Grafik 3). Ġki grubun boy 

uzunlukları arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız 

gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, boy uzunlukları arasında anlamlılık 

görülmemiĢtir (t0,05;58 = 1,354;  p>0.05).   

 

Grafik 3 : Grupların Boy Uzunlukları Ortalamaları 

 

 4.1.3. Vücut Ağırlığı 

 Kadın futsalcıların vücut ağırlığı 55.00 ± 4.906 kg; futbolcuların vücut 

ağırlığı 54.91 ± 6.623 kg olarak bulunmuĢtur (Bak Grafik 4). Ġki grubun vücut 

ağırlıkları arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız 

gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, vücut ağırlıkları arasında anlamlılık 

görülmemiĢtir (t0,05;58 = 0,58;  p>0.05). 

 

 

Grafik 4 : Grupların Vücut Ağırlığı Ortalamaları 
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4.2. PSĠKOMOTOR TESTLER 

 4.2.1. Esneklik  

 Kadın futsalcıların esneklik dereceleri 24.70 ± 7.401 cm bulunurken, 

futbolcuların esneklik dereceleri 22.80 ± 7.047 cm bulunmuĢtur (Bak Grafik 5). Ġki 

grubun esneklik dereceleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine 

göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, esneklik dereceleri arasında 

anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = 1,018; p>0.05).   

 

Grafik 5 : Grupların Esneklik Derecelerinin Ortalamaları 

 

 4.2.2. Bacak Kuvveti 

 Kadın futsalcıların bacak kuvveti değerleri 71.60 ± 9.930 kg; futbolcuların 

bacak kuvveti değerleri 71.39 ± 12.186 kg olarak bulunmuĢtur (Bak Grafik 6). Ġki 

grubun bacak kuvveti arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre 

bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, bacak kuvvetleri arasında anlamlılık 

görülmemiĢtir (t0,05;58 = 0,75;  p>0.05).   

 

Grafik 6 : Grupların Bacak Kuvveti Değerlerinin Ortalamaları  
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 4.2.3. El - Pençe Kuvveti 

 4.2.3.1. Sağ El Kavrama Kuvveti  

 Kadın futsalcıların sağ el kavrama kuvveti değerleri 27.07 ± 2.246 kg; kadın 

futbolcuların sağ el kavrama kuvveti değerleri 26.29 ± 4.044 kg olarak bulunmuĢtur 

(Bak Grafik 7). Ġki grubun sağ el kavrama kuvveti değerleri arasındaki farkı anlamak 

için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, 

değerler arasında anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = 0,924;  p>0.05).   

 

Grafik 7 : Grupların Sağ El Kavrama Kuvveti Değerlerinin Ortalamaları 

  4.2.3.2. Sol El Kavrama Kuvveti 

 Kadın futsalcıların sol el kavrama kuvveti değerleri 25.76 ± 2.902 kg; 

futbolcuların sol el kavrama kuvveti değerleri 24.52 ± 3.802 kg olarak bulunmuĢtur 

(Bak Grafik 8). Ġki grubun sol el kavrama kuvveti değerleri arasındaki farkı anlamak 

için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, 

değerler arasında anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = 1,428;  p>0.05).   

 

Grafik 8 : Grupların Sol El Kavrama Kuvveti Değerlerinin Ortalamaları 
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 4.2.4. 10 Metre Ġvmelenme Sürati  

 Kadın futsalcıların 10 m ivmelenme sürati dereceleri 1.62 ± 0.081 sn 

bulunurken, futbolcuların 10 m ivmelenme sürati dereceleri 1.92 ± 0.114 sn olarak 

bulunmuĢtur (Bak Grafik 9). Ġki grubun 10 m ivmelenme sürati dereceleri arasındaki 

farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi 

uygulanmıĢ olup, dereceler arasında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (t0,05;58 = -11,543  

p<0.01).   

 

Grafik 9 : Grupların 10 Metre Ġvmelenme Sürati Derecelerinin Ortalamaları  

 4.2.5. 30 Metre Sürat 

 Kadın futsalcıların 30 m sürat dereceleri 4.31 ± 0.358 sn bulunurken, 

futbolcuların 30 m sürat dereceleri 4.78 ± 0.208 sn bulunmuĢtur (Bak Grafik 10). Ġki 

grubun 30 m sürat dereceleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, dereceler arasında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur (t0,05;58 = -6,209;  p<0.01).   

 

Grafik 10 : Grupların 30 Metre Sürat Derecelerinin Ortalamaları 
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 4.2.6. Çeviklik 

 Kadın futsalcıların çeviklik testi dereceleri 17.23 ± 0.821 sn bulunurken, 

futbolcuların çeviklik testi dereceleri 17.65 ± 0.522 sn bulunmuĢtur (Bak Grafik 11). 

Ġki grubun çeviklik dereceleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, dereceler arasında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur (t0,05;58 = -2,352;  p<0.01).   

 

Grafik 11 : Grupların Çeviklik Derecelerinin Ortalamaları  

 

 4.2.7. KoĢu Mesafesi  

 Kadın futbolcuların koĢu mesafesi değerleri 965.33 ± 151.242 m bulunurken, 

futsalcıların koĢu mesafesi değerleri 924.67 ± 263.645 m bulunmuĢtur (Bak Grafik 

12). Ġki grubun koĢu mesafeleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, değerler arasındaki 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur (t0,05;58 = -0,733;  p<0.01).   

 

Grafik 12 : Grupların KoĢu Mesafeleri Ortalamaları 
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 4.2.8. Çoklu Sıçrama Testi 

 4.2.8.1. Jump Height (Sıçrama Yüksekliği) 

 Kadın futbolcuların sıçrama yüksekliği değerleri 28.65 ± 4.215 cm 

bulunurken, futsalcıların sıçrama yüksekliği değerleri 23.22 ± 2.201 cm bulunmuĢtur 

(Bak Grafik 13). Ġki grubun sıçrama yüksekliği arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, değerler 

arasındaki farklılık anlamlı bulunmuĢtur (t0,05;58 = -6,249;  p<0.01).  

 

Grafik 13 : Grupların Jump Height (Sıçrama Yüksekliği) Ortalamaları 

 4.2.8.2. Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Gücü)    

 Kadın futbolcuların mutlak zirve gücü değerleri 2402.08 ± 484.155 W 

bulunurken, futsalcıların mutlak zirve gücü değerleri 1205.09 ± 80.388 W 

bulunmuĢtur (Bak Grafik 14). Ġki grubun mutlak zirve gücü değerleri arasındaki farkı 

anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi 

uygulanmıĢ olup, değerler arasındaki farklılık anlamlı bulunmuĢtur (t0,05;58 = -13,359;  

p<0.01). 

 

Grafik 14 : Grupların Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Güç) Ortalamaları 
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 4.2.8.3. Average Power (Ortalama Güç)  

 Kadın futbolcuların ortalama güç değerleri 2307.74 ± 405.761 W bulunurken, 

futsalcıların ortalama güç değerleri 1141.65 ± 74.420 W bulunmuĢtur (Bak Grafik 

15). Ġki grubun ortalama güç değerleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, değerler 

arasındaki farklılık anlamlı bulunmuĢtur (t0,05;58 = -15,482;  p<0.01). 

 

Grafik 15 : Grupların Average Power (Ortalama Güç) Ortalamaları  

 

4.3. FĠZYOLOJĠK TESTLER 

 4.3.1. Vücut Yağ Oranı 

 Kadın futbolcuların vücut yağ yüzdesi %23.99 ± 2.144; futsalcıların vücut 

yağ yüzdesi %23.75 ± 2.228 olarak bulunmuĢtur (Bak Grafik 16). Ġki grubun vücut 

yağ oranı arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız 

gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, değerler arasında anlamlılık görülmemiĢtir 

(t0,05;58 = 0,431;  p>0.05).   

 

Grafik 16 : Grupların Vücut Yağ Yüzdesi Ortalamaları 
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 4.3.2. Solunum Fonksiyon Testi 

 4.3.2.1. Zorlu Vital Kapasite (FVC) Değerleri  

 Kadın futsalcıların zorlu vital kapasite (FVC) değerleri 3.57 ± 0.623 lt; 

futbolcuların zorlu vital kapasite (FVC) değerleri 3.46 ± 0.647 lt olarak bulunmuĢtur 

(Bak Grafik 17). Ġki grubun FVC değerleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, değerler 

arasında anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = 0,689;  p>0.05). 

 

Grafik 17 : Grupların Zorlu Vital Kapasite Değerlerinin Ortalamaları 

  4.3.2.2. Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1) Değerleri  

 Kadın futsalcıların zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) değerleri 2.55 ± 0.696 lt; 

futbolcuların zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) değerleri 1.81 ± 0.609 lt olarak 

bulunmuĢtur (Bak Grafik 18). Ġki grubun FEV1 değerleri arasındaki farkı anlamak 

için, α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, 

değerler arasında anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = 4,355;  p>0.05). 

 

Grafik 18 : Grupların Zorlu Ekspirasyon Hacmi Değerlerinin Ortalamaları 
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  4.3.2.3. Vital Kapasite (VC) Değerleri  

 Kadın futsalcıların vital kapasite (VC) ölçüm değerleri 3.78 ± 0.762 lt; 

futbolcuların vital kapasite (VC) ölçüm değerleri 3.66 ± 0.561 lt olarak bulunmuĢtur 

(Bak Grafik 19). Ġki grubun VC değerleri arasındaki farkı anlamak için, α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre bağımsız gruplar için t-testi uygulanmıĢ olup, değerler 

arasında anlamlılık görülmemiĢtir (t0,05;58 = 0,716;  p>0.05). 

 

Grafik 19 : Grupların Vital Kapasite Değerlerinin Ortalamaları 
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V. BÖLÜM: TARTIġMA 

5.1. DENEKLERĠN GENEL ÖZELLĠKLERĠ 

 5.1.1. YaĢ ve Antrenman YaĢı Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları kadın futbolcuların (20.60 ± 1.610 yıl) ve futsal 

oyuncuların yaĢları (20.33 ± 1.918 yıl) arasındaki farkın önemli bulunmadığını 

gösterdi. Fiziksel ve fizyolojik özellikler arasında farklılıkların oluĢmasında genetik 

özelliklerin yanı sıra, büyük oranda çalıĢma ve büyümenin de etkisi vardır. Bu 

bakımdan sporcular arasında yaĢ farkının önemli bulunmaması, gruplar arasında 

fizyolojik ve psikomotor özellikler bakımından ortaya çıkan farklılığın, sadece 

branĢa göre yapılan çalıĢmaların etkisi yönünden incelenmesini kolaylaĢtırmaktadır. 

 BranĢa göre sporcular arasında fizyolojik ve psikomotor özellikler yönünden 

oluĢabilecek farklılıkta antrenman yapma süresinin önemli etki yapacağı düĢünülerek 

kadın futbolcuların (8.50 ± 1.676 yıl) ve futsal oyuncularının antrenman yapma 

süreleri (8.37 ± 1.752 yıl) arasında önemli bir fark olup olmadığına bakıldı. Test 

sonuçları antrenman yaĢı bakımından sporcular arasında önemli bir fark olmadığını 

gösterdi. Antrenman yaĢı arasında önemli farkın olmaması, branĢlara göre 

sporcuların fizyolojik ve psikomotor özellikleri farkının daha tarafsız olarak 

incelenmesine ve bu branĢlarda oynayan sporcuların genel özelliklerinin 

tanımlanmasına yardımcı olacağı düĢünülmektedir. 

 5.1.2. Boy Uzunluğu Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları kadın futbolcuların (161.47 ± 5.649 cm) ve futsal 

oyuncuların boy uzunlukları (163.4 ± 5.393 cm) arasındaki farkın önemli 

bulunmadığını gösterdi. Bu farkın önemli bulunmamasında, çalıĢmaya katılan kadın 

sporcu grubunun hemen hemen aynı yaĢlarda olmasının etkisi olduğu 

düĢünülmektedir. Grupların yaĢ ortalaması 20 bulunurken, kadınların da kemik 

geliĢimlerini 18-21 yaĢ arasında tamamladıkları düĢünülürse, çalıĢmaya katılan 

sporcuların kemik geliĢimlerini tamamlamak üzere oldukları söylenebilir.  

 5.1.3. Vücut Ağırlığı Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları kadın futbolcuların (54.91 ± 6.623 kg) ve futsal 

oyuncuların vücut ağırlıkları (55.00 ± 4.906 kg) arasındaki farkın önemli 
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bulunmadığını gösterdi. Bu durum sporcular arasında boy uzunluğu farkının da 

olmaması ile iliĢkilendirilebilir. Sporcuların boy uzunluklarına paralel olarak vücut 

ağırlıkları da ortalama olarak birbirine yakın bulunmuĢtur. 

5.2. HĠPOTEZ 1-2-3-12: FĠZYOLOJĠK TESTLER 

 5.2.1. Vücut Yağ Yüzdesi 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların vücut yağ yüzdesi ölçüm 

değerleri arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi. Kadın futbolcuların vücut yağ 

yüzdesi (%23.99 ± 2.144) ölçümleri, kadın futsal oyuncuların vücut yağ yüzdesi 

ölçüm değerinden (%23.75 ± 2.228) yüksek olmasına rağmen, istatistiki olarak bir 

fark bulunmadı. 

 Gür ve ark. kadın futsal ve hentbol oyuncuları üzerine yaptıkları çalıĢmada 

futsal oyuncularının VYY'ni %18.96 (119), Göksu ve Yüksek (77) kadın futbolcular 

üzerine yaptıkları çalıĢmada, oyuncuların sezon öncesinde, sırasında ve sonrasında 

VYY'ni sırasıyla %18.9, %17.9, %17.4, Kızılet (110) koordinasyon ve pliometrik 

çalıĢmaların, genç kadın futbolcuların biomotor özelliklerine etkisi üzerine yaptığı 

çalıĢmada kadın futbolcuların ilk ve son testinde VYY sırasıyla, %20.5, %19.8  

olarak bulmuĢlardır. Acar (1) yapmıĢ olduğu çalıĢmada kadın futbolcuların VYY 

%24.2 olarak; Withers ve ark. (182) ise %24.02 olarak bulmuĢlardır. VYY, kadın 

sporcularda %15-20 arasında normal sayılmaktadır (77). Ayrıca Davis ve Brever 

(53), kadın futbolcularda VYY ortalama %19.7-%22 arasında olduğunu rapor 

etmiĢlerdir.  

 Yapılan bu çalıĢmalara bakıldığında, çalıĢmamız sonunda elde ettiğimiz VYY 

ortalamaları literatürdeki bazı çalıĢmalarda paralellik gösterse de bazı çalıĢmalardan 

daha kötü sonuçlar elde edilmiĢtir. Ayrıca kadın futbolcular için tespit edilen 

ortalama değerlerin üstünde bulunmuĢtur. Bunun nedeni, geçen yıllarda geliĢen 

antrenman yöntemlerine ve alt yapı anlayıĢlarına rağmen, sporcuların bu geliĢmelere 

paralel olarak dikkat etmesi gerektikleri beslenme anlayıĢlarındaki yanlıĢlıklardan 

olabileceği gibi araĢtırmacıların değiĢik formül ve yöntemler kullanmasından da 

kaynaklı olduğu söylenebilir. 
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 5.2.2. Zorlu Vital Kapasite (FVC) Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların zorlu vital kapasite (FVC) 

ölçüm değerleri arasında anlamlı bir farkın olmadığını gösterdi. Kadın futsal 

oyuncularının FVC ölçüm değeri 3.57 ± 0.623 lt, kadın futbolcuların 3.46 ± 0.647 lt 

olarak tespit edildi. Her ne kadar aralarında önemli bir fark olmasa da, futsal 

oyuncularının solunum kaslarının antrenmanın etkisiyle kuvvetlendiğini, VC‟deki 

artıĢla birlikte zorlu vital kapasitenin de yüksek çıkmasına neden olduğunu 

düĢündürmektedir. 

 Sporcular üzerinde yapılan çalıĢmalarda, sporcuların genellikle VC 

ölçümünün yapıldığı görülmektedir. O2 taĢınmasının sporcu performansı üzerinde 

etkili olduğu ortaya çıkmasıyla beraber FVC ölçümleri çalıĢmalarda yer almıĢtır 

(157). Çünkü anaerobik güç ile FVC arasında pozitif yönde, yüksek olmayan anlamlı 

bir iliĢkinin olduğu görülmüĢtür (48). MacAuley ve arkadaĢları da yaptıkları 

çalıĢmada fiziksel aktivite ile FVC arasında pozitif bir iliĢki olduğunu saptamıĢlardır 

(117). Erdil ve arkadaĢlarının elit masa tenisçilerinin solunum parametrelerini 

incelediği bir çalıĢmada zorlu vital kapasite değerlerini spor yapmayanlarda farklı 

olduğunu bulmuĢlardır (11). Tamer (2000), koĢu antrenmanları üzerine yaptığı bir 

çalıĢmada devamlı koĢular ve kısa aralıklı koĢular gruplarının zorlu vital kapasite 

değerlerinde anlamlı bir artıĢ bulmuĢ ve sporcuların FVC değerlerinin antrenman 

öncesi değerlerle antrenman sonraki değerleri arasında anlamlı fark olduğunu tespit 

etmiĢtir (22). 

 Eskiyecek (65), 12-16 yaĢ arasındaki kız basketbolcular üzerine yaptığı 

çalıĢmada, sporcuların ve kontrol grubun ön test ve son test FVC değerlerini 

sırasıyla, 2.736 lt - 3.029 lt, 2.359 lt - 2.412 lt olarak bulmuĢtur. Fu ve Guo (2012), 8-

12 saat açık havada yüzme antrenmanı yapan 12-15 yaĢ arası kız çocuklarını FVC 

değeri ortalamalarını 3,12 ± 0,46 lt olarak bulmuĢtur (22). Yapılan bu çalıĢmaya 

bakıldığında kadın futbolcuların FVC ortalamaları, bulduğumuz FVC 

ortalamalarından düĢük bulunmuĢtur. Solunum sistemini oluĢturan akciğerlerin ve 

solunum kapasitesinin yaĢ, boy, vücut ağırlığı ve vücut oranı ile orantılı bir geliĢim 

gösterdiği konusunda fikir birliği vardır (145). Fizyolojik mekanizmalarla birlikte 

düĢünüldüğünde, özellikle ergenlik sonrası yaĢ grubundaki kadınlarda egzersizin 



68 

 

solunum fonksiyonlarını önemli Ģekilde etkileyeceği kabul edilmektedir (122). 

Ayrıca bu farkın oluĢmasında diyafram kasının zayıflığının etkisinin de olabileceği 

düĢünülmektedir. Çünkü; diyafram kasının zayıflığı varsa FVC değerleri düĢük çıkar 

(86). Bu bilgiler ıĢığında, iki çalıĢma arasındaki farkın, branĢlar arasındaki 

farklılıktan kaynaklanan nedenlerin yanı sıra, bu nedenlere dayalı olarak da ortaya 

çıkabileceği düĢünülmektedir.  

 5.2.3. Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1) Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) 

ölçüm değerleri arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi. Kadın futsalcıların 

FEV1 değerleri 2.55 ± 0.696 lt, kadın futbolcuların FEV1 değerleri 1.81 ± 0.609 lt 

olarak bulundu. 

 Doğan (59), 18-25 yaĢ arası 21 kadın futbolcu, 20 kadın güreĢçi ve 20 

sedanter kadın üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların ve sedanterlerin FEV1 

değerlerini sırasıyla, 3.46 lt, 3.13 lt, 2.20 lt; genel ortalamasını da 2.96 lt olarak 

bulmuĢtur. Futbolcuların ve güreĢçilerin yaptıkları aktivitelerden dolayı solunum 

kaslarının daha etkin olmasından ve dolayısıyla onların FEV1 değerlerinin, 

sedanterlere göre yüksek bulunması beklenen bir durumdur. Ancak bu çalıĢmada 

elde edilen sonuçlar, çalıĢmamızdaki sonuçlara göre daha iyidir. Aradaki bu farkın 

nedeninin, bu çalıĢmaya katılan sporcuların, bizim çalıĢmamıza katılan sporculara 

göre daha iyi antrene olmasından kaynaklı olduğu düĢünülmektedir. 

 Spor ile solunum fonksiyon testleri arasındaki pozitif iliĢki, antrenmanın 

sadece iskelet ve kalp kasını geliĢtirmeyip, aynı zamanda inspirasyon ve ekspirasyon 

kaslarını da geliĢtirmesine bağlı olabilir. FEV1, hem inspirasyon hem de ekspirasyon 

kaslarının gücünü yansıtır. FEV1 manevrası, maksimum inspirasyonda yapılır (177). 

MacAuley ve arkadaĢları (117) da yaptıkları çalıĢmada fiziksel aktivite ile FEV1 

arasında pozitif bir iliĢki saptamıĢlardır. 

 Bu bakımdan antrenörlerin branĢa göre avantaj sağlayacak fizyolojik 

özellikleri bilmeleri, onları sporcularına branĢın gerektirdiği özellikleri kazandıracak 

çalıĢmalara yönlendirecektir.  
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 5.2.4. Vital Kapasite (VC) Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların vital kapasite (VC) ölçüm 

değerleri arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi. Kadın futbolcuların vital 

kapasite ölçüm değeri 3.66 ± 0.561 lt, kadın futsal oyuncularının vital kapasite değeri 

3.78 ± 0.762 lt olarak tespit edildi. Futbola göre daha anaerobik ortamda oynanan 

futsal oyununun, istenilen rekabet düzeyinde oynanması açısından ve oyuncuların bu 

anaerobik ortamda gerçekleĢen aktiviteleri yapabilmeleri için, yapılan 

antrenmanların sonucunda solunum kasları futbolculara göre daha geliĢmiĢ olabilir. 

Her ne kadar aralarında önemli bir fark olmasa da, futsalcıların VC değerlerinin, 

futbolculara göre yüksek çıkmasının, bu nedenlere bağlı olduğu düĢünülmektedir. 

 Kandeydi ve Ergen spor yapanlarda vital kapasite değerlerini, yapmayanlara 

oranla daha yüksek bulmuĢtur. Gözü ve arkadaĢları da egzersizin vital kapasiteyi 

artırdığını ileri sürmüĢlerdir (11). Doğan (59), 18-25 yaĢ arası 21 kadın futbolcu, 20 

kadın güreĢçi ve 20 sedanter kadın üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların ve 

sedanterlerin VC değerlerini sırasıyla, 4.84 lt, 3.76 lt, 2.76 lt; genel ortalamasını da 

3.84 lt olarak bulmuĢtur. AteĢoğlu (24), 36 elit kadın hentbolcu üzerine yaptığı 

çalıĢmada, sporcuların VC değerlerinin ortalamasını 4.04 lt olarak bulmuĢtur. 

Futbolcuların, güreĢçilerin ve hentbolcuların yaptıkları aktivitelerden dolayı solunum 

kaslarının daha etkin olmasından ve dolayısıyla onların VC değerlerinin, sedanterlere 

göre yüksek bulunması beklenen bir durumdur.  

 Ancak yapılan bu çalıĢmalara bakıldığında kadın sporcuların VC ortalamaları, 

çalıĢmamıza katılan sporcuların VC ortalamalarından daha iyidir. Bunun nedeni;  

çalıĢmalara katılan sporcuların, bu araĢtırmaya katılan sporculara göre daha iyi 

antrene olmasından, farklı branĢlarla uğraĢan sporcuların, mücadele ettiği 

klasmandaki rekabet ortamından ve branĢın gerektirdiği fizyolojik taleplerin futbola 

göre daha yüksek olabileceğinden kaynaklı olduğu düĢünülmektedir. 

5.3. HĠPOTEZ 4-5-6-7-8-9-10-11: PSĠKOMOTOR TESTLER 

 5.3.1. Esneklik Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların esneklik ölçüm değerleri 

arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi. Kadın futsal oyuncularının esneklik 
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ölçüm değeri (24.70 ± 7.401 cm), kadın futbolcuların esneklik ölçüm değeri (22.80 ± 

7.047 cm) olarak tespit edildi. Aradaki fark önemli olmasa da, kadın futsal 

oyuncularının esneklik değerlerinin, kadın futbolculardan daha yüksek olmasının 

antrenmanlarda yapılan çalıĢmalardan kaynaklandığı düĢünülmektedir.  

 Göksu ve Yüksek (77) yaptıkları çalıĢmada kadın futbolcuların sezon 

öncesinde, sırasında ve sonrasındaki esneklik derecelerini sırasıyla, 15.5 cm; 18.6 

cm; 20.1 cm olarak bulmuĢlardır.  

 Ġmamoğlu (94) kadın futbolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada, sporcuların ön 

test ve son test esneklik ölçüm değerlerini sırasıyla, 14.77 cm ve 21.97 cm; Arslan 

(16), milli takım seviyesindeki kadın basketbolcular ve düzenli egzersiz yapan kadın 

sporcular üzerinde yaptığı çalıĢmada, kadın basketbolcuların esneklik derecelerinin 

ortalamasını 16.40 cm olarak bulmuĢtur.  

 Çon ve arkadaĢları (52) On Dokuz Mayıs Üniversitesi YaĢar Doğu Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksekokulu‟nda voleybol branĢıyla uğraĢan 20 kadın öğrencinin 

esneklik otur-uzan testi ortalamalarını 17.6 cm; Ertem (64) ise, yaĢ ortalaması 21 

olan kadın badmintoncuların esneklik derecelerini 9.75 cm olarak tespit etmiĢtir.  

 Çolakoğlu ve Karacan (51), değiĢik branĢlardan sporcu kadınlar ile yaptıkları 

araĢtırmada, sporcuların esneklik derecelerinin ortalamasını 28.91 cm olarak 

bulmuĢlardır.  Yapılan bu çalıĢmalara bakıldığında, çalıĢmamızdaki sporcuların 

esneklik dereceleri ortalamaları, literatürdeki çalıĢmalarının bazılarıyla paralellik 

gösterirken, bazıları ile paralellik göstermemektedir. Bunun nedeninin, farklı branĢ 

ve yaĢ gruplarındaki sporcuların düzenli antrenman yapmalarının, sporcuların 

esneklikleri üzerinde yarattığı olumlu geliĢmeden kaynaklı olduğu söylenebilir.  

 5.3.2. Bacak Kuvveti Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların bacak kuvveti ölçüm değerleri 

arasındaki farkın önemli olmadığını gösterdi. Kadın futsal oyuncularının bacak 

kuvveti ölçüm değeri 71.60 ± 9.930 kg, kadın futbolcuların bacak kuvveti ölçüm 

değeri 71.39 ± 12.186 kg olarak tespit edildi.  
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 Gür ve ark. kadın futsalcılar ve hentbolcular üzerine yaptıkları çalıĢmada 

kadın futsalcıların bacak kuvveti değerini 71.10 kg (119); AteĢoğlu (24), 36 elit 

kadın hentbolcu üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların bacak kuvveti ortalamasını 

71.36 kg olarak bulmuĢlardır.  

 Bu araĢtırmada bacak kuvvet değerlerindeki benzerliğin; ülkemizde futsal 

branĢının yeni olması ve futsal oynayan kadınların hemen hemen hepsinin temelde 

futbol oynadığı ve daha sonra futsal branĢına geçmesinden kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Bununla birlikte farklı branĢlarda elit kadın sporcular üzerinde 

yapılan araĢtırma sonuçlarıyla da paralellik göstermektedir. 

 5.3.3. El - Pençe Kuvveti Farkı 

 5.3.3.1. Sağ El Kavrama Kuvveti Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları, kadın futsal oyuncularının sağ el-pençe kuvveti ölçüm 

değerinin (27.07 ± 2.246 kg), kadın futbolcuların sağ el-pençe kuvveti ölçüm 

değerinden (26.29 ± 4.044 kg) yüksek olsa da bu farkın önemli olmadığını gösterdi.  

 Göksu ve ark. (77), yaĢ ortalaması 22.2 yıl olan kadın futbolcular üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada, sporcuların sezon öncesinde, sırasında ve sonrasındaki sağ el-

pençe kuvveti değerlerini sırasıyla, 23.6 kg, 24.9 kg, 24.8 kg olarak bulmuĢlardır. 

 AteĢoğlu (24), 36 elit kadın hentbolcu üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların 

sağ el pençe kuvveti ortalamasını 30.91 kg; Savucu ve ark. (142), yaĢ ortalaması 

20.75 yıl olan kadın hentbol, 21.92 yıl olan kadın basketbol oyuncularının sağ el 

pençe kuvvetlerini sırasıyla, 35.85 kg, 32.83 kg olarak bulmuĢlardır. 

 Önder ve Eler (130) ise, kadın voleybolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada, 

sporcuların sağ el pençe kuvvetini 36.19 kg olarak bulmuĢlardır.  

 Yapılan bu çalıĢmalarda elde edilen sonuçlar ile çalıĢmamızda elde ettiğimiz 

sonuçların bazılarıyla paralellik gösterirken, bazıları ile paralellik göstermemektedir. 

Paralellik göstermesinin nedeninin, sporcuların yaĢ ortalamalarının aynı olmasından, 

branĢların her ikisinin de ayakla oynanmasından, ivmelenme ve sıçrama esnasında 

üst ekstremitelerin de bu aktivitelere katılmasından dolayı üst ekstremite için yapılan 

kuvvet antrenmanlarına sporcuların kuvvet geliĢimi için aynı cevabı verdiğinden 
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kaynaklı olduğu, paralellik göstermemesinin ise, hentbol, voleybol ve basketbol gibi 

skorun üst ekstremite ile yapılan Ģut atma, smaç vurma gibi aktivitelerle belirlendiği 

branĢlarda, sporcuların üst ekstremitelerinin branĢlarına uygun kuvvet düzeyinde 

olması gerektiğinden ve buna göre antrenmanların sıklıkla uygulanmasından 

kaynaklı olduğu düĢünülmektedir.   

 5.3.3.2. Sol El Kavrama Kuvveti Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları kadın futsal oyuncularının sol el - pençe kuvveti ölçüm 

değerinin (25.76 ± 2.902 kg), kadın futbolcuların sol el - pençe kuvveti ölçüm 

değerinden (24.52 ± 3.802 kg) yüksek olsa da bu farkın önemli olmadığını gösterdi.  

 Göksu ve ark. (77), yaĢ ortalaması 22.2 yıl olan kadın futbolcular üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada, sporcuların sezon öncesinde, sırasında ve sonrasındaki sol el-

pençe kuvveti değerlerini sırasıyla, 22.6 kg, 23.9 kg, 23.7 kg olarak bulmuĢlardır. 

 AteĢoğlu (24), 36 elit kadın hentbolcu üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların 

sol el pençe kuvveti ortalamasını 27.31 kg; Savucu ve ark. (142), yaĢ ortalaması 

20.75 yıl olan kadın hentbol, 21.92 yıl olan kadın basketbol oyuncularının sol el 

pençe kuvvetlerini sırasıyla, 33.80 kg, 31.58 kg olarak bulmuĢlardır. 

 Önder ve Eler (130) ise, kadın voleybolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada, 

sporcuların sol el pençe kuvvetini 34.91 kg olarak bulmuĢlardır.  

 Yapılan bu çalıĢmalarda elde edilen sonuçlar ile çalıĢmamızda elde ettiğimiz 

sonuçların bazılarıyla paralellik gösterirken, bazıları ile paralellik göstermemektedir. 

Paralellik göstermesinin nedeninin, sporcuların yaĢ ortalamalarının aynı olmasından, 

branĢların her ikisinin de ayakla oynanmasından, ivmelenme ve sıçrama esnasında 

üst ekstremitelerin de bu aktivitelere katılmasından dolayı üst ekstremite için yapılan 

kuvvet antrenmanlarına sporcuların kuvvet geliĢimi için aynı cevabı verdiğinden 

kaynaklı olduğu, paralellik göstermemesinin ise, hentbol, voleybol ve basketbol gibi 

skorun üst ekstremite ile yapılan Ģut atma, smaç vurma gibi aktivitelerle belirlendiği 

branĢlarda, sporcuların üst ekstremitelerinin branĢlarına uygun kuvvet düzeyinde 

olması gerektiğinden ve buna göre antrenmanların sıklıkla uygulanmasından 

kaynaklı olduğu düĢünülmektedir.   
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 Birçok çalıĢmada el kavrama kuvveti ile izokinetik quadriceps kuvveti 

arasında önemli iliĢki olduğu belirlenmiĢtir (r=0,84 ve 0,85) (94). Hill ve arkadaĢları 

(1996) el kavrama kuvvetinin düĢük hızlardaki izokinetik kuvvetini oldukça iyi 

öngörebileceğini göstermiĢlerdir (22). El kavrama kuvvetinin maksimum üst ve alt 

vücut kuvvet değerleri ile iliĢkili olduğu (121,46) ayrıca tüm vücut kuvvet değerleri 

ile de iliĢkili olduğu gösterilmiĢtir (r=0,736 ve 0,890) (180). 

 5.3.4. 10 Metre Ġvmelenme Sürati Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların 10 m ivmelenme ölçüm 

dereceleri arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futsal oyuncularının 10 

m ölçüm değerinin (1.62 ± 0.081 m/sn), kadın futbolcuların 10 m ölçüm değerinden 

(1.92 ± 0.114 m/sn) anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi. Kadın futsalcılar 

ile futbolcular arasındaki bu farkın, futsalın karakteristik özelliklerinden, futsal 

oynayan her bir oyuncunun futbola göre daha küçük bir alanda, daha hızlı ve daha 

fazla sayıda kısa sprintler atmasından, sürekli yer değiĢtirmesinden kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Bir diğer neden ise, futboldaki mevkisel farklılıkların yaratmıĢ 

olduğu durumdan kaynaklı olduğu düĢünülebilir. Örneğin; kalecilerin 

antrenmanlarda veya müsabakalarda mevki özellikleri açısından diğer mevkideki 

sporculara göre daha az hareketli olduğu düĢünülmektedir. 

 Haugen ve ark. (87), 85 kadın futbolcu üzerinde yaptığı çalıĢmada sporcuların 

10 m derecesini 1.67 m/sn olarak bulmuĢlardır. Bu çalıĢmada elde edilen dereceye 

bakıldığında, çalıĢmamızda kadın futbolculardan elde ettiğimiz dereceden daha iyi 

olduğu görülmektedir. 

 Ünveren (170), yaĢ ortalaması 20.85 yıl olan kadın futsalcılar ile yaĢ 

ortalaması 20.40 yıl olan kadın futbolcular üzerine yaptığı çalıĢmasında sporcuların 

10 m sürat koĢusu değerlerini sırasıyla 1.60 m/sn, 1.87 m/sn olarak bulmuĢtur.  

 Arslan (16), elit düzey kadın basketbolcular ve düzenli egzersiz yapan kadın 

sporcular üzerinde yaptığı çalıĢmada, basketbolcuların 10 m derecelerini 2.05 m/sn, 

düzenli egzersiz yapan sporcuların 10 m derecelerini ise 2.36 m/sn olarak bulmuĢtur.  
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 Paradisis ve Zacharogiannis (135), çeĢitli branĢlarla uğraĢan kadın sporcularla 

ilgili yaptıkları çalıĢmada, 12 elit kadın sporcunun 10 m derecelerinin ortalamasını 

1.96 m/sn olarak bulmuĢlardır. 

 Kızılet (110), 13-15 yaĢ grubu genç kız futbolcular üzerinde yaptığı 

çalıĢmada, sporcuları araĢtırma ve kontrol grubu olarak ikiye ayırmıĢ ve çalıĢmasında 

ön test ve son test sonuçlarını karĢılaĢtırmıĢtır. ÇalıĢmada araĢtırma grubunun 10 m 

ön test ve son test ölçümü ortalamasını sırasıyla, 2.03 m/sn - 2.12 m/sn; kontrol 

grubunun ise 1.95 m/sn - 1.99 m/sn olarak bulmuĢtur.  

 ÇalıĢmamızda kadın futsalcılardan elde edilen derecelerin, literatürde kadın 

futbolcular üzerine yapılan çalıĢmalarda elde edilen sonuçlardan anlamlı derecede 

daha iyi olduğu görülmektedir. Bu durum da çalıĢmamızın sonucunu destekler 

niteliktedir. Ayrıca çalıĢmamıza katılan kadın futbolcuların derecelerinin, literatürde 

kadın futbolcular üzerine yapılan çalıĢmaların bazıları ile paralellik gösterirken, 

bazılarıyla paralellik göstermemektedir. Bunun nedeninin; yurtdıĢındaki kadın 

futbolunun, ülkemize göre daha ileri seviyede olmasından ve bundan dolayı da 

yabancı kadın futbolcuların motorik özelliklerinin daha ileri seviyede olmasından, 

farklı branĢlarda oynayan oyuncuların motor özelliklerinin farklı seviyelerde 

olabileceğinden, süratin geliĢiminde, antrenman periyodunun süresinin önemli bir 

faktör olmasının ve dolayısıyla aradaki yaĢ ve antrenman yaĢından kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. 

 5.3.5. 30 Metre Sürat Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların 30 m sürat koĢusu ölçüm 

dereceleri arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futsal oyuncularının 30 

m ölçüm değerinin (4.31 ± 0.358 m/sn), kadın futbolcuların 30 m ölçüm değerinden 

(4.78 ± 0.208 m/sn) anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi. Farklı branĢlarda 

oynayan oyuncuların motor özellikleri oynadıkları branĢa göre avantaj veya 

dezavantaj oluĢturabilmektedir. ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz kadın futsalcıların 30 m 

dereceleri, çalıĢmamızda ve literatürde elde edilen kadın futbolcuların derecelerinden 

daha iyi olmasının nedeninin ise, futsalın karakteristik özelliklerinden, futsal 

oynayan her bir oyuncunun futbola göre daha küçük bir alanda, daha kısa sürede, 

daha hızlı ve daha fazla sayıda sprintler atmasından, futbola göre futsalın daha 
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karmaĢık bir oyun yapısına sahip olduğu için oyuncuların sürekli yer 

değiĢtirmesinden kaynaklı olduğu düĢünülmektedir. Bir diğer neden ise, futboldaki 

mevkisel farklılıkların yaratmıĢ olduğu durumdan kaynaklı olduğu düĢünülebilir. 

Örneğin; orta saha oyuncularının antrenmanlarda veya müsabakalarda mevki 

özellikleri açısından kanat ve forvet oynayan sporculara göre daha az sprint attığı 

düĢünülmektedir. 

 Ünveren (170), yaĢ ortalaması 20.85 yıl olan kadın futsalcılar ile yaĢ 

ortalaması 20.40 yıl olan kadın futbolcular üzerine yaptığı çalıĢmasında sporcuların 

30 m sürat koĢusu değerlerini sırasıyla 4.16 m/sn, 4.84 m/sn olarak bulmuĢtur. Atan 

ve ark. (23), farklı branĢlarla uğraĢan kadın sporcular üzerine yaptıkları çalıĢmada 

kadın futbolcuların 30 m derecelerini 5.85 m/sn olarak bulmuĢtur. 

 Hendricks ve Clark (90) ise genç ve büyük kategorilerindeki kadın 

futbolcuların 40 m değerini 6.20 m/sn; Acar (1) kadın futbolcular üzerine yaptığı 

çalıĢmada, 3 kadın futbol takımının 30 m sürat dereceleri ortalamasını 5.41 m/sn 

olarak bulmuĢlardır.  

 Krustrup ve ark. (115), 23 kadın futbolcu üzerinde yaptığı araĢtırmada bu 

dereceyi 5.06 m/sn; Arı (15) kadın futbolcular üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların 

30 m ön test ve son test değerlerini sırasıyla, 5.39 m/sn ve 5.13 m/sn olarak 

bulmuĢlardır.   

 Oğuz (128), yaptığı çalıĢmada üst düzey antrenmanlı sporcularda 30 m sprint 

ortalama değerinin kadınlar için ise 4.44 sn‟nin çok iyi değerler olduğunu 

belirtmiĢtir. Buna göre, çalıĢmamıza katılan kadın futsal oyuncularının çok daha iyi 

değerlere sahip olduğu görülmektedir.  

 Ġmamoğlu (94) kadın futbolcular üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların 30 m 

ön test ve son test değerlerini sırasıyla, 4.76 m/sn ve 4.55 m/sn; Haugen ve ark. (87), 

85 kadın futbolcu üzerinde yaptığı çalıĢmada sporcuların 30 m derecesini 4.35 m/sn 

olarak bulmuĢlardır.  

 ÇalıĢmamızda kadın futsalcılardan elde edilen derecelerin, literatürde kadın 

futbolcular üzerine yapılan çalıĢmalarda elde edilen sonuçlardan anlamlı derecede 



76 

 

daha iyi olduğu görülmektedir. Bu durum da çalıĢmamızın sonucunu destekler 

niteliktedir. Ayrıca çalıĢmamıza katılan kadın futbolcuların derecelerinin, 

literatürdeki bazı çalıĢmalarla paralellik gösterirken, bazı çalıĢmalara katılan kadın 

sporculardan kötü, bazılarından çok daha iyi derecelere sahip olduğu görülmektedir. 

Bunun nedeninin; yaĢ farklılığından ve sporcuların iyi antrene olup olmamasından, 

yurtdıĢındaki kadın futbolunun, ülkemize göre daha ileri seviyede olmasından ve 

bundan dolayı da yabancı kadın futbolcuların motorik özelliklerinin daha ileri 

seviyede olmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

 5.3.6. Çeviklik Farkı 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların çeviklik testi dereceleri 

arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futsal oyuncularının çeviklik testi 

değerinin (17.23 ± 0.821 m/sn), kadın futbolcuların çeviklik testi değerinden (17.65 

± 0.522 m/sn) anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi. Bu farkın futsalın 

futbola göre, daha hızlı ve patlayıcı yön değiĢtirmelere sahip olduğundan, daha sık 

hızlanma ve yavaĢlama uygulamalarına sahip ve daha çok baskı altındayken ve daha 

karmaĢık bir oyun yapısını çözmeye çalıĢırken oyuncuların daha hareketli 

olmasından kaynaklı olduğu düĢünülmektedir. 

 Ünveren (170), yaĢ ortalaması 20.85 yıl olan kadın futsalcılar ile yaĢ 

ortalaması 20.40 yıl olan kadın futbolcular üzerine yaptığı çalıĢmasında sporcuların 

çeviklik değerlerini sırasıyla 16.99 m/sn, 17.50 m/sn olarak bulmuĢtur. 

ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz sonuçlarla literatürdeki bu çalıĢmanın sonuçları 

paralellik göstermektedir. Bu durum da çalıĢmamızın sonucunu destekler niteliktedir. 

 Çeviklik değerlerinin antrenman geçmiĢinden ve farklı sporlarla 

ilgilenilmesinden etkilendiği, araĢtırmacılar tarafından bildirilmiĢtir (148). 

 5.3.7. KoĢu Mesafesi Farkı  

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların koĢu mesafeleri arasındaki 

farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futbolcuların koĢu mesafelerinin (965.33 ± 

151.242 m), kadın futsal oyuncuların koĢu mesafelerinden (924.67 ± 263.645 m) 

anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi. Bu farkın futbolun karakteristik 

özelliklerinden, futbol oynayan her bir oyuncunun futsala göre daha büyük bir 
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alanda, daha uzun bir sürede, mevkilerine göre daha fazla koĢmasından 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

 Sezgin (147), kadın futbolcular üzerine yapmıĢ olduğu çalıĢmada, kadın 

futbolcuların Yoyo-1 aralıklı toparlanma testindeki performanslarını 676 ± 184.5 m 

(320 m - 1120 m arasında) bulmuĢtur. 

 Krustrup ve ark. (115), kadın futbolcular üzerinde yaptıkları çalıĢmada, koĢu 

mesafesini ortalama 1379 m (600 m - 1960 m arasında) bulmuĢlardır. 

 Mujika ve ark. (123) kadın futbolcular üzerine yaptıkları çalıĢmada koĢu 

mesafesini 1224 m olarak bulmuĢlardır. Bu ve benzeri çalıĢmalardaki sonuçların 

bazıları çalıĢmamızdan daha kötü sonuç gösterirken, bazıları göstermemektedir. Bu 

farklılıkların nedeninin, ülkemizde kadın futbolunun istenilen seviyede olmaması, 

geliĢmekte olması ve var olan futbolcuların fizyolojik ve psikomotor 

performanslarının yetersiz yapılan ve içeriği doğru olmayan antrenmanlara da bağlı 

olarak az geliĢmesi olduğu düĢünülebilir. Genellikle, yabancı ülkelerdeki kadın 

futbolcular üzerine yapılan çalıĢmalarda bu değerler daha yüksek bulunmaktadır. 

Bunun nedeninin ise, diğer ülkelerde kadın futbolunun uzun bir süredir var olması ve 

antrenman sistemlerinin bizden daha iyi olmasından kaynaklandığı düĢünülebilir.   

 5.3.8. Çoklu Sıçrama Farkı 

 5.3.8.1. Jump Height (Sıçrama Yüksekliği) 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların sıçrama yüksekliği değerleri 

arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futbolcuların sıçrama yüksekliği 

değerinin (28.65 ± 4.215 cm), kadın futsal oyuncuların sıçrama yüksekliği 

değerinden (23.22 ± 2.201 cm) anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi.  

 Kızılet (110), 13-15 yaĢ grubu genç kız futbolcular üzerinde yaptığı 

çalıĢmada, araĢtırma grubunun çoklu sıçrama ön test ve son test ölçümü ortalamasını 

sırasıyla, 23.30 cm - 24.80 cm olarak bulmuĢtur. Yapılan bu çalıĢmaya baktığımızda, 

elde edilen sonuçlar yapmıĢ olduğumuz çalıĢmada kadın futbolcular için elde edilen 

sonuçlara göre daha kötü, kadın futsalcılar için elde edilen sonuçlarla ise paralellik 

göstermektedir.  
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 Bunun nedeninin; kadın futbolcular arasında yaĢ farkına göre oluĢabilecek 

kuvvet farklılığının yanı sıra, sporcuların antrene durumlarıyla da alakalı olduğu 

düĢünülmektedir. Kadın futsalcılarla benzerlik göstermesinin nedeni ise, futsal oyunu 

içerisinde oyuncuların çok nadir sıçrama aktivitesi gerçekleĢtirmesiyle iliĢkili 

olabilir.  

 Diğer bir açıdan, futbolda oyuncuların özellikle kaleci, defans ve forvet 

oyuncularının çok sık sıçrama aktivitesi gerçekleĢtirmesinden, bundan dolayı 

sporcuların bu yönlerini geliĢtirmeleri için antrenmanlarda sıçrama performansını 

geliĢtirici çalıĢmaların fazlasıyla bulunmasından ve sporcuların bu çalıĢmalara 

sürekli maruz kalmasından kaynaklı olduğu düĢünülmektedir. 

 5.3.8.2. Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Gücü) 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların mutlak zirve gücü değerleri 

arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futbolcuların mutlak zirve gücü 

değerinin (2402.08 ± 484.155 W), kadın futsal oyuncuların mutlak zirve gücü 

değerinden (1205.09 ± 80.388 W) anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi. 

 5.3.8.3. Average Power (Ortalama Güç) 

 ÇalıĢma sonuçları branĢlara göre sporcuların ortalama güç değerleri 

arasındaki farkın önemli olduğunu gösterdi. Kadın futbolcuların ortalama güç 

değerinin (2307.74 ± 405.761 W), kadın futsal oyuncuların ortalama güç değerinden 

(1141.65 ± 74.420 W) anlamlı derecede yüksek olduğu tespit edildi. 

 Futbolcuların çoklu sıçrama derecelerinin futsalcılara göre daha yüksek 

çıkmasının sebebi, futbolcuların maç ve antrenmanlarda birçok kez kafa vuruĢu, 

havadan gelen topa müdahale, kalecilerin Ģut çıkarma ve yüksek topu alma gibi 

aktivitelerini yapmalarından kaynaklı olduğu düĢünülmektedir. 
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VI. BÖLÜM: SONUÇ VE ÖNERĠLER 

6.1. SONUÇ 

 Kadın futbolcuların ve futsalcıların bazı fiziksel, fizyolojik ve psikomotor 

özelliklerinin ortaya konulması amacıyla yapılan bu araĢtırmada; deneklerin 

fizyolojik özellikleri, biyomotor özellikleri ve vücut yağ yüzdeleri araĢtırıldı. Elde 

edilen veriler bağımsız gruplar için t-testi (Independent Samples T-Testi) ile 

değerlendirildi.  

 Kadın futbolcuların ve futsalcıların genel özelliklerinden yaĢları arasındaki 

fark (t0,05;58=-0,583; p>0.05), antrenman yapma süresi arasındaki fark (t0,05;58=-0,301;  

p>0.05), vücut ağırlıkları arasında fark (t0,05;58=0,58;  p>0.05) ile boy uzunlukları 

arasındaki fark (t0,05; 58=1,354;  p>0.05) istatistiksel olarak anlamlı bulunmadı. Bu 

bakımdan sporcuların bu özellikleri arasındaki farkın önemli bulunmaması, gruplar 

arasında fizyolojik ve psikomotor özellikler bakımından ortaya çıkan farklılığın, 

sadece branĢa göre yapılan çalıĢmaların etkisi yönünden, daha tarafsızca 

incelenmesini kolaylaĢtırmaktadır. 

 Deneklerin fizyolojik özelliklerine bakıldığında; FVC (t0,05;58=0,689;  

p>0.05), FEV1 (t0,05;58=4,355;  p>0.05) ve vital kapasite değerlerinde (t0,05;58=0,716;  

p>0.05) istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı. Deneklerin zorlu ekspirasyon 

hacmi (FEV1), zorlu vital kapasite (FVC) ve vital kapasite (VC) değerleri arasında 

anlamlı bir farka rastlanmaması tüm sporcular için bu parametrelerin önemli 

olduğunun göstergesi olabileceği gibi, branĢa göre yapılan antrenmanlar sonucunda 

sporcuların solunum kaslarındaki geliĢimin aynı oranda olduğu düĢünülebilir.  

 Kadın futsalcıların ve futbolcuların motor özelliklerine bakıldığında; 10 m 

ivmelenme sürati derecelerinde (t0,05;58=-11,543; p<0.01), 30 m sürat derecelerinde 

(t0,05;58=-6,209;  p<0.01) ve çeviklik derecelerinde (t0,05;58=-2,352;  p<0.01) kadın 

futsalcıların lehine; koĢu mesafesinde (t0,05;58=-0,733;  p<0.01) ve çoklu sıçrama 

testinde, sıçrama yüksekliği (Jump Height) (t0,05;58=-6,249; p<0.01), mutlak zirve 

gücü (Absolute Peak Power) (t0,05;58=-13,359; p<0.01), ortalama güç (Average 

Power) (t0,05;58=-15,482; p<0.01) değerlerinde ise kadın futbolcuların lehine 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulundu.  
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 Kadın futsalsalcıların 10 m ivmelenme, 30 m sürat koĢu ve çeviklik testi 

değerleri ortalamaları kadın futbolcuların değerlerinden anlamlı derecede yüksek 

çıkmasının nedeni, futsalın futbola göre daha küçük bir alanda, daha kısa sürede, 

daha anaerobik ortamda oynandığının, futbola göre daha yüksek yoğunlukta 

aktiviteleri içerdiğinin ve bundan dolayı da takımların birbirine karĢı skor üstünlüğü 

sağlamak için oyuncuların futbolculara göre daha hareketli olduğunun, daha sık 

sprint attıklarının göstergesidir. Kadın futbolcuların koĢu mesafeleri ve çoklu 

sıçrama değerlerinin, kadın futsalcılara göre anlamlı derecede yüksek çıkmasının 

nedeni futbolun futsala göre daha büyük bir alanda ve daha uzun sürede 

oynanmasının, futbolcuların da mevkilerinin gerektirdiği görevler dahilinde bu 

alanda bu uzun süre boyunca performans göstermesinin, müsabakalarda veya 

antrenmanlarda futbolcuların özellikle kalecilerin, defans oyuncularının ve 

forvetlerin topu yakalamak, topa müdahale etmek ve topu kazanmak adına çok sık 

sıçrama aktiviteleri gerçekleĢtirdiğinin göstergesidir. 

 Deneklerin sağ el kavrama kuvveti (t0,05;58=0,924; p>0.05), sol el kavrama 

kuvveti (t0,05;58=1,428; p>0.05), bacak kuvveti (t0,05;58=0,75; p>0.05) ve esneklik 

(t0,05;58=1,018; p>0.05) ölçüm değerlerinde istatistiksel olarak anlamlılık bulunmadı. 

Bu durum, ayakla oynanan iki branĢın aynı yaĢ grubundaki kadın sporcularının 

kuvvetlerinin ve esneklik derecelerinin hemen hemen aynı olabileceğinin göstergesi 

olabilir. 

 Kadın futsal oyuncularının ve futbolcuların fizyolojik özelliklerinden vücut 

yağ yüzdelerine bakıldığında ise (t0,05;58=0,431; p>0.05) aralarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farka rastlanmamıĢtır. Deneklerin vücut yağ yüzdeleri arasında anlamlı 

bir farka rastlanmamasının nedeni olarak tüm oyuncuların antrenmanlarda ve 

müsabakalarda yeterli düzeyde performans göstermeleri ve antrenman yaĢlarından 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

 Bu çalıĢmayla kadın futsal oyuncular ile kadın futbolcuların fiziksel, 

fizyolojik ve psikomotor özellikleri bakımından aralarındaki farklar ortaya 

konulmuĢtur. ÇalıĢma sonunda, kadın futsal oyuncularının 10 m ivmelenme sürati, 

30 m sürat ve çeviklik testi dereceleri kadın futbolculara göre daha iyi bulunurken, 
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kadın futbolcuların Yoyo-1 ve çoklu sıçrama testi dereceleri kadın futsalcılara göre 

daha iyi bulunmuĢtur.  

Bu araĢtırma ile; branĢa özgü ön plana çıkan özelliklerin bilinmesinin, branĢa 

uygun oyuncu seçiminde faydalı olacağı, elde edilen verilerin en üst düzeydeki kadın 

futsalcılarla kıyaslanabilmesi için önem arz edeceği, alanda önemli bir eksikliği 

dolduracağı ve bu alanda çalıĢan sporcu, antrenör ve antrenman bilimcilerine olumlu 

katkılar sağlayacağı düĢünülmektedir.  

6.2. ÖNERĠLER 

 Bu çalıĢmada kadın futbolcular ile futsalcıların bazı motorik özellikleri 

arasında önemli farklılıklar olduğu ortaya koyulmuĢtur. Bu açıdan; 

 Benzer çalıĢmanın farklı yaĢ seviyelerinde bulunan futbolcular ve futsalcılar 

üzerinde yapılarak, farklı yaĢ düzeylerinde bulunan futbolcular ve futsalcılar 

arasında yaĢa bağlı olarak fizyolojik ve motorik özelliklerdeki geliĢmeler ve 

değiĢimler izlenebilir. 

 Farklı beceri düzeylerinde (amatör, milli) veya farklı kategorilerde (okul 

takımı, kulüp) bulunan futbolcular ve futsalcılar üzerinde yapılacak benzer 

çalıĢmalarla antrenmanın bu özellikler üzerindeki etkisi incelenebilir. 

 Üst düzeyde bulunan sporculara yapılacak çalıĢmalarda, bu branĢlar için 

gerekli fizyolojik, fiziksel ve motorik özelliklerin seviyeleri belirlenebilir. 

 Farklı liglerde oynayan sporcular karĢılaĢtırılabilir ve bu liglerde oynayan 

sporcuların birbirleri arasındaki performans farklılıkları belirlenebilir. 

 Yapılacak benzer çalıĢmalar, her branĢ için çalıĢmanın güvenilirliğini 

sağlamak için daha fazla denek sayısıyla yapılabilir. 

 Farklı branĢlarda benzer çalıĢmalar yapılarak karĢılaĢtırma yapılabilir. 
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24 18 7 156,2 51 3,82 2,85 3,89 24 76,2 27,4 26,1 1,69 4,26 18,32 1000 22,72 1179 1223,1 6 13 6 7 12 18 18 15 22,6

25 19 7 160,3 50,8 3,77 2,57 3,91 22 77,2 28,4 24,6 1,58 4,17 18,6 740 22,23 1163 1219,3 7 11 7 8 11 19 19 16 22,2

26 19 7 155,2 51,1 4,02 2,21 3,77 21 78,5 25,6 27,5 1,59 4,04 18,14 760 26,93 1293,8 1354,8 8 12 8 9 12 17 22 14 23,7

27 19 7 157,3 53,2 4,05 2,86 3,69 20 73,7 26,3 25,1 1,69 4,18 18,06 840 27,71 1335 1399,4 6 12 6 8 12 18 21 17 22,2

28 18 7 161,3 53,1 3,87 3,39 3,61 18 82,6 28,1 27,1 1,66 3,86 17,09 920 23,77 1199,5 1254,6 7 11 7 8 13 20 23 18 23,0

29 19 7 154,7 50,2 3,96 2,98 4,23 17 79,2 27,6 25,6 1,53 3,65 16,82 960 19,73 1114,7 1139,5 7 13 7 9 14 21 23 17 24,1

30 19 7 154,9 51,1 3,98 3,27 4,37 21 83,1 28,3 26,3 1,68 4,49 16,14 980 23,63 1107,6 1267,8 8 12 8 10 13 19 19 15 24,1

1 20 7 164 60 4,02 2,79 4 27 89 28,1 25 1,86 4,93 17,58 920 25,56 1769,2 1950,8 9 16 12 7 14 16 22 17 24,1

2 23 12 164 52,3 3,61 0,69 3,96 26 64 27,2 26,1 1,81 4,37 17,19 860 23,27 1864,8 1909,2 6 11 8 7 12 21 19 16 22,6

3 20 9 158 50 2,73 2,35 3,25 13 68,5 20,1 17,9 1,76 4,46 17,26 1240 25,2 1731,6 1897,8 6 12 7 4 9 14 15 17 21,4

4 20 9 168 67,5 2,84 1,17 3,34 22 69,2 22,3 24,7 1,78 4,67 17,18 840 22,82 1493,5 1599,1 5 10 8 6 11 17 21 16 21,4

5 20 9 162 54,2 2,59 1,94 3,3 16 71,5 26,1 21,6 1,85 4,77 17,86 1360 27,89 2178,1 2520,2 8 10 8 5 13 15 14 13 23,3

6 20 7 158 49 3,61 1,55 3,47 40 81,5 25,7 25,9 1,82 4,51 17,32 880 23,7 2155,7 2031,8 6 11 7 11 8 12 14 14 20,5

7 19 12 158 53 3,38 1,38 3,82 32 80 30,4 28,1 1,79 4,67 18,01 1320 26,25 2317,5 2202,8 7 16 9 6 10 14 27 19 24,4

8 20 8 152 43,2 2,96 3,21 3,96 24 71 24,5 23,1 1,86 5,05 18,72 1000 24,9 2658,4 3005,9 7 9 9 7 12 19 23 17 22,6

9 19 9 151 42,9 3,21 1,78 4,21 20 62,3 26,7 24,2 1,85 4,84 18,38 930 38,64 2778,5 2999 8 10 12 8 10 21 22 16 23,7

10 19 8 153 49,6 3,13 0,69 4,03 22 60,5 20,1 18,6 1,82 4,86 17,13 880 30,42 2223,7 2269,8 8 16 8 4 11 18 19 14 24,7

11 20 8 171 63,6 4,57 1,66 4,65 26 87,5 35,1 30,7 1,85 4,65 17,31 900 32,25 2112,2 1678 10 17 9 5 10 17 24 28 25,6

12 19 10 155 58,8 4,23 3,15 4,24 22 64,1 24,1 21,3 2,01 5,14 18,34 910 34,37 3120,6 3150,4 8 11 10 8 12 19 24 15 24,1

13 19 10 156 44,7 4,13 1,35 3,78 23 62,8 25,8 26,1 1,91 5,3 18,69 880 23,4 2164,7 2428,1 6 9 10 7 13 22 24 18 23

14 19 12 169 62,9 3,26 0,79 3,22 26 72,3 26,9 22,5 1,96 4,72 17,63 1020 29,47 2812,4 2759,4 8 12 11 7 12 21 23 18 24,7

15 20 7 156 52,1 2,96 2,3 4,04 24 74,1 26,2 25,1 1,8 4,66 17,38 960 28,13 2106,6 2403,4 7 10 9 6 9 18 22 16 21,8

16 19 8 155 52,2 2,99 2,01 3,26 20 68,3 25,3 23,2 1,96 4,56 17,49 840 33,01 2463,8 2666 7 11 8 6 12 19 22 14 26,2

17 20 8 168 61,4 2,88 2,42 3,98 21 66,1 25,3 24,8 1,86 4,89 17,57 880 25,78 2288,1 2635,1 8 12 12 8 11 21 23 17 24,7

18 20 10 158 48 2,44 1,98 2,4 7 65 24,7 20,3 1,81 4,48 16,79 920 29,57 2671,1 2927,9 7 15 12 9 10 16 19 16 25

19 20 10 161 55 3,08 2,12 3,01 28 57 20,9 17,9 1,97 4,8 17,52 940 31,48 2246,6 2284,8 7 11 10 8 11 19 19 15 23,3

20 22 8 163 55 2,85 1,63 2,77 16 45 17,9 17 1,81 4,8 17,48 1080 29,32 2803,3 2746,3 6 11 6 6 6 10 14 13 19,2

21 23 11 170 67 5,46 1,77 4,96 34 71 33,7 28,7 2,25 5,16 18,72 840 27,98 2097,6 2397,4 8 15 11 9 14 21 20 20 26,2

22 21 7 156 59 3,66 1,83 3,61 29 96,5 35,5 33,2 2,02 4,99 18,57 920 26,87 2302 2736,1 7 14 12 7 11 17 25 17 25

23 21 7 163 47 3,86 1,96 3,93 21 66,5 26,1 26,5 2,02 4,76 17,38 980 32,12 2107,1 1654,1 9 12 8 11 9 10 13 18 23

24 20 7 168 64 3,82 2,01 3,95 31 46 27,6 24,1 2 4,78 17,41 840 33,36 3098,6 3122,4 8 20 15 6 21 23 20 20 30,4

25 19 7 163 54 3,05 1,85 3,07 19 81,5 28,7 26,9 2,02 4,82 17,48 1340 26,89 2078,1 2420,2 8 11 9 9 10 15 17 15 23

26 22 7 167 53 3,61 1,26 2,72 10 63 25 25,9 2,07 4,73 17,56 860 24,97 1712,6 1789,8 9 12 9 11 8 14 18 17 23

27 23 7 164 54 3,29 1,78 3,5 22,5 83,9 27 27,4 2,03 4,77 17,34 960 25,25 2217,5 2102,7 7 9 10 9 17 13 18 14 24,7

28 24 7 165 57 3,65 1,56 3,59 13 86,5 24,3 23,4 2,01 4,76 17,36 880 25,9 2758,4 3105,8 10 14 12 8 13 15 24 20 26,6

29 23 7 165 59 3,98 1,61 3,95 23 87 27 26,4 1,95 4,72 17,28 880 37,46 2687,4 2890 8 17 12 6 14 19 28 18 25,3

30 24 7 163 58 3,84 1,85 3,78 26,5 80 30,3 28,9 2,04 4,77 17,48 900 33,25 2212,8 1778 8 16 12 10 12 15 17 18 26,2
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Ek-3 Ġstatistik Test Sonuçları 

Deneklerin Genel Özellikleri  

YaĢ - Antrenman YaĢı - Boy Uzunluğu - Vücut Ağırlığı 
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Psikomotor Testler  

Esneklik 

 

 

 

Bacak Kuvveti 
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Sağ - Sol El Kavrama Kuvveti 

 

 

 

10 m Ġvmelenme Sürati 
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30 m Sürat 

 

 

 

Çeviklik 
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Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 

 

 

 

Çoklu Sıçrama 

 Jump Height (Sıçrama Yüksekliği) 
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 Absolute Peak Power (Mutlak Zirve Gücü) 

 

 

 

 Average Power (Ortalama Güç) 
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Fizyolojik Ölçümler 

 VC - FVC - FEV1 

 

 

 VYY 

 

 


