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ÖZET 

8 HAFTALIK FUTBOL ANTRENMANININ 14-16 YAŞ GRUBUNDAKİ ÖĞRENCİLERİN FİZİKSEL VE 

FİZYOLOJİK ÖZELLİKLERİ ÜZERİNE ETKİLERİ 

 

Metin KOCADAĞ 

Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu, Yüksek Lisans Tezi 

DanıĢman: Yrd. Doç. ġebnem ġARVAN CENGĠZ 

Bu çalıĢmanın amacı 8 Haftalık Futbol Antrenmanının 14-16 YaĢ Grubundaki 

futbolcuların Fiziksel ve Fizyolojik özellikleri üzerine etkilerini araĢtırmaktır. 

ÇalıĢmaya toplam 40 sporcu-öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. YaĢ ortalamaları 14.4 

± 0.68 olan 20 fubtolcu deney grubunu, yaĢ ortalamaları 15.3 ± 0.68 olan 20 öğrenci kontrol 

grubunu oluĢturmuĢtur. Deney grubuna haftada 3 gün günde 2 saat ve toplam 8 hafta düzenli 

olarak futbol antrenmanı uygulandı. 

Antrenman öncesi ve sonrasında deney ve kontrol gruplarına boy, kilo, esneklik, dikey 

ve yatay sıçrama, anaerobik dayanıklılık, 30m.Sürat koĢusu,12dk. KoĢu-yürüyüĢ testi, 

sistolik-diastolik kan basıncı, ĠKAS, deri altı yağ kalınlığı, antropometrik çap ve çevre testleri 

uygulandı.  

Ölçümlerden elde edilen ham verilerin değerlendirilmesinde SPSS 16 paket program 

kullanıldı. Deney ve kontrol gruplarının ön test ve son test arasındaki farka bakmak için 

Paired Samples t testi, deney ve kontrol grublarının birbirileri arasındaki farklılığa bakmak 

için Ġndependent Samples t testi uygulandı. DeğiĢkenler arasındaki farklılığın 

yorumlanmasında anlamlılık düzeyi olarak 0,05 seçildi. 

AraĢtırma bulgularına göre, deney grubunun ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında boy, esneklik, dikey sıçrama, yatay sıçrama, anaerobik dayanıklılık, 30 

metre sürat, 12dk. KoĢu-yürüyüĢ, diastolik kan basıncı, ĠKAS, derialtı yağ yüzdesi(triceps, 

göğüs, karın), antropometrik çap(omuz, kalça) antropometrik çevre(göğüs, karın, kalça) 

değerlerinde,(p<0.05)  kontrol grubunda ise 12dk koĢu-yürüyüĢ, yatay sıçrama, antropometrik 

çap(kalça), antropometrik çevre(kalça, diz) değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

tespit edilmiĢtir(p<0.05). 
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Sonuç olarak uygulanan 8 haftalık futbol antrenmanının 14-16 yaĢ grubu futbolcuların 

fiziksel ve fizyolojik özellikler üzerine olumlu etkisi olduğu söylenebilir. 

           Anahtar Kelimeler: Futbol, antrenman, fiziksel ve fizyolojik özellikler 
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ABSTRACT 

THE EFFECTS OF AN EIGHT WEEKS FOOTBALL WORKOUT ON THE PHYSICAL AND 

PHYSIOLOGICAL FEATURES OF STUDENTS IN THE 14-16 AGE GROUP 

 

Metin KOCADAĞ 

High School For Physical Education and Sports, Master‟s Thesis 

Mentor: Yrd. Doç. ġebnem ġARVAN CENGĠZ  

This study aims to examine the effects of eight weeks football workout on the physical 

and physiological features of students in the 14-16 age group.  

A total of 40 student-athletes participated in the study on a voluntary basis. 20 athletes 

with an average age of 14.4 ± 0.68 made up the experimental group, whereas the control 

group consisted of 20 students with an average age of 15.3 ± 0,68. The experimental group 

was subject to a regularly organized football workout two hours a day three days a week with 

a period of 8 weeks in total.  

Before and after the workout, tests measuring height, weight, flexibility, vertical and 

horizontal jump, anaerobic endurance, a 30-meter, a 12-minute running-walking, systolic and 

diastolic blood pressure, IKAS, subcutaneous fat thickness, anthropometric diameter and 

anthropometric girth were applied to both the experimental group and the control group. 

The raw data obtained from the above-mentioned measurements were assessed with 

the SPSS 16 package program. Paired Samples Test was used to analyze the difference 

between the pre-test and the post-test results of both the experimental group and the control 

group; Independent Samples T Test was used to analyze the difference between the 

experimental group and the control group. The level of significance was selected as 0.05 for 

the interpretation of the differences between the variables. 

According to the findings of the study, when the pre-test and post-test values of the 

experimental group were compared, a statistically significant difference was observed in the 

values for height, flexibility, horizontal jump, anaerobic endurance, a 30-meter sprint, a 12-

minute running-walking, diastolic blood pressure, IKAS, subcutaneous fat percentage (triceps, 

chest and abdomen), anthropometric diameter (shoulder and hips) and anthropometric girth 
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(chest, abdomen and hips) (p<0.05). As for the control group, a statistically significant 

difference was observed in the values for a 12-minute running-walking, horizontal jump, 

anthropometric diameter (hips) and anthropometric girth (hips and knee). 

As a result, it can be said that the 8-week football workout has a positive effect on the 

physical and physiological features of students in the 14-16 age group.  

Key  Words: Football, workout, physical and physiological features 
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1.GĠRĠġ VE AMAÇ 

Futbol oyunu, zekâ ve ruhsal faktörlere bağlı olduğu kadar fiziksel ve fizyolojik 

parametrelere ihtiyaç duyan bir spor dalıdır(31). 

 
Futbolda dayanıklı olmak ve yerinde doğru kararlar vermek, hızlı olmak, topa sert ve 

uzun mesafeli vuruĢlar yapmak, ikili mücadelelerde ayakta kalmak, fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerle mümkündür(10).
  

Buna bağlı olarak futbolun gereksinimleri, teknik, taktik, sosyal/psikoloji ve fizik 

olarak dört temel unsurdan oluĢur. Ġdeal futbolcu, iyi bir taktiksel düĢünceye sahip, teknik 

olarak becerikli, mental olarak güçlü, takım içinde sosyal ve yüksek fizik kondisyona sahip 

olmalıdır(13).
 

Yüksek bir fiziksel kondisyona sahip olmak, fizyolojik güç ve kondisyon, takımın 

iĢbirliğini ve takımın taktiğinin tamamlayıcısıdır. Yüksek tempoda oynanan günümüz 

futbolunda baĢarılı olmak için üstün yapısal uyumluluk ve fiziksel güç gereklidir(31). 

Sadun ve ark.(2004) Aerobik güç; antrenman seviyesi, yaĢ, cinsiyet ve vücut 

kompozisyonu olmak üzere birçok faktörden etkilendiğini belirtmiĢlerdir(65). 

Beoling ve ark. (1993) aerobik antrenman programlarının egzersiz kalp atım sayısında 

anlamlı geliĢmeye neden olacağını belirtmiĢlerdir(15). 

Astrand ve Rohahl,(1986) fiziksel ve fizyolojik özelliklerin futbolcuların 

performanslarını etkilediklerini belirtmektedir. Özellikle performans; kuvvet oluĢumu, boy 

uzunluğu, vücut ağırlığı, kol, bacak ve diğer vücut organları uzunlukları, eklem hareketliliği, 

esneklik seviyeleri ile direk iliĢkilidir(12).   
 

Futbolda adım uzunluğu adım sayısını azaltarak daha hızlı koĢmayı sağlar.  Boy ve 

kilo vücut için önemli bir problem olmasa da standart boya sahip ve normal kilolu futbolcular 

daha baĢarılı olmaktadırlar. Futbolcularda yağ oranının asgari seviyede olması üst düzeyde 

performans için yeterli kabul edilmektedir. Dikey sıçrama ve sürat koĢularında, futbolcuların 

yağ oranlarının fazla olması bu hareketleri yapması, yorgunluğa karĢı direnç göstermeleri ve 

üstün performans üzerinde negatif etkiye sahiptir(82). 
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Bu bağlamda futbolcular, vücudun kas gruplarından çoğunun güçlü olmasına ihtiyaç 

duyarlar. Çünkü kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi birçok maç aktivitesinin 

önemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyacı, bir oyuncunun oyun stili ve takım içindeki 

pozisyonu gibi çeĢitli faktörlere bağlıdır(13). 

Tüm bu bilgilerden bir sonuç çıkaracak olursak, futbolda yapılan antrenmanların 

sporcuların kas kuvveti, dayanıklılık esneklik, sıçrama, sprint, koordinasyon yeteneklerine, 

vucut yağ oranına, antropometrik çap-çevre değerleri üzerine etkisini belirlemek amacıyla 

peryodik bir Ģekilde futbolculara antrenman programı uygulanmıĢtır. Uygulanan antrenman 

programından sonra futbolcular üzerinde bir takım fiziksel ve fizyoljik testler uygulanarak 

futbolculardaki değiĢimlerin ne Ģekilde olduğunu belirlemek amaçlanmıĢtır.                
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1.Futbolun Tarihi GeliĢimi  

 

Futbol; geniĢ bir oyun alanında, çok sayıda oyuncunun katılımıyla, oyun kuralları 

gereği belirlenmiĢ sınırlı bir alanda, sonucun kalelere atılan ya da yenilen gollerle belirlendiği, 

spordur(45). 

BaĢka bir tanımda futbol; aerobik ve anaerobik eforların kullanıldığı sürat, kuvvet, 

çeviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayanıklılık, koordinasyon 

gibi faktörlerin performansa beraberce etki ettiği yüksek derecede koordine bir spor 

disiplinidir(5). 

Futbolun tarihi geliĢimine baktığımızda Konfüçyüs öncesi Çin‟inden Firavunlar 

dönemi Mısırına, antik Yunandan eski Amerikan uygarlıklarına kadar insanlık tarihinin pek 

çok döneminde futbolun oynandığı bilinmemektedir(48). 

 Orta Asya‟da ise Türklerini anlatan “La Tartarie” adlı eserde, Tsang kentinde, kız ve 

erkeklerden kurulu takımların ayak topu ile oynadıkları, bu merakla bu heyecanlı oyunu 

izleyen Hiuan adlı Çinlinin Ģunları anlattığı kaydedilir. “Büyük mabetlerde sık sık ayak topu 

müsabakaları yapılır. Bu oyunda topa elle dokunulmaz, ya ayakla ya da baĢla vurulur ve topu 

hasım kaleden içeri sokmak için uğraĢ verilir(11).
 
 

Türkiye‟de futbolun geliĢimi ve bügünlere geliĢi, futbol oyununun kuralları, saha 

ölçüleri vb. özellikleri ile eĢdeğer olan futbolun, 1890‟larda Ġzmir‟e yerleĢen Ġngiliz aileleri 

tarafından oynandığı bilinmektedir. Daha sonra Ġstanbul‟daki azınlıklarca oynanan oyun 

durumunu almıĢtır. 1899 yılında Kolejli Gençler Black Stockings (siyah çoraplar) isminde bir 

kulüp kurmuĢlardır(28). 

 Ġlk Türk futbolcusu “Bobi” takma adıyla Ġngiliz takımlarında oynayan Fuat Hüsnü 

Kayacan‟dır. Ġlk futbol kulübü Galatasaray 1905‟te, Fenerbahçe 1907‟de 1903‟te jimnastik 

kulübü olarak kurulan BeĢiktaĢ ise 1910‟da futbolu da etkinlikleri arasına aldı. Kulüp 

sayısının artmasıyla Futbol Kulüpleri Birliği kuruldu. Ġstanbul Pazar ve Ġstanbul cuma ligleri 

oluĢturulmuĢtur. Türk milli takımı dünya kupası final grubuna katılma hakkını ilk kez 

1949‟da elde etti ama ödenek bulunmadığından Rio‟da Janerio‟ya gidemeyerek 1950 dünya  

kupasından elendi. Bu hakkı ikinci kez elde ettiği 1954‟te, sonradan kupayı kazanan 

Almanya‟ya yenilerek elendi(28). 
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2. 2. Futbol Öğrenme, Öğretme Teori ve Modelleri 

 

Eğitimde kullanılmakta olan klasik öğrenme teorileri, futbolda da kullanılmaktadır. Bu 

modeller Gagne'nin ve Glaser'in öğretim modeli, Bruner'in buluĢ yolu ile öğretim modeli ve 

Bloom'un okulda öğrenme modelidir. Öğrenme teorilerinin anlaĢılabilmesi için temel 

öğrenme faktörlerinin neler olduğunu ve öğrenmede rol oynayan değiĢkenleri, Güngör (2000) 

"motivasyon, ceza ve mükafat, tekrar veya frekans, uyarıcı ile tepki arasındaki zaman süresi" 

Ģeklinde tanımlamıĢtır(Aktaran: Acar, Arıcı-2000) (1,8). 

Cüceloğlu‟na göre: "DavranıĢçı yaklaĢımda öğrenmenin dıĢtan etkilerle (pekiĢtirme, 

bitiĢiklik ve tekrar) elde edilen bir sonuç olarak görülmesine karĢın, biliĢsel yaklaĢımda 

öğrenme insan beyni ve sinir sisteminde oluĢan bir iç süreç olarak yorumlanmaktadır(34). 

 DavranıĢçı yaklaĢımda öğrenmeler; klasik ve aletli Ģartlanmalar, deneme yanılma 

yoluyla öğrenme, ani kavrayıĢ yoluyla öğrenme, sosyal (gözlem) öğrenmeler olup özellikle 

sporda bu tür öğrenmeler yoluyla birçok hareketler ve oyun kuralları kullanılmıĢtır (aktaran: 

Gürkan ve ark-1998) (34). 

Kasap(1991), öğrenme Ģeklini belirleyen durumları beĢ ana baĢlık altında 

incelenebileceği, bu teorilerin futbol öğretiminde yaygın olarak kullanılmakta olduğunu 

belirlemektedir. Bunlar; 

-Klasik ġartlanma (ġartlı Refleks) 

-Operant ġartlanma (Tesadüfî) 

-BiliĢsel Öğrenme 

-Motorik Öğrenme 

-Vegetatif Öğrenme  

Müsabaka esnasında hakemin düdük çaldığı anda oyuncuların durması daha önceden 

düdüğe ĢartlanmıĢ olduklarını ki bu tür Ģartlanmanın klasik Ģartlanmaya bir baĢka örnek teĢkil 

edeceği söylenebilir. Operant Ģartlanmaya futboldaki bir taktik davranıĢı sporcunun, 

antrenmanlar sırasında antrenörün o pozisyonda iken gösterdiği tepkiye uygun olarak, oyun 

içinde doğru davranıĢı seçmesi örnek olarak gösterilebilir(42,49). 

Sportif etkinliklerin sözel anlatımı, örneklerin gösterilmesi ve benzeri bilgi edinme 

yollarıyla tekniklerin ve taktiklerin öğrenilmesi ve zihinde yorumlanması biliĢsel öğrenmeye 

örnek gösterilebilir(9). 
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Motorik Öğrenme, psikolog ve fizyologlara göre bazı etkinliklerin sinir sistemi 

tarafından alınıp, sinir sistemi yoluyla merkezi sinir sistemine yollanıp değerlendirilmesi 

yapıldıktan sonra cevabın gerekli kaslara iletilmesi ve kasların yerine getirmesi olarak 

açıklanmaktadır(9).
 

 Motorik öğrenme, sportif etkinliklerin öğrenilmesinin en büyük bölümünü kapsar. Bu 

tür öğrenmede esas bir etkinliğin nasıl yapılacağını öğrenmedir(9). 

Vegatatif Öğrenme ise vücut fonksiyonlarının antrenmanlar aracılığıyla verimli hale 

gelmesi, sinir sisteminin öğrenme yoluyla sporcunun kontrolüne girmesi olarak 

gösterilebilir(42,49). 

Futbolun etkili bir Ģekilde öğretilmesi ve öğrenilmesi daha ziyade, doğru tutumların, 

doğru alıĢkanlıkların ve doğru hareketlerin verilmesine bağlıdır. Hem antrenörün, hem de 

oyuncunun öğrenime yönelik tutumu önemlidir(41).
 

 

2.3.Futbolun Karakteristiği 

 

Futbolun Karakteristiğini futbola özgü davranıĢların toplu ve topsuz olarak mükemmel 

bir Ģekilde uygulanması, pas, top kontrolü, bitiricilik, hız, dayanıklılık, top çalma, sıçrayıĢ 

veya dönüĢ gibi futbolda becerileri, doğru zamanda doğru yerde olma ve duruma göre doğru 

tekniği kullanabilme yeteneği oluĢturur(64). 

Londes William  "Futbolun bütün oyunlar içerisinde en akıcı, mücadeleye dayalı ve 

çabuk karar verilmesi gereken bir yapıya sahip olduğunu, bu nedenle futbolcuların fiziksel 

yapılarındaki dayanıklılıkları kadar, ruhsal ve psikolojik olarak da yeterli düzeyde dayanıklı 

olmaları gerektiğini söylemektedir(58). 

Psikoloji açıdan futbol oyunu; sporcuya yüklediği ruhsal ve fiziksel zorlanmalar ile 

sporcuya kiĢilik yapısının bu zorlamalara uygunluğu olarak düĢünülebilir. Oyun süresince 

çeĢitli etkinlikler futbolcular tarafından baĢarılması gerekir. Bunlar: 

-Ġkili mücadeleleri kazanma 

-Doğru ve isabetli paslar verme 

-Rakibi zamanında engelleme 

-Ġsabetli ve sert Ģutlar çekme 

-Doğru kararlar verme 
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-Belli bir oyun düzenine sahip olma ve bu düzende gerektiğinde akıllı ve rakibi ĢaĢırtıcı, 

beklenmedik değiĢiklikler yapabilme, hata yaptığı zaman bu hatayı zamanında telafi 

edebilmelidir. 

Bütün bu davranıĢlar yerinde ve zamanında uygulanabilirse beklenen baĢarılı oyun 

sergilenebilmektedir(29,64). 

Bunlara ilave olarak futbolcularda davranıĢların bir bütün olarak uyum içerisinde 

uygulamaları da beklenmektedir. Kendi orta sahasında top ile buluĢan bir futbolcu önce bir 

karar vermek zorundadır. Topu ya sürecektir ya pas verecek veya Ģut çekecektir. Bu kararı 

vermeden önce bazı bilgilere ihtiyacı vardır. Daha sonra ise yeterli fizik kondisyon, taktik 

zekaya ve teknik beceriye de ihtiyacı vardır. BaĢer bunları Ģu Ģekilde sıralamaktadır; 

- Teknik beceri ve koordinasyon 

-Taktik zekâ ve futbol kültürü 

- Takim oyunu ve ikili mücadeleler için gerekli kiĢilik yapısı 

- Futbolun karakteristiği gereği yeterli irade gücü ve strese karĢı dayanıklılık(63). 

 

2.4.Futbol Öğretim Metotları 

 

Futbol bir takım sporudur. Takım sporlarının eğitim ve öğretiminde, eğitimde 

kullanılan genel öğretim yöntemlerinin tamamı (anlatım, sözlü açıklama, gösteri, alıĢtırma, 

ödev, eĢli çalıĢma, yönlendirilmiĢ buluĢ, problem çözme, bağımsız çalıĢma, soru-cevap) ya da 

bir kısmı kullanılır(84).  

Futbol öğretiminde metodik uygulamalar yapılırken öncelikle amaca uygun çalıĢmalar 

seçilmelidir. ÇalıĢmalar öncesi topla oynanan oyunun oynanıĢı ve antrenmana hazırlayıcı bir 

oyun cimnastiği yapılması, çocuğun psikolojisine uygun ve amaca yönelik, dönüĢ yapma, top 

sürme, pas verme, öğrenip yeterli Ģekilde geliĢtirmesi gerekmektedir. Yapılacak alıĢtırmalar 

bu geliĢmeyi sağlamalıdır. 

AlıĢtırmaların metodu esnasında Ģu hususlar göz önünde bulundurulmalıdır; 

2.4.1.AlıĢtırmaların Anlamı: Yapılacak alıĢtırma deneyiminden hareket sürecinin 

öğrenilmesini amaç alan görevler anlaĢılmalıdır(22,54).
 

2.4.2.AlıĢtırmaların Özelliği: Açık sözlü bir istek çocukta aktivite ve kendiliğinden iĢ 

yapmayı teĢvik eder ve verimi arttırır(22,54).
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2.4.3.AlıĢtırmaların Ġçeriği: Yapılacak futbol öğretimi çalıĢmaları aktiviteyi, 

serbestliği ve bir hareketi kendiliğinden yapmayı, kendi zihni verimini uyarmasını 

sağlar(22,54). 

Futbolun sahada en iyi Ģekilde oynanabilmesi oyuncuların yetenekleri yanında 

birtakım futbol oyununu oynamaya yönelik davranıĢları kazanmaya ihtiyaçları vardır. Teknik, 

taktik, kondisyon, olarak bilinen bu çalıĢmalar oyunculara antrenmanlarda antrenörler 

tarafından planlı çalıĢmalarla aktarılır. Bu aktarma kısa ve uzun vadeli olabilir. Futbolda 

takım oyuncularının eğitimi, futbolla ilgili davranıĢların kazandırılması için beĢ temel 

antrenman metodu yaygın olarak kullanılmaktadır(63).
 

a-Oyun Metodu: 8–10 YaĢlarındaki çocuklara futbol öğretilirken iki Ģekli seçebiliriz: 

Eğitsel Oyunlardan Oyuna: Futbol teknik ve taktik davranıĢları basit ve amaca yönelik 

basamaklamalı yarıĢmalar çocuklara kazandırılmalıdır. 

Basit Kurallı Oyun: Bu oyun metodunda: oyuna basitleĢtirilmiĢ kurallarla baĢlanır, zamanla 

kurallar normale dönüĢtürülür. 

Her iki metodun ana düĢüncesi "Oynayarak alıĢtırma, yarıĢma yaptırma, alıĢtırma 

yaparak oynama" Ģeklindedir. 

b-Deneme Metodu: Deneme bilinçsiz oyundan bilinçli alıĢtırmaya bir köprü teĢkil 

eder. Bir hareket denenir, doğruluğu ve amaca uygunluğu belirlendikten sonra alıĢtırmaya 

dönüĢtürülür. 

c-AlıĢtırma Metodu: Bu metotta bir hareket denenir, doğruluğu ve uygunluğu 

sağlanınca alıĢtırma safhasına girer. Teknik ve taktik hareket akıĢları birçok defa 

tekrarlanmasıyla alıĢkanlık haline getirilir(22,54,63). 

d-Antrenman Metodu: Yükleme altında (psikolojik ve fizyolojik) alıĢtırmalar 

yaparak müsabaka Ģartlarına uygun teknik ve taktiği geliĢtirmeye yönelik çalıĢtırmalardır. 

e-YarıĢmalar Metodu: Gerçek maç Ģartlarında futbolun teknik ve taktiğinin 

çalıĢılmasıdır. Antrenmanlarda kullanılan yarıĢma formları ile futbolun öğretimi 

yapılır(22,54,63). 
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2.5. Çocuk GeliĢimi Ve Futbol  

 

Her biyolojik yaĢam döneminde insanın içinde bulunduğu yaĢa göre hareket özellikleri 

vardır. ÇeĢitli yaĢlarda verilmesi gereken eğitim ve öğretim amaçlarında bu hareket 

özelliklerine göre saptanması ve planlanması gerekir. Çocuğun iskelet sistemindeki 

büyümelerin durulduğu, çocuğun öğrenim isteminin en yoğun olduğu, çocuğun “en ideal” 

öğrenim, algılama kavrama ve taklit dönemini içeren bu devrenin çok iyi değerlendirilmesi 

gerekir. Bu yaĢ dönemi içerisinde ilerde öğrenilmesi zor olan tüm koordinatif yetenekler ve 

futbolda baĢarıyı belirleyici en önemli etken olan teknik, kolayca öğrenilip algılanabilir. 

Teknik konusundaki gecikme ve eksikliğin ileriki yaĢlarda öğrenilmesi ve bu kaybın telafisi 

çok güçtür. Zira birinci ergenlik safhasında iskelet sisteminin uzaması nedeni ile zihinsel-

ruhsal dengesi de olumsuzlaĢmaktadır. Böylece en ideal öğrenim dönemi oluĢturan özellikler 

değiĢime uğramakta ve takip eden dönemlerin amacı ancak kazanılmıĢ olan teknik yetenekleri 

muhafaza etmeye yönelik olabilmektedir(62). 

YetiĢkin çağda baĢarılı olarak performans sporu yapmak isteyen Ģahısların, çocukluk 

yaĢtan itibaren belirli geliĢim dönemlerini yaĢamaları gerekir. Uzun kapsamlı bir çalıĢma ve 

öğrenim süresini içeren bu geliĢim dönemi geniĢ ve uzun süreli olarak planlanmalıdır. Çocuk 

ve gençlerin antrenmanlarının sistematik planlamasında, çalıĢtığımız çocuk ve gençlerin 

içinde bulundukları yaĢ gruplarının biyolojik ve psikolojik geliĢim özellikleri de dikkate 

alınmalı ve beraber düĢünülmelidir. Buna göre gençlerin geliĢim çalıĢması gerekli antrenman 

dizisi aĢağıda verilmiĢtir(40).
 

2.5.1.Birinci eğitim safhası (6- 10 yaĢ)   

Bu dönem çocuklarında bedensel görünüĢ değiĢir. Çocuğun dıĢ görünümü giderek 

değiĢmeye baĢlar. Kaslar ve eklemlerin belirginleĢmesiyle yağlar azalır, baĢın görüntüsü 

küçülür, göğüs ve karın bölgesi farklılaĢır. 7 yaĢından sonra iç organlar geliĢmiĢ durumdadır. 

Performans için genelde iyi bir durum vardır. Bu dönemde çoçuk çok yönlü psikomotor 

deneyimi kazanır. Bu dönemde atletizm, jimnastik, yüzme vs, kaba formlar içinde futbol 

tekkniklerine yatkınlık çalıĢmaları yapılabilir(39). 
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2.5.2.Ġkinci eğitim safhası ( 10- 13 yaĢ)  

11 yaĢ sonuna doğru çoçukta motorik öğrenme geliĢmede büyük bir artıĢ görülür. 

Çocukta yüksek öğrenme yetisi, hareketlerde armoni ve zarafetlik görülür. Zor olan becerileri 

arka arkaya yapar ancak hareketler karmaĢıksa çoçuk bunu yapmada zorlanır(69).
 

ÇalıĢmada çeĢitli koĢma oyunları tercih edilmelidir. Aerobik çalıĢmada yüksek 

tempodan, maksimal kuvvet çalıĢmalarından kaçınılmalıdır. ÇalıĢmalarda oyun esastır. 

Kullanılacak top normal olmalıdır(69).
 

2.5.3.Üçüncü eğitim safhası (13-16 yaĢ) 

 Bu dönemde yoğun özel bir antrenman, futbol tekniklerinin sabitleĢtirilip otomize 

hale getirilmesi, kondisyonel yeteneklerin geliĢtirilmesi, antrenman yüklenimlerinin 

artırılması gerekir(69).
 

Serbest ağırlıklarla düĢük Ģiddetli kuvvet antrenmanları bu dönemin baĢında 

baĢlanabilir. Plyometrik tipi sıçrama antrenmanları düĢük ve biraz üstü Ģiddette çalıĢılabilir. 

Yine bu dönemin sonlarına doğru pozitif ivmelenme sürati (20-25 m) antrenmanlarına 

baĢlanabilir. Esneklik konusunda, ani boy büyümesinden dolayı hassas olunması gerekir(26). 

Takım taktikleri (kapalı savunmayı açma, kontra oynama, tam saha oyun sistemi) 

çalıĢılmaya baĢlanır. Maçı kazanmaktan çok, taktiklerin maçta gerçekleĢtirilmesi istenmelidir. 

Antrene edilecek çoğu özellik futbola özgü hale getirilmelidir, tüm motorsal özellikler (sürat, 

çabukluk, dayanıklılık, kuvvet vs.) futbola özgü antrene edilmelidir. Ortanın üstü Ģiddette 

aerobik dayanıklılık oyun antrenmanları ile çalıĢmaya devam edilir. Anerobik 

metabolizmanın ağırlıklı olduğu futbola özgü süratte devamlılık (tekrarlı sprint antrenmanları) 

çalıĢtırılmalıdır. Serbest ağırlıklarla orta Ģiddetli maksimal kuvvet, çabuk kuvvet 

antrenmanları bu dönemde çalıĢılabilir. Genç futbolcunun kuvvet seviyesi geliĢmiĢ ise orta 

Ģiddet plyometrik antrenmanlara baĢlanabilir(26).
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2.5.4.Dördüncü Eğitim Safhası (16 yaĢ sonrası)  

YetiĢkin düzeyinde geliĢime ve yetiĢkinlerin düzeyine yakın becerilere sahiptir. Cinsel 

hormonun devreye girmesiyle büyüme yavaĢlar. DolaĢım sistemi ve kas kuvveti yetiĢkinlerde 

olduğu gibi antrene edilebilir(69). 

2.6.Futbol Öğretiminde Dikkat Edilecek Hususlar 

Genç bir futbolcuya futbol öğretebilmek ve onları baĢarılı bir Ģekilde harekete 

geçirerek öğrenmeyi sağlayabilmek için, antrenörün aĢağıdaki faktörleri göz önünde 

bulundurması gerekmektedir; 

-Ġlgi göstermelidir 

- Heves sahibi olmalı, iĢin içinde olma ve iĢe katılma arzusu olmalıdır. 

-Ġyi örnekler görmeli ve iyi standartlar oluĢturmalı. 

-Doğru bir antrenman ve çok sayıda antrenmanlarla öğrenecektir. 

-Sonuçların ıĢığında öğrenecektir.  

-Rekabet yoluyla öğrenecektir. 

-Ġnanç ile öğrenecektir(58). 

Futbolda oyun öğrenimi ve geliĢiminin ön Ģartları çeĢitli safhalardan oluĢur. Bir 

çocuğu takım oyunlarına alıĢtırmaya çalıĢınca küçük oyunlardan baĢlamak gerekir. Bu eğitsel 

oyunlar planlı, bilinçli ve istenilen amaca yönelik olmalıdır. Uygulayacağımız oyunlarda beĢ 

temel oyun anlayıĢı futbolculara öğretilmelidir(54). 

a) Oyun karakterindeki topa karĢı davranıĢ (Top Becerisi) 

b) Oyun karakterindeki bölgeye dağılımı (Sahayı tanıma) 

c) Oyun karakterindeki hedefe varıĢ davranıĢı (ġut ve pas oyunları) 

d) Oyun karakterindeki eĢe karĢı davranıĢ (YardımlaĢma) 

e) Oyun karakterindeki rakibe karsı davranıĢ (Savunma anlayıĢı)(22). 

Bu beĢ temel ilkeden hareket edilerek seçilen ve uygulanan küçük oyunlar çocuğu 

takım oyunlarındaki gerçek davranıĢlara yöneltir. Bu davranıĢların basamaklı olarak öğretimi 

yapılmalıdır. Bu nedenle takım oyunlarına girmeden önce çocuklara mini spor oyunları 

öğretilmelidir. Temel eğitimde çalıĢmalar yaĢ guruplarına ayrılarak yapılmalı, her yaĢ 

gurubunun çalıĢmaları gittikçe yoğunlaĢacak Ģekilde birbirinden ayrı olarak hazırlanmalıdır. 

Hiçbir zaman 8 yaĢındaki bir çocuk ile 13 yaĢındaki veya 16 yaĢındaki çocuklar aynı tür 

çalıĢmalara tabi tutulmamalıdır(22).
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2.7. Futbolcuların Antropometrik Özellikleri 
 

 

Geleceğin baĢarılı sporcularını seçerken kullanılan tekniklerden birisi de 

antropometrik boyutların ölçülmesidir. Her spor dalı için gereken antropometrik özellikler 

farklıdır(3). 

Spor antropometrisinin amacı, sporcunun vücut yapısı ile ilgili olarak yapılan düzenli 

sportif antrenmanın neden olduğu fiziksel değiĢmelerinin genel ve özel koĢullarının 

araĢtırılmasıdır(21). 

Bireyin antropometrik ölçüleri, bazı sporlar için önemli bir kazançtır, bu nedenle de 

yetenek belirlemesi konusundaki ana ölçütlerden biri olarak kabul edilmelidir(16). 

Ġnsan fiziğinin farklılığı içinde bazı aktiviteler, bazıları için diğerlerine göre daha 

uygundur. Yapı ve fonksiyon etkileĢimlerinin incelenmesinin gerçek amacı, elit spor için 

atletik potansiyellerin tamamlanmasıdır. Yalnızca morfolojik özelliklerden kimin ġampiyon 

olabileceğini kestirmek imkânsızdır. Diğer taraftan kimin üst düzey performans sporcusu 

olamayacağını belirlemek çok daha kolaydır(61). 

2.8. Futbolcuların Fizyolojik Özellikleri 

2.8.1Kalp Atım Sayısı  

Kalbin atım sayısı; vücut pozisyonuna, kondisyon düzeyine ve ortamsal faktörlere 

göre değiĢkelik gösterir. Ġstirahatta kalp atım sayısı yaĢlara göre değiĢkenlik gösterir. 

Doğumda 130 kadar olan nabız, yetiĢkinlerde ortalama 70-80 arasındadır. Spor yapan 

bireylerde bu değer daha düĢüktür(77).
 

2.8.2.Kan Basıncı (Sistolik-Diyastolik Kan Basıncı) 

 Kan basıncı, kanın damar çeperine birim alanda uyguladığı basınç demektir(36). 

Kan basıncı sistolik ve diyastolik diye ikiye ayrılır. Normal Ģartlarda sistolik kan 

basıncı 120mmhg, diyastolik kan basıncı ise 80 mmHg civarında olması gerekir(36). 

Kalbin kasılması sırasında kanın arterlere pompalaması periyoduna sistol denir. Bu 

periyot kan basıncının en yüksekte olduğu zamandır. Bu basınca sistolik kan basıncı denir. 

Ġstirahat ve kalbin kanla dolması periyoduna diyastol ve bu sırada okunan basınca da diastolik 

kan basıncı denir(76).
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Yapılan çalıĢmalar egzersizin kan basıncını düĢürdüğü göstermiĢtir. Yine yaĢlı ve genç 

erkek grupları üzerine yapılan çalıĢmalardan elde edilen bulgulara göre, yaĢlıların gençlere 

göre kan basınçları daha yüksek çıkmıĢtır. 25 yaĢındaki erkeklerin dinlenme sırasındaki 

sistolik değerleri 160 mmHg diastolik 80 mmHg olarak bulunmuĢtur. 55 yaĢındakilerin ise 

dinlenme sırasındaki sistolik 140 mHhg, diastolik 86 mmHg, çalıĢma sırasında sitolik 

180mmHg, diyastolik ise 90 mmHg olarak yükselmiĢtir(76).
 

2.8.3.Vital kapasite 

Derin bir inspirasyondan sonra zorlu bir Ģekilde çıkarılabilen hava volümüne vital 

kapasite denir(77). 

Vital kapasite genellikle dayanıklılık sporlarında fazla geliĢmediği tespit edilmiĢtir. 

Ortalama vital kapasite genç eriĢkin erkekte, yaklaĢık 4,6 litre genç eriĢkin kadında 3,1 

litre kadardır. Bu değerler aynı ağırlıktaki kiĢilerde bazen farklı olabilir. Uzun zayıf kiĢiler 

genellikle ĢiĢmanlara göre daha büyük vital kapasiteye sahiptirler(81).
 

Vital kapasite pozisyon, beden ölçüleri ve yaĢ gibi faktörlerle değiĢebilir. Bu 

faktörlerin sporla olan iliĢkileri çeĢitli çalıĢmalarla araĢtırılmıĢ, çalıĢma sonunda vital 

kapasitenin beden eğitimi bölümü öğrencilerinde, sedanterden büyük olduğu görülmüĢtür(81). 

2.8.4.Max. VO2 kapasitesi 

 Maksimum aerobik güç de denilen maksimum oksijen tüketimi, kiĢinin ağır bir 

çalıĢma sırasında kullanabileceği en yüksek miktardaki oksijeni belirtir. ĠĢin ağırlığı bu 

maksimum oksijen ihtiyacının üzerine çıktığında anaerobik iĢlem baĢlar(55). 

Maksimum oksijen kullanımı, kardiyovasküler sistemin çalıĢma kapasitesinin objektif 

ölçeği olduğundan fiziksel eğitimle ilgilidir. Tredmil üzerine koĢma ve yürüme, bisiklet 

ergonometrisinde çalıĢma ve step testidir. Uzun ve mesafe koĢularında saha testi olarak 

kardiyovasküler uygunluğu ölçmek için yaygın olarak kullanılan test Cooper testidir. 

Cooperin 12 dakikalık koĢu testi aerobik kapasiteyi ölçmek için bilim adamları ve antrenörler 

tarafından çok sıklıkla uygulanmaktadır(77). 

Max O2 kullanımı sporcuların aerobik kapasitelerini tespit etmek için kullanılan 

sporcu performans testidir(77). 
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Düzenli dinamik antrenman programları ile meydana gelen en önemli fizyolojik 

değiĢikliklerden biri Max VO2 de artmalıdır. Bunun derecesi antrenmanın Ģiddetine, süresine, 

frekans düzeyine göre de değiĢir. Max. VO2 de artma; ikinci planda ise kan dağılımındaki 

etkinliğin ve kasın O2 kullanımındaki etkinliğin bir sonucudur(77). 

Maksimal oksijen kullanımı, genetik olarak Ģekillenmesine rağmen özellikle Ģiddeti 

düĢük fakat süresi uzun egzersizlerle de geliĢtirilebilir(77).
  

2.9.Vücut Kompozisyonu 

Vücut kompozisyonu, genel olarak yağ, kemik, kas kütlesi, diğer organik maddeler ve 

hücre dıĢı sıvılardan oluĢur.  Ġnsan yaĢantısını yakından ilgilendiren vücut kompozisyonunu 

etkileyen faktörleri yas, cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, kalıtsal yatkınlıklar, hastalıklar ve 

beslenme olarak sayılabilir(83). 

Vücuttaki organ ve üyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanın birbirinden farklı 

fiziksel kompozisyonu vardır(81,82).
 

YetiĢkinlerde vücut ağırlığındaki değiĢmeler genellikle vücut yağ oranındaki 

değiĢmelerden dolayı meydana gelir. Vücut yağ oranı da vücuda giren enerji ile sarf edilen 

enerji arasındaki denge durumuna bağlıdır. 

Kadınlar ve erkekler arasındaki performans farklılığı, kısmen kadınların vücudundaki 

yağ oranının fazlalığıyla açıklanabilir. YetiĢkin erkeklerde vücut yağ oranı, vücut ağırlığının 

% 15 ile % 17'sini teĢkil ettiği halde, bayanlarda vücut ağırlığının % 25'ini teĢkil eder.  

Yağ hücreleri, kas tarafından ATP üretiminde kullanılmaz, onların temel amacı lipid 

depolamaktır. Sonuçta vücutta fazla oranda bulunan yağ performans açısından iki Ģekilde 

zararlıdır;  

1)Yağ hücresi, enerji üretimine (ATP) katkıda bulunamaz, 

2) Yağların taĢınması için enerji tüketimine sebep olur(77). 

Vücut tipi 11–17 yasları arasında değiĢiklik göstermekte ve ergenlik dönemi sonunda 

son seklini almaktadır. Somatotipi oluĢturan faktörlerden yalnızca boy üzerinde ön tahmin 

yapılabilmekte ve spora yönlendirmede yol gösterici olmaktadır.
 
Öte yandan, vücut yapı 

özellikleri, önemli oranda kalıtımın etkisinde geliĢir, antrenman ise bunu etkileyen çevresel 

bir faktör olmaktadır(61). 
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2.10.Motorik Özellikler  

 

2.10.1.Kuvvet  

Spor biliminde kuvvet kavramı çok değiĢik alanlarda ve değiĢik biçimlerde tanımlanıp 

sınıflandırılmıĢtır. Birçok spor bilim adamının tanımlarında kuvvet kavramı farklı Ģekilde 

anlam ve ifade bulmuĢtur. Kuvvet bir dirençle karĢı karĢıya kalan kasların kasılabilme ya da 

bu direnç karĢısında belirli ölçüde dayanabilme yeteneği olarak tanımlanır(63). 

Kuvvet, içsel ve dıĢsal direnmeyi sağlayan kas-sinir yeteneğidir. Kuvvet, tek bir 

harekette maksimum gücü ortaya koymaktadır(71).
 

 

2.10.1.1.Kuvvetin Sınıflandırılması 

a- Genel Kuvvet: Genel kuvvet herhangi bir spor dalına yönelme olmaksızın tüm 

kasların kuvvetidir(23). 

            b-Özel Kuvvet: Özel kuvvet herhangi bir spor dalına özgü gereksinim duyulan 

kuvvettir. Bu tür kuvvetin dayandığı iki, temel faktör vardır; Herhangi bir spor dalının 

teknomotorik uygulamasına direkt katılan kas gruplarının geliĢtirmesine öncelik verilmesi. 

unun temelinde ise söz konusu tekniğe özgü nöromüsküler iliĢki vardır. Kuvvetin bu spor 

dallarına özgü daha baĢka bir motorik temel özellikle birlikte geliĢtirilebilmesi(23). 

            c-Maksimal Kuvvet: Kasların yavaĢ kasılmasıyla ürettiği en büyük kuvvet olarak 

tanımlanır(59). 

  d-Çabuk Kuvvet: Çabuk kuvveti, bir kas veya kas grubunun mümkün olan en büyük 

kuvvetle mümkün olan en kısa sürede(sn) gerekli olan hareketi yapması seklinde 

tanımlanmıĢtır(40). 

e-Kuvvette Devamlılık: Devamlı ve birçok kez tekrarlanan kasılmalarda kas 

sisteminin yorgunluğa karĢı koyabilme yetisi olarak tanımlanır(23).
 

f-Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi vücut ağırlığına karsı geliĢtirebildiği mümkün 

olan en büyük kuvvettir(68). 

g-Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sırasında geliĢtirip 

uygulayabildiği maksimal kuvvettir(40). 
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2.10.2.Sürat 

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

yeteneğidir(68). 

Bir baĢka tanımda sürat, vücudun bir üyesini, bir bölümünü veya bütün vücudu, 

mümkün olan en büyük hızla hareket ettirebilme olarak tanımlanmaktadır(68).
 

2.10.2.1.Süratin Sınıflandırılması  

      a-Fizyolojik Açıdan;  

Algılama Sürati: Algılama sürati ile vücudun pozisyonu ve uygun rotasyonel 

hareketler düzenlenir. Algılama sürati hareketlerin daha hızlı yerine getirmesini sağlar(23). 

Reaksiyon Sürati: Bir uyarının verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin görüldüğü                                     

kas kasılmasına kadar geçen zamanı içerir(23).
 

 Reaksiyon süresi beĢ bileĢenden oluĢur. Bunlar;  

- Uyarının, sinyalin, duyu organı reseptörüne geliĢi (algılanması),  

- Uyarının merkezi sistemine taĢınması,  

-Uyarının sinir ağlarına geçiĢi ve etkili bir uyarıcının oluĢumu,  

-Efektör sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taĢınması,  

- Kasın uyarılmasıyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir(59). 

 

Ortalama Sürat: Hareketin zamanına ve mesafesine göre değiĢir. Hareket hızı 

hesaplanarak koĢulan metreye bölünmesi ile elde edilir(68). 

Maksimum Sürat: Ġvmeleme sürati ile elde edilen en büyük hızdır. Bir sporcunun 

sürati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hıza bağlıdır(68). 

Hareket Sürati: Sporcunun ilk hareketi ile bitiĢ hareketleri arasında geçen 

süredir(68). 

Ġvmeleme Sürati: Süratte meydana gelen değiĢimdir. Ġvmeleme hızı, ilk hız ile son 

hız farkının zamana bölümüdür(68). 

 

b-Antrenman Bilimi Açısından; 

Bireysel Hareketin Hızı: Vücut bölümlerinin ortaya koyduğu hareket hızıdır 

(Boksörün kol sürati v.b.), devirsiz sporlarda görülür, devirsiz hareket akıĢını en kısa sürede 

uygulayabilme yeteneğidir. Bu özellik nöromusküler süreçlerin hareketliliğine bağlıdır(68). 
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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(22). 

Sprint Sürati: Sporcunun yaklaĢık 30 metreye kadar oluĢturduğu süreye denir. 

Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasında maksimal sürate ulaĢır(22). 

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

süratidir(68). 

Süratte Devamlılık: Süratte devamlılık, sporcunun ulaĢtığı sürati istenilen süre ve 

spora özgü olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır(85). 

 

2.10.3.Dayanıklılık  

Dayanıklılık verili bir egzersiz ġiddetinde kassal yorgunluk olmaksızın veya 

yorgunluğa rağmen alıĢtırmayı uzun süre devam ettirebilme özelliği olarak tanımlanır(37).
 

 

2.10.4.Esneklik  

Merkezi sinir sisteminin durumuna, yaĢa, iklim koĢullarına, söz konusu harekette yer 

alan ilgili kasların uyanıklık durumuna, antrenmanlarla değiĢikliğe uğrayan eklemlerin 

anatomik yapısına, eklem bağlarının elastikiyetine ve yine antrenmanlarla değiĢen ve 

eklemleri çeĢitli açılara doğru çeken kas gruplarının elastikiyetine ve kuvvetine bağlı olarak 

meydana gelen yetenek durumudur(68). 
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3.GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1.Materyal 

 

3.1.1. Deneklerin seçimi 

 

ÇalıĢmanın evreni ġanlıurfa ilinde futbol eğitimi alan 14-16 yaĢ grubu erkek 

sporculardan örneklemi Aktive spor okuluna devam eden 20 sporcudan oluĢturulmuĢtur. 

Kontrol grubu ise ġanlıurfa Ayhan ġahenk Çok Programlı Lisesinde herhangi bir sportif 

aktivitede bulunmayan 20 öğrenci oluĢturmuĢtur. ÇalıĢmada deney grubu sporcularına 8 hafta 

boyunca haftada 3 gün 2‟Ģer saatlik futbol antrenmanı yaptırılmıĢtır. Deney ve kontrol 

grubuna çalıĢma öncesi ve sonrasında bir takım fiziksel ve fizyolojik testler uygulanmıĢtır. 

 

3.1.2.Ölçümler 

3.1.2.1. Boy Ölçümü: Deneklerin boy ölçümü için boy mezurası kullanılmıĢtır. 

Deneklerin ayakları çıplak vaziyette, bacakların arka kısmı, omuzlar ve baĢın en çıkıntılı 

kısmı duvara değdirilirken ölçüm alındı ve değerler cm ve cinsinden kaydedildi(Resim1)(22).  

 

Resim1: boy ölçümü 
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3.1.2.2.Ağırlık Ölçümü 

Ağırlık, dijital baskül ile ölçülmüĢtür. Denekler üzerlerinde Ģort, tiĢort ve ayakları 

çıplak Ģekilde ölçümler alındı ve değerler kg cinsinden kaydedildi(Resim2)(22). 

 

 

 

Resim2: Ağırlık Ölçümü 
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3.1.2.3.Esneklik Ölçümü 

 Esneklik ölçümünde, uzan-eriĢ esneklik sehpası kullanıldı. Sporcuların ayakları 

sehpanın altına yerleĢtirilerek sporcuların elleri ile sehpanın üzerinde uzanabileceği en uç 

noktaya uzanmaları istendi ve değerler cm cinsinden kaydedildi (Resim3)(70).
  

 

 

 

Resim3: Esneklik Ölçümü
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3.1.2.4.Dikey Sıçrama Testi 

 Dikey sıçrama panosu kullanılarak ölçüm yapıldı. Ayaklar bitiĢik ve vücut dik 

durumda iken çift kol yukarı uzatılarak el parmak uçlarının temas ettiği en son nokta 

iĢaretlendi. Daha sonra denek çift ayağı ile yukarı doğru tüm gücüyle sıçrayarak, panoya 

temas etti. Denek sıçrama esnasında adım almadan ve dizlerini 90º bükülü vaziyette 

hareketler üç kez tekrar edildi ve cm cinsinden en iyi değer kaydedildi(Resim4)(70). 

Anaerobik güç ölçümleri, dikey sıçrama testi (sargeant jump) ile yapıldı. Dikey 

sıçrama mesafesi “cm” cinsinden kaydedildi. Sonuçlar Lewis formülü ve bu formüle göre 

oluĢturulan Lewis nomogramına göre hesaplandı. 

Anaerobik Dayanıklılık:  4,9 x (vücut Ağırlığı) x  D ( D= Sıçrama Mesafesi) 

 

 

 

Resim4: Dikey Sıçrama Testi 
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3.1.2.5.Yatay Sıçrama Testi 

 Deneklere belirlenen baĢlangıç çizgisine basmadan durarak çift bacakla ileriye doğru 

sıçramaları söylendi. Atlama çizgisinin önünden vücudun son temas ettiği nokta arasındaki 

mesafe cm. cinsinden ölçüldü. Sıçrama öncesi ayakların yerden kalkmamasına dikkat 

edildi(Resim5)(70). 

 

 

 

Resim5: Yatay Sıçrama Testi 
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3.1.2.6. 30 m Sürat Testi 

 Denekler teste baĢlamadan önce 10-15 dk. Isınma hareketleri yaptılar. Teste denek, 

baĢlangıçtan bir metre gerisinde bulunan baĢlangıç çizgisinden hazır oldukları zaman baĢladı. 

Ölçümler, 30m‟lik koĢu mesafesinin baĢlangıç ve bitiĢ yerlerinde belirlen noktalarda 

yapıldı(Resim6)(70).
  

 

 

 

Resim6: 30 M. Sürat Testi 
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3.1.2.7.12 Dk KoĢu YürüyüĢ Testi(Cooper) 

 Bu test 400 metrelik atletizm pistinde gerçekleĢtirildi. Denekler 12 dakikalık sürede 

tüm güçlerini kullanarak koĢtular ve ya yürüdüler. Süre bittiğinde her koĢucunun koĢmuĢ 

olduğu veya yürüdüğü mesafe tespit edilip kaydedildi(Resim7)(70). 

 

 

Resim7:
 
12 Dk KoĢu YürüyüĢ Testi(Cooper)
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3.1.2.8. ĠKAS(istirahatta kalp atım sayısı), Sistolik Ve Diastolik Kan Basıncı Testi 

Denekler dinlendik durumdayken dijital ganon-uniden tansiyon aleti deneğin sağ  

koluna sarıldı ve stetoskobun diyaframı kolun dirsek kısmındaki anticubital kıvrımının hemen 

altına ve brachial atardamara  konuldu. Sonuçlar mmhg cinsinden kaydedildi(Resim8)(70). 

 

 

 

Resim8: ĠKAS(Ġstirahatta Kalp Atım Sayısı), Sistolik Ve Diastolik Kan Basıncı 

Testi 
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3.1.2.9. Antropometrik Çap Ölçümleri 

 Çap ölçümleri antropometrik set ile vucuttaki uygun bölümler parmak ile tespit 

edildikten sonra aletin ucu yumuĢak dokuya mümkün olduğu kadar çok basınç yapıldıktan 

sonra yapıldı. 

-BaĢ çapı 

 KiĢi bu ölçüm için ayakta durabilir veya oturabilir. BaĢ çap ölçümü, kulakların 

üstünde ve baĢ kısmının en çıkıntılı noktasından alındı(Resim9)(38). 

 

 

 

Resim9: BaĢ Çapı Ölçümü 
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-Biacromiyal çap 

Kollar yanlarda iken akromiyonların (omuz çıktısı) en dıĢ noktaları arasındaki mesafe 

ölçüldü(Resim10)(38). 

 

 

 

 

Biacromiyal çap ölçümü 

 

 

 

Resim10: Biacromiyal çap 
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-Göğüs Çapı 

 Denek ayakta dururken atropometrenin uçları koltukaltı bölgede 2. veya 3. kaburganın 

bitiĢ noktasına gelecek Ģekilde yerleĢtirildi. Nefes verildikten sonra ölçüm 

yapıldı(Resim11)(38). 

 

 

 

Resim11: Göğüs Çapı 
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-Biiliac Çapı 

 Deneğin topukları birbirine yakın olarak ayakta dururken kalça kemiğinin (ilium) en 

dıĢ çıkıntıları arası ölçüldü(Resim12)(38). 

 

 

 

Resim12: Biiliac Çapı 
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-Femur Bikondiler Çap (Diz) 

 Denek bir sandalyeye oturur pozisyonda diz 90
o
 bükülüyken ayakları yere temas eder 

Ģekilde, uyluğu yere paralel iken deneğin önünde durulup kaliperin uçları iç ve dıĢ 

epikondilerin (diz bölgesi) üzerine yerleĢtirilerek ölçüm alındı(Resim13)(38). 

 

 

 

Resim13: Femur Bikondiler Çap (Diz) 
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3.1.2.10. Antropometrik Çevre Ölçümleri 

Çevre ölçümü mezura ile vücut ekseni dik açıdayken yapıldı. 

 

-Göğüs Çevresi (Normal) 

 Denek ayakta, üst tarafı çıplak vaziyette iken, göğüs çevresi tidal volümün orta 

noktasında (nefes alma ve vermenin arasında) iken memelerin seviyesinden, 4. kostanın 

sternumla eklem yaptığı noktadan ölçüm alındı(Resim14)(38). 

 

 

 

Resim14: Göğüs Çevresi (Normal) 
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-Abdominal (Karın) Çevresi 

 En alt kaburga kemiği ile kalça kemiğinin üstü arasındaki orta noktadan 

alındı(Resim15)(38). 

 

 

 

Resim15: Abdominal (Karın) Çevresi 
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-Kalça Çevresi 

 Kalça çevresi ölçümü, minimum kıyafetle, gluteal (kalça) kaslarının en büyük dıĢarı 

çıkıntısından alındı. KiĢi ayakta dik olarak, bacakları hafif aralık ve ağırlığı bacaklara eĢit 

dağıtılmıĢ olarak kalça kaslarını sıkmadan durdu(Resim16)(38). 

 

 

 

Resim16: Kalça Çevresi 
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-Uyluk Çevresi 

 Önce ölçülecek yeri iĢaretlendi. Bu çevre ölçümü, vücudun sağ tarafında alındı. 

Futbolcu ayakta dik olarak, bacakları hafif aralık ve ağırlığı bacaklara eĢit dağıtılmıĢ olarak 

durması istendi. Çevre ölçüsü Uyluk kemiğinin üstünde orta noktadan alındı(Resim17)(38). 

 

 

 

Resim17: Uyluk Çevresi 
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-Diz Çevresi 

 Ayaklar yere paralelken diz kapağının olduğu bölgeden ölçüm yapıldı(Resim18)(38). 

 

 

 

Diz Çevresi ölçümü 

 

 

Resim18: Diz Çevresi Ölçümü 
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3.1.2.11. Deri Altı Yağ Kalınlığı Ölçümleri 

Derialtı yağ kalınlığının ölçümü, baĢparmak ve iĢaret parmağıyla deri ve derialtı yağı 

tutularak, doğal deri kıvrımı yönünde, kas dokusundan uzağa çekilmek suretiyle skinfold 

kaliper aletiyle yapılmıĢtır. Derinin çift katının kalınlığı ve derialtı yağ dokusu kaliperin 

göstergesinden Milimetre cinsinden okunmuĢtur. Ölçümler denek ayakta dik pozisyonda 

dururken sağ taraflarından yapılmıĢtır. Her ölçüm iki defa alındı(38). 

-Triceps 

 Sol elin baĢparmağı ve iĢaret parmağı ile deneğin sağ kolunun triceps bölgesindeki 

deri ve yağ dokusu sıkılarak tutuldu. Ölçüm kolun uzun eksenine paralel olarak 

alındı(Resim19)(38). 

 

 

 

Resim19: Triceps Yağ Kalınlığı Ölçümü 
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-Biceps 

 Sol elin baĢparmağı ve iĢaret parmağı ile deneğin sağ kolunun biceps bölgesindeki 

deri ve yağ dokusu sıkılarak dirsek uzatılmıĢ serbest bir Ģekilde ölçüm yapıldı(Resim20)(38). 

 

 

 

Resim20: Biceps Yağ Kalınlığı Ölçümü 
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 -Göğüs 

 Sağ meme ucunun yukarısında ve hafif sağından alındı(Resim21)(38). 

 

 

 

Resim21: Gögüs Yağ Kalınlığı Ölçümü 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



38 
 

-Abdominal (Karın) 

 Dikey doğrultuda göbeğin yaklaĢık 2 cm yan tarafından ölçüm aleti dik tutularak, 

karın bölgesindeki kaslar gevĢek vaziyette iken ölçüm alındı(Resim22)(38). 

 

 

 

Resim 22: Abdominal (Karın) Yağ Kalınlığı Ölçümü 
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-Baldır (uyruk) 

 Denek bacakları yere dik gelecek Ģekilde, ayakları yere temas halinde iken sol elin 

baĢparmağı ve iĢaret parmağı ile deneğin sağ baldırının en geniĢ bölgesinin medialindeki deri 

ve yağ dokusu tutularak ölçüm alındı(Resim23)(38). 

 

 

 

Resim23:Baldır(Uyruk) Yağ Kalınlığı Ölçümü 

 

Deneklerin vücut yağ yüzdesinin (%) hesaplanmasında Lange‟nin vücut yağ yüzdesi 

hesaplama formülü kullanılmıĢtır. 

Vücut yağ yüzdesi: (bi+tri+göğ.+abd+bald.) x 0,097 +3,64 
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3.1.3. Ġstatistiksel Analiz 

 

ÇalıĢmada 14-16 yaĢ grubu futbolculardan oluĢan deney grubu ve herhangi bir spor 

aktivitesi yapmayan öğrencilerden oluĢan kontrol grubuna uygulanan ön test son test verileri 

bilgisayar ortamına aktarıldı. Elde edilen veriler SPSS 16 programı kullanılarak analiz edildi. 

Deney ve kontrol grubunun ön test ve son test sonuçlarının analizi için (paired-samples t test) 

gruplar arasındaki ön test ve son test sonuçlarının analizi için (ındependent-samples t test) 

kullanıldı. Sonuçlar P<0.05 önem seviyesinde anlamlı olup olmadığı araĢtırılmıĢtır. 

 

4. BULGULAR 

Bu çalıĢmaya katılan kontrol ve deney gruplarının ön test ve son test ölçümleri 

sonucunda aĢağıdaki değerler bulunmuĢ ve her parametre için ayrı ayrı tablolar 

oluĢturulmuĢtur.  

Tablo1.Deney Grubuna Ait Boy (cm) ve Vücut Ağırlığı (kg) Değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler 

 

Ort.±S.s t p 

Boy(cm) 

 
20 

Ön test 156.6 ± 12.20 
-4.72 0.00

* 

Son test 157.5 ± 12.20 

Vücut ağırlığı(kğ) 20 
Ön test 50.84 ± 13.11 

-1.77 0.09 
Son test 51.70 ± 12.41 

*P<0.05 

Tabloya göre deney grubu sporcularının boy ölçüm değerlerinin ön test ortalaması 

156.6  ± 12.20 cm son test ortalaması 157.5 ± 12.20 cm vücut ağırlığı ön test ortalaması 50.84 

± 13.11 kg. son test ortalaması 51.7 ± 12.41 kg olarak bulunmuĢ olup istatistiksel açıdan 

deney grubunun boy ön test ve son test değerleri arasındaki fark anlamlı bulunurken(p<0.05), 

vücut ağırlığı ortalaması arasındaki fark anlamlı bulunamamıĢtır(p>0.05). 
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Tablo2. Kontrol Grubuna Ait Boy (cm) ve Vücut Ağırlığı (kg) Değerleri 

DeğiĢkenler 

 

N Ölçümler Ort.±S.s t p 

Boy(cm) 

 
20 

Ön test 164.2 ± 8.31 
-2.93 0.09 

Son test 164.7 ± 8.34 

Vücut ağırlığı(kğ) 20 
Ön test 55.38 ± 8.19 

-0.496 0.62 
Son test 55.53 ± 8.29 

*P<0.05 

Tabloya göre kontrol grubu öğrencilerinin boy ön test ortalaması 164.2  ± 8.01 cm son 

test ortalaması 164.7 ± 8.84 cm vücut ağırlığı ön test ortalaması 55.38 ± 8.19 kg son test 

ortalaması 55.53 ± 8.29 kg olarak bulunmuĢ olup istatistiksel açıdan kontrol grubunun boy ve 

vücut ağırlığındaki ön test son test ortalamaları arasındaki fark anlamlı bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 

Tablo3.Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Boy ve Vücut Ağırlığı Değerleri 

DeğiĢkenler Ölçümler 

 

Deney grubu 

Ort.±S.s 

Kontrol grubu 

Ort. ±S.s 

t p 

Boy(cm) 

 

Ön test 156.6 ± 12.2 164.3 ± 8.3 -2.33 0.02* 

Son test 157.5 ± 12.2 164.7 ± 8.3 -2.19 0.03* 

Vücut ağırlığı(kg) 
Ön test 50.8 ± 13.11 55.3 ± 8.18 -1.35 0.19 

Son test 51.7 ± 12.41 55.5 ± 8.29 -1.14 0.25 

*P<0.05 

Tabloya göre deney grubunun boy ön test ortalaması 156.6 ± 12.2 (cm) kontrol 

grubunun boy ön test ortalaması 164.3 ± 8.3 (cm), deney grubunun boy son test ortalaması 

157.5 ± 12.2 (cm) kontrol grubunun boy son test ortalaması 164.7 ± 8.3 (cm)  deney grubunun 

vücut ön test ortalaması 50.8 ± 13.11 (kğ)  kontrol grubunun ön test ortalaması 51.7 ± 12.41 

(kğ) deney grubunu vücut ağırlığı son test ortalaması 51.7 ± 12.41 ( kğ) kontrol grubunun 

vücut ağırlığı son test ortalaması 55.5 ± 8.29 (kğ) olarak ölçülmüĢ olup deney grubu ve 

kontrol grubunun boy ön ve son test ortalaması arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı 

bulunurken (p<0.05), vücut ağırlığı ön test-son test ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p>0.05).  
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 Tablo 4. Deney Grubuna Ait Esneklik Dikey Sıçrama ve Yatay Sıçrama Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

N Ölçümler Ort.±S.s t p 

Esneklik 
 

20 

Ön test 28.80 ± 4.31 
 

-5.86 

 

0.00* 
Son test 31.30 ± 4.47 

Dikey sıçrama 
 

20 

Ön test 32 ± 6.30 
 

-2.31 

 

0.03* 
Son test 33.2 ± 5.11 

Yatay sıçrama 
 

20 

Ön test 176.6 ± 16.80 
 

-5 

 

0.00* 
Son test 180 ± 18.08 

*P<0.05 

Tablo 4‟te Deney grubunun esneklik dikey sıçramalar (cm) yatay sıçrama (cm) ön test 

ve son test sonuçları gösterilmiĢtir. 

 Tabloya göre deney grubu sporcularının esneklik ön test ortalaması 28.8 ± 4.31(cm) 

son test ortalaması 31.3 ± 4.47 (cm) dikey sıçrama ön test ortalaması 32 ± 6.3 (cm)  son test 

ortalaması 32.2 ±  5.11 (cm)  yatay sıçrama ön test ortalaması 176.6 ± 16.8 (cm) son test 

ortalaması 180 ± 18.08 (cm) olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan deney grubunun 

esneklik dikey ve yatay sıçrama ön test-son test sonuçları arasındaki fark anlamlı bulunmuĢtur 

(p<0.05). 
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Tablo 5.Kontrol Grubuna Ait Esneklik Dikey Sıçrama ve Yatay Sıçrama Değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

     

Esneklik 20 

Ön test 35.3 ± 4.55 

-5.35 0.59 

Son test 35.5 ± 4.53 

Dikey sıçrama 20 

Ön test 33 ± 6.13 

-1.02 0.32 

Son test 33.3 ± 6.33 

Yatay sıçrama 20 

Ön test 186 ± 0.18 

-2.29 0.03* 

Son test 187.5 ± 0.18 

*P<0.05 

 Tablo 5‟te Kontrol grubunun esneklik (cm) dikey sıçrama (cm) yatay sıçrama (cm) ön 

test ve son test sonuçları gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre kontrol grubu öğrencilerinin esneklik ön test ortalaması 35.3 ± 4.55 (cm) 

son test ortalaması 35.5 ± 4.53 (cm) dikey sıçrama ön test ortalaması 33 ± 6.13(cm)  son test 

ortalaması 33.3 ± 6.33 (cm) yatay sıçrama ön test ortalaması 186 ± 0.18 (cm)  son test 

ortalaması 187.5 ± 0.18 (cm) olarak ölçülmüĢ olup istatistik açıdan esneklik ve dikey sıçrama 

ön test-son test ortalaması arasındaki fark anlamlı bulunmazken (p>0.05), yatay sıçrama ön 

test-son test ortalaması arasındaki fark anlamlı bulunmuĢtur(p<0.05). 
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Tablo 6.Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Esneklik, Dikey Sıçrama ve Yatay 

Sıçrama Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

 

 

Ölçümler Deney grubu 

Ort.±S.s 

 

 

 

Kontrol grubu 

Ort.±S.s 

t p 

Esneklik 

Ön test 28.80 ± 3.1 35.35 ± 4.35 -4.66 0.00* 

Son test 31.30 ± 4.47 35.5 ± 4.33 -3.05 0.04* 

Dikey sıçrama 

Ön test 32 ± 6.30 33 ± 6.13 -0.50 0.61 

Son test 33.27 ± 5.11 33.35 ± 6.33 -0.04 0.96 

Yatay sıçrama 

Ön test 176.6 ± 16.8 186 ± 18.06 -1.71 0.09 

Son test 180.9 ± 18.06 187.5 ± 18.66 -1,16 0.25 

*P<0.05 

Tablo 6‟da deney grubu ve kontrol grubunun esneklik (cm) dikey sıçrama (cm) yatay 

sıçrama (cm) ön test ve son test sonuçları gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre deney grubu ve kontrol grubunun ön test-son test ortalamaları 

karĢılılaĢtırıldığında deney grubu esneklik ön test ortalaması 28.80±0.31 (cm) kontrol 

grubunun esneklik ön test ortalaması 35.35±4.35 (cm) , deney grubu esneklik son ortalaması 

31.30±4.47 (cm) kontrol grubunun esneklik son test ortalaması 35.5±4.33 (cm) olarak 

ölçülmüĢ olup deney ve kontrol grubunun esneklik ön test ve son test ortalamaları arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunurken (p<0.05), deney ve kontrol grubunun dikey ve 

yatay sıçrama ön test ve son test ortalamaları arasında fark bulunmasına rağmen bu fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır(p>0.05).  
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Tablo7. Deney Grubuna Ait Anaerobik Dayanıklılık (Kgm/Sn) değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

Anaerobik 

dayanıklılık 

 

20 

Ön test 61.3 ± 17.7 
 

-2.69 

 

0.01* 

Son test 65.7 ± 16.5 

*P<0.05 

Tablo 7‟de Deney Grubuna Ait Anaerobik Dayanıklılık (Kgm/Sn) Testlerine ĠliĢkin 

Ön Test - Son Test Sonuçları gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre deney grubu sporcularının anaerobik dayanıklılık ön test ortalaması 61.3 

± 17.7 (Kgm/sn)  son test ortalaması 65.7 ± 16.5 (Kgm/sn) olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel 

açıdan deney grubunun ön test son test ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunmuĢtur(p<0.05). 

Tablo 8. Kontrol Grubuna Ait Anaerobik Dayanıklılık (Kgm/Sn) değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

Anaerobik 

dayanıklılık 
20 

Ön test 70.3 ± 13.5 

-9.47 0.35 

Son test 70.8 ± 13.5 

*P<0.05 

Tablo 8‟de Kontrol Grubuna Ait Anaerobik Dayanıklılık (Kgm/Sn) Testlerine ĠliĢkin 

Ön Test - Son Test Sonuçları gösterilmiĢtir. 

Yapılan testler sonucu kontrol grubununa ait anaerobik dayanıklılık ön test ortalaması 

70.3 ± 13.5  (Kgm/sn) son test ortalaması 70.8 ± 13.5 (Kgm/sn) olarak ölçülmüĢ istatistiksel 

olarak kontrol grubunu ön test son test sonuçları arasındaki fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p>0.05). 
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Tablo 9. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Anaerobik Dayanıklılık Değerleri 

DeğiĢkenler Ölçümler 
Deney grubu 

Ort.±S.s 

Kontrol grubu 

Ort.±S.s 
t p 

Anaerobik 

Dayanıklılık 

Ön test 63.1 ± 17.7 70.03 ± 13.5 -1.44 0.15 

Son test 65.7 ± 16.5 70.03 ± 13.2 -1.08 0.28 

*P<0.05 

Tabloya göre deney grubunun anaerobik dayanıklılık ön test ortalaması 63,1±17,7, 

kontrol grubunun ön test ortalaması 70.03±13.5 deney grubunun anaerobik son test ortalaması 

65.7±16.5 kontrol grubunun anaerobik son test ortalaması 70.03±13.2 olarak ölçülmüĢ olup 

istatistiksel olarak deney ve kontrol grubunun ön test son test sonuçları arasındaki fark 

anlamlı bulunamamıĢtır(p<0,05). 

Tablo 10.Deney Grubuna Ait 30m. ve 12 dk. KoĢu YürüyüĢ Değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ±S.s t p 

 

30metre 

 
20 

Ön test 5.30 ± 0.35 

3.95 0.01* 

Son test 5.13 ± 0.35 

12dk. KoĢu-

yürüyüĢ 
20 

Ön test 1958 ± 460 

-5.77 0.00* 

Son test 2050 ± 474 

*P<0.05 

Tabloya göre 30 metre sürat ön test ortalaması 5.30 ± 0.5 (sn) son test ortalaması 5.13 

± 0.5 12 (sn) koĢu yürüyüĢ ön test ortalaması 19.58 ± 4.60 (m) son test ortalaması 20.50 ± 

4.75 (m) olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan 30(m) ve 12 dakika koĢu yürüyüĢ 

ortalamaları arasındaki fark anlamlı bulunmuĢtur(p<0.05). 
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Tablo11. Kontrol Grubuna Ait 30 m ve 12 dk. KoĢu YürüyüĢ Değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

30 metre 

 
20 

Ön test 5.18 ± 0.40 

-0.01 0.99 

Son test 5.18 ± 0.41 

12dk. KoĢu-

yürüyüĢ 
20 

Ön test 1966 ± 364 

-2.49 0.02* 

Son test 2010 ± 365 

*P<0.05 

Tabloya göre kontrol grubunu 30 metre ön test ortalaması 5,18 ± 0.40 (sn) son test 

ortalaması 5.18 ± 0.41(sn) 12 dk. KoĢu yürüyüĢ ön test ortalaması 1966 ± 364(m) son test 

ortalaması 2010 ± 365(m) olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan 30(m) sürat koĢusu 

ortalaması arasındaki fark anlamlı bulunmazken(p>0.05), 12 dakika koĢu – yürüyüĢ testi 

ortalaması arasındaki fark anlamlı bulunmuĢtur.(p<0.05) 

Tablo 12.Deney Grubu Ve Kontrol Grubuna Ait 30 Metre Sürat Ve 12 dk. KoĢu-

YürüyüĢ Değerleri 

DeğiĢkenler 

 

Ölçümler Deney grubu 

Ort.±S.s 

Kontrol grubu 

Ort.±S.s 

t p 

30 metre(sn) 

Ön test 5.30 ± 0.35 5.18 ± 0.40 1.01 0.31 

Son test 5.13 ± 0.35 5.18 ± 0.41 -0.40 0.68 

12dk.KoĢu-

yürüyüĢ 

Ön test 1958 ± 460 1966 ± 364 -0.06 0.95 

Son test 2050 ± 474 2016 ± 365 0.26 0.80 

*P<0.05 

 Tabloya göre deney grubu ve kontrol grubunun 30 metre ve 12dk. KoĢu-yürüyüĢ ön 

test ve son test sonuçları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel açıdan 30 metre sürat koĢusu ve 

12dk. KoĢu-yürüyüĢ ön test ve son test ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p<0.05). 
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Tablo 13. Deney Grubuna Ait Sistolik kan basıncı, Diastolik kan basıncı ve ĠKAS 

(Ġstirahatte Kalp Atım Sayısı) değerleri 

DeğiĢkenler N 

 

Ölçümler Ort. ± S.s t p 

Sistolik kan 

basıncı(mmHg) 
20 

Ön test 116.7 ± 10.77 

-0.44 0.65 

Son test 113.2 ± 11.03 

Diastolik kan 

basıncı(mmHg) 
20 

Ön test 75.45 ± 10.84 

2.50 0.02* 

Son test 76 ± 11.12 

ĠKAS 

istirahatte kalp atım 

sayısı 

20 

Ön test 89.35 ± 12.75 

5.33 0.00* 

Son test 85.15 ± 10.94 

  *P<0.05 

Tablo 13‟te deney gurubunun sistolik diastolik ve ĠKAS (istirahatte kalp atım sayısı) 

değerleri gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre deney gurubunun sistolik kan basıncı ön test ortalaması 116.7 ± 10.77 

(mmHg) son test ortalaması 113.2  ± 11.03  (mmHg)  diastolik kan basıncı ön test ortalaması 

75.45 ± 10.84 (mmHg)   son test ortalaması 76 ± 11.12 (mmHg)  ĠKAS (istirahatte kalp atım 

sayısı) ön test ortalaması 89.35 ± 12.75 (atım/dk.) son test ortalaması 85.15 ± 10.94 (atım/dk.) 

olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan diastolik kan basıncı ve ĠKAS.(istirahatte kalp atım 

sayısı)  ön test son test ortalamaları arasındaki fark anlamlı bulunurken (p<0.05), sistolik kan 

basıncının ön test son test ortalaması arasında fark bulunmasına rağmen bu fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p>0.05). 
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Tablo 14. Kontrol Grubuna Ait Sistolik kan basıncı, Diastolik kan basıncı ve ĠKAS 

(Ġstirahatte Kalp Atım Sayısı) Değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

Sistolik kan 

basıncı(mmhg) 
20 

Ön test 118.3 ± 9.40 

0.61 0.54 

Son test 117.2 ± 9.54 

Diastolik kan 

basıncı(mmgh) 
20 

Ön test 72.45 ± 12.99 

0.04 0.96 

Son test 72.35 ± 12.12 

(ĠKAS) 

istirahatte kalp 

atım sayısı 

20 

Ön test 94.6 ± 13.48 

1.18 0.24 

Son test 91.9 ± 11.62 

 *P<0.05 

Tablo 14‟te kontrol gurubunun sistolik kan basıncı, diastolik kan basıncı ve ĠKAS. 

(istirahatte kalp atım sayısı) ön test ve son test değerleri gösterilmiĢtir.  

Tabloya göre kontrol gurubunun sistolik kan basıncı ön test ortalaması 118.3 ±  9.40 

(mmHg)  son test ortalaması 117.2±9.54 (mmHg)  diastolik kan basıncı ön test ortalaması 

72.45 ± 12.99 (mmHg)   son test ortalaması 72.35±12.12 (mmHg)  ĠKAS(istirahatte kalp atım 

sayısı)  ön test ortalaması 94.6 ± 13.48 (atım/dk.) son test ortalaması 91.9 ± 11.62 (atım/dk.) 

olarak bulunmuĢ olup istatistiksel açıdan sistolik diastolik ve ĠKAS (istirahatte kalp atım 

sayısı)  ön tes, son test ortalamaları arasında fark bulunmasına rağmen bu fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p<0.05). 
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Tablo 15. Deney Grubu Ve Kontrol Grubuna Ait Sistolik Kan Basıncı Diastolik Kan 

Basıncı ve ĠKAS (Ġstirahatte Kalp Atım Sayısı) Değerleri 

DeğiĢkenler Ölçümler Deney grubu 

Ort. ± S.s 

Kontrol grubu 

Ort. ± S.s 

t p 

Sistolik kan 

basıncı(mmhg) 

Ön test 116.7 ± 10.84 118.3 ± 12.99 -0.42 0.67 

Son test 113.2 ± 11.2 117.2 ± 12.12 -1.07 0.20 

Diastolik kan 

basıncı(mmhg) 

Ön test 75.45 ± 10.77 72.45 ± 11.03 0.93 0.35 

Son test 76 ± 11.03 72.35 ± 9.54 1.11 0.27 

ĠKAS 

istirahatte kalp 

atım sayısı 

Ön test 87.7 ± 12.56 94.6 ± 13.48 -1.67 0.10 

Son test 88.10 ± 11.3 91.90 ± 11.62 -1.04 0.30 

*P<0.05 

Tablo 15‟te deney grubu ve kontrol grubunun sistolik kan basıncı diastolik kan basıncı 

ve ĠKAS (Ġstirahatte Kalp Atım Sayısı) değerlerine iliĢkin ön test- son test değerlerinin 

karĢılaĢtırılması gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre deney ve kontrol grubunun sistolik kan basıncı (mmHg) diastolik kan 

basıncı (mmHg) ve ĠKAS ön test ve son test ortalamaları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel 

açıdan sistolik (mmHg), diastolik kan basıncı (mmHg) ve ĠKAS (istirahatte kalp atım sayısı) 

ön test ve son test ortalamaları arasında fark bulunmasına rağmen bu fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p>0.05). 
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Tablo16. Deney Grubuna Ait Deri Altı Yağ Oranı Değerleri 

DeğiĢkenler 

(mm) 

N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

Triceps 20 

Ön test 5.86 ± 2.84 

4.52 0.00* 

Son test 5.71 ± 2.82 

Biceps 20 

Ön test 10.31 ± 4.20 

1.96 0.06 

Son test 10 ± 4.33 

Gögüs 20 

Ön test 10.27 ± 3.79 

4.14 0.00* 

Son test 9.88 ± 3.63 

Karın 

(abdominal) 
20 

Ön test 12.87 ± 5.81 

3.79 0.00* 

Son test 12.52 ± 5.56 

Baldır 

(uyruk) 
20 

Ön test 14.37 ± 5.60 

1.08 0.29 

Son test 14.13 ± 5.42 

*P<0.05 

Tabloya göre deney gurubu triceps ön test ortalaması 5.86 ± 2.81(mm) son test 

ortalaması 5.71 ± 2.82 (mm) biceps ön test ortalaması 10.31 ± 4.20 (mm)  son test ortalaması 

10  ±  4.33 (mm)  göğüs ön test ortalaması 10.27 ± 3.79 (mm)  son test ortalaması 9.88 ±  3.63 

(mm )  karın ön test ortalaması 12.87 ± 5.81 (mm)  son test ortalaması 12.52  ± 5.56 (mm)  

baldır ön test ortalaması 14.37 ± 5.60 (mm)  son test ortalaması 14.13  ±  5.42 (mm) ölçülmüĢ 

olup istatistiksel açıdan triceps, göğüs ve karın bölgesi ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunurken(p<0.05),biceps ve baldır gölgesi ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunmamıĢtır(p>0.05). 

Ayrıca vücut deri altı yağ yüzdesinde deney grubunun ön testi 9 ± 1.98 (mm) son testi 

8.64 ± 1.95 (mm) olarak ölçülmüĢ 0.32 lik bir fark tespit edilmiĢtir. Bu fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur(p<0.05). 
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Tablo 17. Kontrol Grubuna Ait Deri Altı Yağ Oranı Değerleri 

DeğiĢkenler N Ölçümler Ort. ± S.s t p 

Triceps(mm) 20 

Ön test 3.94 ± 0.68 

-1.57 0.13 

Son test 4 ± 0.72 

Biceps(mm) 20 

Ön test 6.74 ± 1.91 

0.18 0.85 

Son test 6.73 ± 1.81 

Gögüs 20 

Ön test 7 ± 1.95 

0.08 0.93 

Son test 7 ± 1.85 

Karın 

(abdominal) 
20 

Ön test 9.18 ± 2.63 

-2.20 0.04* 

Son test 9.36 ± 2.73 

Baldır(uyruk) 

 
20 

Ön test 8.23 ± 2.80 

-2.43 0.02* 

Son test 8.32 ± 2.78 

*P<0.05 

Tabloya göre kontrol gurubu triceps ön test ortalaması 3.68 ± 0.68 (mm) son test 

ortalaması 4  ± 0.72 (mm)  biceps ön test ortalaması 6.74 ± 1.91(mm)  son test ortalaması 6.73 

± 1.95 (mm)  gögüs ön test ortalaması 7 ± 1.95 (mm)  son test ortalaması 7±1.85 (mm) karın 

ön test ortalaması 9.18 ± 2.63(mm)  son test ortalaması 9.36 ± 2.73(mm) baldır ön test 

ortalaması 8.23 ± 2.80 (mm) son test ortalaması 8.32 ± 2.78 (mm) olarak ölçülmüĢ olup 

istatistiksel açıdan triceps, briceps, göğüs bölgeleri ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunmazken(p>0.05), karın ve baldır bölgeleri ortalamaları arasındaki fark anlamlı 

bulunmuĢtur (p<0.05). 

Ayrıca vücut deri altı yağ yüzdesinde kontrol grubunun ön testi 6.99 ± 0.83(mm)  son 

testi 7 ± 0.83 (mm) olarak ölçülmüĢ 0.01 lik bir fark tespit edilmiĢtir. Bu fark istatistiksel 

olarak anlamlı bulunmamıĢtır(p>0.05). 

 

 



53 
 

Tablo 18. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Derialtı Yağ Oranı Değerleri 

DeğiĢkenler 

(mm) 

Ölçümler Deney grubu 

Ort.±S.s 

Kontrol grubu 

Ort.±S.s 

t p 

Triceps 

Ön test 5.86 ± 2.84 3.94 ± 0.68 2.93 0.00* 

Son test 5.71 ± 2.82 4 ± 0.72 2.62 0.01* 

Biceps 

 

Ön test 10.31 ± 4.20 6.74 ± 1.91 3.45 0.01* 

Son test 10 ± 4.33 6.73 ± 1.81 3.10 0.00* 

Gögüs 

Ön test 10.27 ± 3.79 7 ± 1.95 3.42 0.00* 

Son test 9.88 ± 3.63 7 ± 1.85 3.16 0.00* 

Karın 

(abdominal) 

Ön test 12.87 ± 5.81 9.18 ± 2.63 2,58 0.01* 

Son test 12.52±5.56 9.36 ± 2.73 2.27 0.02* 

Baldır(uyruk) 

 

Ön test 14.32 ± 5.60 8.23 ± 2.80 4.35 0.00* 

Son test 14.13 ± 8.32 8.32 ± 2.78 4.26 0.00* 

*P<0.05 

Tablo 18‟de deney grubu ve kontrol grubunun derialtı yağ kalınlığı değerlerine iliĢkin 

ön test- son test değerlerinin karĢılaĢtırılması gösterilmiĢtir. 

 Tabloya göre deney grubu ve kontrol grubuna aderialtı yağ kalınlığı ön test ve son test 

değerleri karĢılaĢtırıldığında derialtı kalınlığı triceps, biceps, gögüs, karın, baldır bölgelerinde 

istatistiksel olarak bir farklılık tespit edilmiĢitir (p<0.05). 
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Tablo 19.Deney Grubuna Ait Antropometrik Çap (cm) Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

N Ölçümler 

 

Ort. ± S.s t p 

BaĢ 20 

Ön test 14.08 ± 0.81 

0.27 0.78 

Son test 14.07 ± 0.70 

 

Biacmiyonal 

(Omuz) 

20 

Ön test 34.50 ± 4.11 

-4.28 0.00* 

Son test 35.43 ± 3.87 

Göğüs 20 

Ön test 24.42 ± 3.09 

-0.86 0.40 

Son test 24.61 ± 2.91 

Kalça 20 

Ön test 26.58 ± 3.47 

-3.99 0.01* 

Son test 27.37 ± 3.22 

Femur 

Bikondiler 

(Diz) 

20 

Ön test 9.13 ± 1.07 

-1.11 0.27 

Son test 9.27 ± 0.93 

*P<0.05 

Tabloya göre deney grubunun baĢ çapı ön test ortalaması 14.08 ± 0.81(cm) son test 

ortalaması 14.07 ± 0.70(cm), omuz çapı ön test ortalaması 35.50 ± 4.11(cm) son test 

ortalaması 35.43 ± 3.87(cm), göğüs çapı ön test ortalaması 24.42 ± 3.09 (cm) son test 

ortalaması 24.61 ± 2.91(cm) kalça çapı ön test ortalaması 26.58 ± 3.47 (cm) son test 

ortalaması 27.37 ± 3.22 (cm) , diz çapı ön test ortalaması 9.13 ± 1.07 (cm) son test ortalaması 

9.27 ± 0.93(cm) olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan omuz ve kalça bölgelerinde bir 

farklılık gözlenirken (p<0.05), baĢ, göğüs ve diz çapında önem seviyesinde bir farklılık tespit 

edilememiĢidir(p>0.05). 
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Tablo 20. Kontrol Grubuna Ait Antropometrik Çap (cm) Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

N Ölçümler Ort. ±S.s 

 

t p 

BaĢ 20 

Ön test 14.57 ± 0.63 

-1.12 0.27 

Son test 14.79 ± 0.63 

 

Biacmiyonal 

(Omuz) 

20 

Ön test 35.55 ± 2.63 

0.31 0.75 

Son test 35.52 ± 2.44 

Göğüs 20 

Ön test 24.44 ± 1.52 

-1.39 0.18 

Son test 24.59 ± 1.64 

Kalça 20 

Ön test 28.31 ± 1.92 

-2.72 0.01* 

Son test 28.71 ± 2.25 

Femur 

Bikondiler  

(Diz) 

20 

Ön test 8.93 ± 0.48 

-0.90 0.37 

Son test 8.94 ± 0.49 

*P<0.05 

Tabloya göre kontrol grubu baĢ çapı ön test ortalaması 14.57 ± 0.63(cm) son test 

ortalaması 14.79 ± 0.63(cm), omuz çapı ön test ortalaması 35.55 ± 2.63(cm) son test 

ortalaması 35.52 ± 2.44(cm), göğüs çapı ön test ortalaması 24.44 ± 1.52 (cm)  son test 

ortalaması 24.59 ± 1.64 (cm)  kalça çapı ön test ortalaması 28.31 ± 1.92 (cm)  son test 

ortalaması 28.71 ± 2.25 (cm), diz çapı ön test ortalaması 8.93 ± 0.48 (cm) son test ortalaması 

8.94 ± 0.49 (cm)  olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan kalça çapında bir farklılık 

gözlenirken(p<0.05), omuz, baĢ, göğüs ve diz çapında bir farklılık tespit edilememiĢidir 

(p>0.05) . 
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Tablo 21.  Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Antropometrik Çap Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

Ölçümler Deney grubu 

Ort. ± S.s 

Kontrol grubu 

Ort. ± S.s 

t p 

BaĢ  

Ön test 14.08 ± 0.81 14.57 ± 0.63 -2.09 0.04* 

Son test 14.07 ± 0.70 14.79 ± 1.13 -2.43 0.02* 

Biacmiyonal 

(Omuz) 

Ön test 34.50 ± 4.11 35,55 ± 2,63 -0.96 0.34 

Son test 35.43 ± 3.87 35.52 ± 2.44 -0.88 0.93 

Göğüs  

Ön test 24.42 ± 3.09 24.44 ± 1.52 -0.02 0.97 

Son test 24.61 ± 2.91 25.59 ± 1.64 0.03 0.97 

Kalça  

Ön test 26.58 ± 3.47 28.31 ± 1.92 -1.95 0.05* 

Son test 27.37 ± 3.22 28.71 ± 2.09 -1.56 0.12 

Femur 

Bikondiler 

(Diz) 

Ön test 9.13 ± 1.07 8.9 ± 0.48 -0.77 0.44 

Son test 9.27 ± 0.93 8.94 ± 0.49 1.37 0.17 

*P<0.05 

Tablo 21‟de deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik çap değerlerine iliĢkin ön 

test- son test değerlerinin karĢılaĢtırılması gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik çap değerleri ön test ve 

son test ortalama değerleri karĢılaĢtırıldığında deney grubu ve kontrol grubunun baĢ ön testleri 

ve kalça bölgesi son testleri istatistiksel farklılık tespit edilirken(p<0.05), diğer bölgelerde 

herhangi bir farklılık tespit edilememiĢtir(p>0.05). 
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Tablo 22. Deney Grubuna Ait Vücut Antropometrik Çevre (cm) Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

N Ölçümler 

 

Ort. ± S.s t p 

Göğüs 

 
20 

Ön test 78.26 ± 9.50 

-2.47 0.02* 

Son test 78.24 ± 9.34 

Karın 20 

Ön test 75.47 ± 12.40 

4.61 0.00* 

Son test 74.55 ± 12.03 

Kalça 20 

Ön test 86.35 ± 11.16 

3.08 0.00* 

Son test 85.05 ± 10.79 

Diz 20 

Ön test 34.76 ± 3.87 

1.84 0.08 

Son test 34.29 ± 3.43 

Baldır 

(uyruk) 

 

20 

Ön test 45.15 ± 7.03 

1.21 0.24 
Son test 

44.48 ± 3.43 

*P<0.05 

Tablo 22‟de deney grubunun vücut çevre ön test son test sonuçların ortalaması 

gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre deney grubunun göğüs çevresi ön test ortalaması 78.26 ± 9.50(cm) son 

test ortalaması 78.24 ± 9.34(cm) , karın çevresi ön test ortalaması 75.47 ± 12.40(cm) son test 

ortalaması 74.55 ± 12.03(cm)  kalça ön test ortalaması 86.35 ± 11.16(cm) son test ortalaması 

85.05 ± 10.79(cm)  diz ön test ortalaması 34.76 ± 3.87(cm) son test ortalaması 34.29 ± 

3.43(cm) baldır ön test ortalaması 45.15 ± 7.03(cm) son test ortalaması 44.48 ± 3.43(cm) 

olarak ölçülmüĢ olup istatistiksel olarak göğüs, karın, kalça çevresinde bir farklılık tespit 

edilirken (p<0.05), diz ve baldır çevresinde farklılık tespit edilememiĢtir(p>0.05). 
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Tablo 23. Kontrol Grubuna Ait Vücut Antropometrik Çevre (cm) Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

N Ölçümler 

 

Ort. ± S.s t p 

Göğüs 

 
20 

Ön test 77.07 ± 5.48 

-1.30 0.20 

Son test 77.30 ± 5.56 

Karın 20 

Ön test 70.82 ± 6.67 

-1.91 0.07 

Son test 71.27 ± 6.27 

Kalça 

 
20 

Ön test 82.47 ± 6.67 

-3.11 0.00* 

Son test 82.87 ± 6.01 

Diz 20 

Ön test 33.80 ± 2.18 

-2.94 0.00* 

Son test 34.08 ± 2.28 

Baldır 

(uyruk) 

 

20 

Ön test 40.45 ± 3.52 

-1.50 0.15 

Son test 40.64 ± 3.67 

*P<0.05 

Tablo 23‟te kontrol grubunun vücut çevre ön test son test sonuçların ortalaması 

gösterilmiĢtir. 

Tabloya göre kontrol grubunun göğüs çevresi ön test ortalaması 77.07 ± 5.48(cm) son 

test ortalaması 77.30 ± 5.56(cm), karın çevresi ön test ortalaması 70.82 ± 6.67(cm) son test 

ortalaması 71.27 ± 6.27(cm) kalça ön test ortalaması 82.47 ± 6.67(cm) son test ortalaması 

82.87 ± 6.01(cm) diz ön test ortalaması 33.80 ± 2.18(cm) son test ortalaması 38.08 ± 2.28(cm) 

baldır ön test ortalaması 40.45 ± 3.52(cm) son test ortalaması 40.64 ± 3.67(cm) olarak 

ölçülmüĢ olup istatistiksel olarak kalça ve diz çevresi ortalamaları arasında bir farklılık tespit 

edilirken(p<0.05), göğüs karın ve baldır çevresinde farklılık tespit edilememiĢtir(p>0.05). 
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Tablo 24.Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Vücut Antropometrik Çevre (cm) 

Değerleri 

DeğiĢkenler 

(cm) 

Ölçümler Deney grubu 

Ort. ± S.s 

Kontrol grubu 

Ort. ± S.s 

t p 

Göğüs  

 

Ön test 78.26 ± 9.50 77.07 ± 5.48 -0.48 0.63 

Son test 78.74 ± 9.34 77.30 ± 5.56 0.59 0.55 

Karın  

 

Ön test 75.47 ± 12.40 70.82 ± 6.67 1.46 0.14 

Son test 74.5 ± 12.01 71.27 ± 6.27 2.67 0.01* 

Kalça  

Ön test 86.35 ± 11.16 82.47 ± 5.76 1.38 0.17 

Son test 85.05 ± 10.79 82.07 ± 6.01 0.79 0.43 

Diz  

Ön test 34.76 ± 3.87 33,80 ± 2.18 0.96 0.37 

Son test 34.29 ± 3.43 30.04 ± 2.28 0.27 0.78 

Baldır 

(uyruk) 

Ön test 45.15 ± 7.03 40.45 ± 3.52 2.67 0.78 

Son test 44.48 ± 5.87 40.64 ± 3.67 2.47 0.01* 

*P<0.05 

Tablo 24‟te deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik çevre değerlerine iliĢkin 

ön test- son test değerlerinin karĢılaĢtırılması gösterilmiĢtir. 

 Tabloya göre deney ve kontrol grubunun antropometrik çevre ön test ve son test 

sonuçları karĢılaĢtırıldığında deney ve kontrol grubunun karın bölgesi ve baldır bölgesinin son 

testleri istatistiksel açıdan bir farklılık tespit edilirken(p<0,05), diğer bölgelerde farklılık tespit 

edilmemiĢtir(p>0,05). 
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5.TARTIġMA VE SONUÇ  

Bu çalıĢmada 14-16 yaĢ grubu öğrencilere uygulanan 8 haftalık bir antrenmanın 

fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. 

AraĢtırmaya ġanlıurfa ilinde yaĢayan yaĢları 14 ile 16 arası değiĢen toplam 40 sporcu-

öğrenci gönüllü katılmıĢtır. 20 sporcuya 8 hafta boyunca haftada 3 gün 2 saatten düzenli 

antrenman programı uygulanmıĢtır. Kontrol grubunu oluĢturan 20 öğrenciye ise herhangi bir 

antrenman programı uygulanmamıĢtır.  

AraĢtırmaya katılan deney grubu öğrencilerinin yaĢ ortalaması 14,4 ± 0.68 kontrol 

grubunun yaĢ ortalamaları 15,3  ± 0,68 yıl olarak tespit edilmiĢtir. Antrenmanlar baĢlamadan 

önce 1. Ölçümler yapılmıĢ ve ölçümler antrenman programının sonunda test uygulayıcısı 

tarafından 2. kez ölçümler yapılarak veriler bilgisayara kayıt edilmiĢtir.  

Boy: Yaptığımız çalıĢmada deney grubuna ait boy ön test sonuçları 156,6 ± 12,20 cm, 

son test sonuçları 157,5 ± 12,20 cm, ve sonuçlar arasında 0,9 cm‟lik, olarak tespit edilmiĢ 

olup bu fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur. Kontrol grubunda ise ön test sonuçlar 

164,2 ± 8,31 cm, son test sonuçları 164,7 ± 8,34 cm. ve sonuçlar arasında 0,3 cm‟lik olarak 

tespit edilmiĢ olup bu fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır. (p<0.05) 

Kürkçü(2003) 15-17 yaĢ grubuna yapmıĢ olduğu sezon boyunca 4 ölçüm sonucunda 

boy ortalamaları arasındaki farkı istatistiksel olarak anlamlı bulmuĢtur. Kontrol grubunda ise 

farklılık görülmesine rağmen bu farkı istatistiksel olarak anlamlı bulamamıĢtır(p>0,05). (57) 

ġenel (1995) 13-16 yaĢ grubu erkek öğrencileri üzerine yapmıĢ olduğu çalıĢmada, 

kontrol grubu deneklerinin boy uzunluğu ön teste 161,2 ± 13,68 cm iken son testte 162,3 ± 

13,74 cm, ye anaerobik nitelikte antrenman yapan deneklerin boy uzunluğu ön testte 154,7 ± 

8,78 cm iken son testte 156,1 ± 8,27 cm, ye yükselmiĢtir. Bu farkı istatistiksel olarak anlamlı 

bulmuĢtur (76). 

Ziyagil ve ark.(1996) 10-12 yaĢ grubu erkek öğrenciler üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada spor yapan öğrencilerle, spor yapmayan öğrencilerin boy uzunlukları değerlerinde 

istatiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıĢtır(81). 

Gökdemir ve ark. (1991) 16-17 yaĢ grubu güreĢçilerde yapmıĢ oldukları 8 haftalık 

çabuk kuvvet antrenmanı sonucunda, deney grubunun antrenman öncesi boy uzunluğu 167,93 
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± 4,55 cm, antrenman sonunda 168,06 ± 4,65cm, kontrol grubunun antrenman öncesi boy 

uzunluğu 168,16 ± 5,62 cm. antrenman sonunda 168,50 ± 5,38cm, olarak tespit etmiĢtir(35). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. Sporculardaki boy 

uzamasının nedeni uygulanan antrenman programının yanında bu yaĢ grubundaki hızlı boy 

artıĢının etkili olabileceği düĢünülebilir. 

Vücut ağırlığı: ÇalıĢmamızda, antrenman öncesi deney grubununa ait verilerin vücut 

ağırlığı ön test sonuçları 50,84 ± 13,11kğ. son test sonuçları 51,7 ±  12,41 kğ olarak bulunmuĢ 

ve 0,86 kğ‟lık bir artıĢ görülmüĢtür. Kontrol grubunda ise ön test sonuçları 55,38 ± 8,19 kğ 

son test sonuçları 55.53 ± 8,29 kğ olarak bulunmuĢ ve 0,15 kğ‟lik bir artıĢ görülmesine 

rağmen deney ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamlı sonuç elde edilememiĢtir. 

Günay ve ark. (1996); yapılan antrenmanlar neticesinde futbolcuların vücut ağırlığında 

0,70 kğ‟lık bir azalma görmüĢ ve bunu istatistiksel olarak anlamlı bulmamıĢtır(p<0.05) (36). 

Ağaoğlu ve ark.(1994) araĢtırmalarında çalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu 

sporcuların vücut ağırlıklarında istatistiksel olarak bir anlamlılığa rastlamamıĢtır(p<0.05)(4). 

Tamer ve ark.(1996) üç farklı ligde mücadele eden futbolcuların bazı fiziksel ve 

fizyolojik özelliklerini karĢılaĢtırılmasında; Ankaragücü futbolcularının vücut ağırlıkları 

71,40 ± 5,32 kğ. Altındağ Belediye spor takımı futbolcuların vücut ağırlıkları 70,88 ± 5,65 kğ. 

ve ġekerspor takımı futbolcularının vücut ağırlıkları ise 69,93 ± 5,31 kğ olarak 

bildirmiĢlerdir(78). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. Futbolda yapılan 

antrenmanlar sonucu vücutta yağ oranın düĢmesine sebep olduğundan sporcuların kilolarında 

azalma gözlenmiĢtir. 

Esneklik: ÇalıĢmamızda deney grubuna ait verilerin esneklik ön test sonuçları 28,8 ± 

4.31cm, son test sonuçları 31,3 ± 4.47 olarak bulunmuĢ ve 1,25 cm lik bir artıĢ tespit edilmiĢ 

olup bu artıĢ istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur.(p<0.05). Kontrol grubunda ise esneklik 

ön test sonuçları 35,3 ± 4.55 cm, son test sonuçları 35,5 ± 4.53cm,  olarak bulunmuĢ ve 0,02 

cm‟lik bir artıĢ olup bu fark istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıĢtır. 
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Ziyagil ve ark.(1996 )  16-17 yaĢ milli takım güreĢçilerinin fizyolojik özelliklerindeki 

1 yıllık değiĢimlerini araĢtırmak amacıyla yaptıkları çalıĢmada otur- eriĢ testi değerlerini ön 

testte 29,08 cm, son test 35,30 cm olarak ölçmüĢlerdir(81). 

Kaplan (2004)
 
olimpiyat serbest milli takımın otur –uzan değerlerini 24,00 olarak 

bulmuĢtur(48). 

Sharratt ve ark.(1986) 
 
49 kanadalı elit serbest stil güreĢcisinin esnekliği otur- eriĢ testi 

kullanarak ölçmüĢ ve 15,3 cm lik ortalama bir değer bildirmiĢtir(48). 

Kutlu ve Cicioğlu(1995) yıldız serbest güreĢ milli takım güreĢcilerinin otur- eriĢ testi 

değerlerini 30,87 cm greko-romen milli takım güreĢçilerinin otur eriĢ testi değerlerini 30,07 

cm olarak ölçmüĢlerdir(55). 

Kürkçü ve ark. (2001) 12-14 yaĢ deney grubu güreĢçilerin otur- eriĢ değerlerini 34,46 

olarak ölçmüĢler(56). 

BaykuĢ (1989) yaĢ ortalaması 18,8 olan 18 serbest güreĢ milli takım güreĢçisinin otur- 

eriĢ testi değerlerini 29,83 cm, yaĢ ortalaması 18,61 olan 18 greko-romen güreĢ milli takım 

güreĢçilerinin otur eriĢ testi değerlerini 31,83 cm olarak belirlemiĢlerdir(14). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

30metre: ÇalıĢmamızda deney grubuna ait verilerin 30 metre ön test sonuçları 5,30 ± 

0,35sn. son test sonuçları 5,13 ± 0,35 sn. olarak ölçülmüĢ olup aradaki fark 0,17 sn‟lik bir 

düĢüĢ tespit edilmiĢtir. Bu fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur.(p<0.05). kontrol 

grubunda ise ön test sonuçları 5,18±0,40sn, Son test sonuçları 5,18±0,40sn, olarak ölçülmüĢ 

0,01sn‟lik fark olmasına rağmen bu sonuç anlamlı bulunamamıĢtır. 

Churley (1996), pliometrik antrenmanın erkek kolej öğrencilerinin süratlerine etkisini 

araĢtırmıĢtır. Denekleri deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olarak rastgele iki gruba 

ayrılmıĢ ve tüm gruplar antrenmanlara 4 hafta boyunca ve haftada 3 kez katılmıĢlardır. 

Kontrol grubu temel koĢma egzersizleri yaparken deney grubu koĢma egzersizleri yanında 

pilometrik antrenmanları da yapmıĢlardır. Antrenmanlardan önce ve sonra tüm gruplara 30 

metrelik mesafe koĢturulmuĢ ve kontrol grubu 0,04 sn geliĢme gösterirken buna karĢılık 

deney grubu 0,07 sn. geliĢme göstermiĢtir. Her iki grupta anlamlı artıĢlar bulunmuĢ fakat 

deney grubundaki artıĢ diğer gruptan fazla olduğu görülmüĢtür(p<0.01)(20). 
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Eniseler  (1995)‟in yaptığı çalıĢmada profesyonel sporcuların 30m. Süratlerini 4,19  ± 

0,14 olara tespit etmiĢtir(25).  

Müniroğlu ve ark. (2000)  Türkiye profesyonel futbol liginde mücadele eden bir futbol 

takımının sezon öncesi ve sonrası fiziksel ve fizyolojik özelliklerini incelemiĢ futbolcuların 

hazırlık antrenmanından önceki 30 m sürat değerlerini 4.09 ± 0,91 hazırlık antrenmanından 

sonrakini 4,02 ± 0,13 sn olarak kaydetmiĢtir(60).  

Erol (1994) 16-18 yaĢ grubu basketbolcularda yapmıĢ olduğu 8 haftalık çabuk kuvvet 

antrenmanı sonrası 30 m. Sprint değerlerinde anlamlı bir artıĢ bulmuĢtur(28).
 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

12 dk. KoĢu yürüyüĢ testi: ÇalıĢmamız sonunda deney grubuna ait verilerin 12 

dakika koĢu yürüyüĢ ön test sonuçları 1958 ± 460 m, son test sonuçları 2050 ± 475 m, ve 42 

m‟lik bir fark olup istatistiksel açıdan 12 dakika koĢu yürüyüĢ testinde anlamlı bir farklılık 

tespit edilmiĢtir (p<0.05). Kontrol grubunun ise 12 koĢu dakika yürüyüĢ ön testi 1966 ± 364 

m, son testi 2010 ± 365 m, ve 46 m‟lik bir fark olup istatistiksel açıdan 12 dakika koĢu 

yürüyüĢ testinde anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. 

Altın ve Kaya(2012) yaptığı araĢtırmada deney ve kontrol grubu sporcularının, Cooper 

testi ilk ölçüm değerlerinde anlamlı bir farklılık gözlenmezken (p>0.05), Antrenman süreci 

sonrası deney grubunun koĢu mesafesi kontrol grubuna oranla artmıĢ ve bu artıĢ istatistiki 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (P<0.05)(7). 

Ağaoğlu ve ark. (2000) 16 yaĢ grubuna yaptığı  çalıĢmada anaerobik güç değerlerine 

bakıldığında; kontrol grubunun ön test ve son test ölçümleri arasında anlamlı bir fark 

bulunamazken, deney grubunda %8.79‟ luk bir artıĢla anlamlı fark gözlenmiĢtir(P<0.05)(3). 

Akgün (1992) 14-16 yaĢ grubuna yaptığı çalıĢmada Cooper testi sonuçlarının 

antrenman süreci öncesi ve sonrası değerlerinde istatistikî açıdan anlamlı bir farklılığa 

rastlanmıĢtır. (p>0.05)(5) 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

Dikey sıçrama: ÇalıĢmamızda 8 haftalık antrenman programı sonunda deney 

grubunun dikey sıçrama değerlerine ait veriler ön testt sonuçları 32 ± 6.30 cm, iken son test 

sonuçları 33,2 ± 5.11 cm olmuĢ ve 1,2 cm. bir artıĢ görülmüĢtür. Bu fark istatistiksel olarak 
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anlamlı bulunmuĢtur. ( p<0.05) kontrol grubunun dikey sıçrama değerleri ön test 33 ± 6.13 

cm iken son test 33,3 ± 6.33 olarak olmuĢ ve 0,3 cm. bir artıĢ görülmesine rağmen bu fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıĢtır.  

Deney grubundaki geliĢmeler antrenmanların sporcu sıçramasına etkisini 

göstermektedir.  

Günay ve ark.(1994)pliometrik çalıĢmaların sporcuda vücut yapısı ve sıçrama 

özelliklerine etkisini araĢtırmıĢtır. AraĢtırmada deney gruplarında anlamlı geliĢmeler meydana 

gelmiĢtir(p<0.05)(35). 

Müniroğlu ve ark. (2000) Türkiye profesyonel futbol liginde mücadele eden bir futbol 

takımının sezon öncesi ve sonrası fiziksel ve fizyolojik özelliklerini araĢtırmıĢ, futbolcuların 

hazırlık antrenmanından önceki dikey sıçrama değerleri 58.70 ± 6.94 cm, hazırlık 

antrenmanından sonrakini ise 60.80 ± 7.01 olarak kaydetmiĢitir. (p<0.05)(60). 

Brown ve ark. (1986) pliometrik antrenmanın lise basketbol oyuncularının dikey 

sıçramaya etkisini araĢtırmıĢtır. Oyuncular deney ve kontrol grubuna ayrıldı ve deney grubu 

12 hafta boyunca haftada 3 kez derinlik sıçramalarından oluĢan sıçramalar yaptılar. Kontrol 

grubu ise sadece düzenli basketbol antrenmanı yaptılar. Antrenman sonucu deney grubunun 

sıçramasında önemli geliĢmeler görüldü.(p<0.05)(17). 

Koçak,17-18 (1991) yaĢındaki erkek sporcularda yapmıĢ olduğu çalıĢmada pliometrik 

antrenmanın anaeorobik güç üzerine etkisini araĢtırmıĢ ve çalıĢmanın sonunda dikey sıçrama 

kapasitelerinde istatistiksel açıdan önemli bir artıĢ bulunmuĢtur(51). 

Cicioğlu ve ark.(1996)
 
8 haftalık pliometrik antrenmanın 14-15 yaĢ grubu erkek 

basketbolcularının dikey sıçrama kapasiteleri ile bazı fiziksel ve fizyolojik parametreleri 

üzerine etkisini, 8 hafta boyunca haftada 3 gün sadece teknik antrenman yapan kontrol grubu 

yıldız basketbolcuların değerleri ile karĢılaĢtırarak yapmıĢtır. Yapılan 8 haftalık antrenman 

sonunda deney grubunun dikey sıçrama değerlerinde geliĢme gözlenmiĢ ve deney grubunun 

antrenman öncesi dikey sıçrama değerlerinin aritmetik ortalaması 37,94 ± 5,78 olan değer 

antrenman sonrası 46,25 ± 6,01 cm olurken deney grubundaki artıĢ 8,31 olarak görülmüĢtür. 

(p<0.05) kontrol grubunun antenman öncesi dikey sıçrama değerlerinin aritmetik ortalaması 

34,19 ± 5,49 cm iken antrenman sonrası ise 34,75 ± 5,00 cm olmuĢtur ve bu geliĢme 

istatistiksel olarak anlamsızdır. Deney ve kontrol gruplarının dikey sıçrama değerlerinde 
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antrenman öncesi istatistiksel olarak anlamlı bir fark yokken antrenman sonrası bu fark 

anlamlı bulunmuĢtur.(p<0.01)(19). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

Anaerobik dayanıklılık: ÇalıĢmamızda 8 haftalık antrenman programı sonunda 

anaerobik dayanıklılık deney grubu ön testi 61,3 ± 17,7 (Kgm/sn)  iken son testi 65,7 ± 16,5 

(Kgm/sn) olarak ölçülmüĢ aradaki fark 4,4 (Kgm/sn) olarak tespit edilmiĢ olup bu fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur. Kontrol grubunda ise ön test 70,3 ± 13,5 (Kgm/sn)  

son test 70,8 ± 13,5 (Kgm/sn) olarak ölçülmüĢ aradaki fark 0.05 (Kgm/sn)  olarak tespit 

edilmiĢ olup bu fark istatistiksel açıdan tespit edilmemiĢtir.(p<0.05) 

Savucu ve ark.(2004), yas ortalaması 12 – 14 olan Fenerbahçe takımının alt yapısını 

oluĢturan basketbolculardan küçükler kategorisinden 32, yıldızlar kategorisinden 36, gençler 

kategorisinden 30 olmak üzere 98 basketbolcu üzerinde yapmıĢ oldukları çalıĢmada gruplar 

arası karĢılaĢtırma sonucu anaerobik güç parametresinde p<0.01 düzeyinde anlamlı fark 

bulmuĢlardır(66). 

Erol ve ark.(1999) 13 – 14 yas grubu erkek basketbolcular üzerinde yaptığı 10 haftalık 

çalıĢma sonucunda anaerobik güç parametresinde anlamlı farklılık bulmuĢlar, kontrol 

grubunda ise anlamlı bir geliĢim olmadığını tespit etmiĢlerdir (p>0.05)(28). 

Saygın ve ark. (2005), yaĢ ortalamaları 10 ile 12 yaĢ arasında bulunan toplam 202 

erkek çocuk üzerinde yaptıkları çalıĢmada deney grubu ön test ve son test değerleri arasında, 

anaerobik güç parametresinde anlamlı farklılık bulmuĢlardır(p<0,05). Ayrıca deney ve kontrol 

grubu son test değerleri arasında anaerobik güç değerleri arasında anlamlı farklılık 

bulmuĢlardır(p<0.01)(68). 

ĠbiĢ (2002) yaz spor okullarında yapmıĢ olduğu çalıĢmada antrenman öncesi anaerobik 

güçölçüm ortalaması 48,82 ± 11,83 (kg.m/sn) iken, antrenman sonrası 52,97 ± 12,33 

(kg.m/sn)değerine ulaĢmıĢ ve anaerobik güçteki artıĢ istatistikî olarak anlamlı bulmuĢtur(44). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

Yatay sıçrama: ÇalıĢmamızda 8 haftalık antrenman programı sonunda, deney 

grubuna ait durarak uzun atlama ön test sonuçları 176,6 ± 16,8 cm iken antrenman sonrası son 

test sonucu 180 ± 18,08 cm olarak ölçülmüĢ o 16,6 cm bir fark tespit edilmiĢtir. Bu fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur. (p<0.05) kontrol grubunda ise durarak uzun atlama 
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ön test 186 ± 0.18 son test 187,5 ± 0.18 olarak ölçülmüĢ olup aradaki fark istatistiksel açıdan 

anlamlı bulunmuĢtur. 

Gemar (1987) üç gruba uyguladığı 8 haftalık pilometrik antrenman programı ile 

durarak uzun atlama mesafesinde pliometrik grubu için 9,5 cm‟lik ( %11,5) bir geliĢim elde 

etmiĢtir(p<0.05)(32). 

Günay ve ark. (1994), pliometrik çalıĢların sporcularda vücut yapısı ve sıçrama 

özelliklerine etkisi araĢtırmasında, yapılan antrenmanlar sonunda deney grubunun durarak 

uzun atlama mesafesinde % 10,9 cm‟lik bir geliĢim görmüĢlerdir(36). 

Cicioğlu ve ark. (1996) yaptıkları çalıĢmada antrenman öncesi ve sonrası deney grubu 

sporcularının durarak uzun atlama değerinde 11 cm „lik artıĢ görmüĢ ve istatistiksel olarak 

anlamlı bulmuĢlardır.( p<0.01)(19). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

Vücut yağ yüzdesi: ÇalıĢmamızda vücut deri altı yağ yüzdesine ait veriler deney 

grubunun ön test sonuçları 9 ± 1,98mm son test sonuçları 8,64 ± 1,95 mm olarak belirlenmiĢ 

olup 0,32‟lik bir fark tespit edilmiĢtir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur(p<0.05). 

Ayrıca vücut deri altı yağ yüzdesinde kontrol grubunun ön testi 6,99 ± 0,83 son testi 7 

± 0,83 olarak ölçülmüĢ olup aradaki fark 0,01 lik bir fark tespit edilmiĢ olup bu fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır(p<0.05). 

 Adeniran ve Toriola (1998) 13-17 yaĢ gurubu erkek öğrencilere, 8 hafta süreli haftada 

3 gün devamlı ( 4,8 km % 85 max KAS Ģiddetle )  ve interval (4 dakika % 90-95 max KAS 

Ģiddetle, 1,1 dinlenme -çalıĢma oranında ) antrenman uygulanmıĢtır, sonuç olarak devamlı 

antrenman durumunda % 8,1 „ lik. interval antrenman gurubunda ise % 7,2 „lik vücut yağ 

yüzdesi azalması tespit edilmiĢtir(2).  

Steinhaus (1998)
 

ergenlik döneminde fiziksel aktivitenin vücut yağ yüzdesini 

düĢürmede etkili olduğunu belirtmiĢlerdir(75). 

Johnson ve ark.(1984) antrenman frekansının vücut kompozisyonu üzerindeki 

etkilerini araĢtırmıĢlar, hafta‟da iki gün aerobik antrenman yapan gurupta % 6lık vücut yağ 

oranı azalması görülürken, haftada 3 gün aerobik antrenman tespit edilmiĢtir(46). 
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 Sproule ve ark. (1993), Singapur Beden Eğitimi Bölümü öğrencileri üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada erkeklerde vücut yağ yüzdesini 11,9 bayanlarda ise % 20 olarak tespit 

edilmiĢtir. Bilindiği gibi organik yapı farklılığı nedeniyle bayanlar daha yüksek vücut yağ 

yüzdesine sahiptir. Bu farklılık ergenlik sonrasında daha belirgin hale gelmektedir(73). 

Hunter ve ark. (1983)10-18 yaĢ gurubu 132 erkek hız patencisinin bir yıllık aerobik ve 

anaerobik antrenman programları sonucunda, kontrol grubunun aksine vücut yağ yüzdesinde 

anlamlı artıĢlar elde etiler. Aynı çalıĢmada kuvvet ve güç antrenmanlarına yoğunlaĢmıĢ 

sporcuların, daha yüksek yağsız vücut ağırlığı eğilimi gösterdiği, aerobik tip atletlerin ise 

daha az yağsız vücut ağırlığı eğilimi gösterdiği tespit edilmiĢtir(43). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

ĠKAS: ÇalıĢmamızda deney gurubuna ait sistolik kan basıncı ön test sonuçları 116,7 ± 

10.77(mmHg) son test sonuçları 113,2  ± 11.03  (mmHg) ve aradaki fark 0,35 (mmHg) lik 

fark elde edilmiĢ olup, diastolik kan basıncı ön test sonuçları 75.45 ± 10.84 (mmHg)   son test 

sonuçları 76 ± 11.12 (mmHg) ve ardaki fark 1,45( mmHg) fark tespit edilmiĢtir. ĠKAS ise ön 

test sonuçları 89.35 ± 12.75 son test sonuçları 85.15 ± 10.94 atım/dk olarak bulunmuĢ aradaki 

fark 4,20 atım/dk olup istatistiksel açıdan diastolik ve ĠKAS değerlerinde önem seviyesinde 

anlamlı farklılık tespit edilirken sistolik kan basıncında istatistiksel açıdan farklılık tespit 

edilmemiĢtir(p<0.05). 

 Kontrol gurubunda ise sistolik kan basıncı ön test sonuçları 118,3 ±  9.40(mmHg)  

son test sonuçları 117,2±9.54(mmHg) diastolik kan basıncı ön test sonuçları 72.45± 

12.99(mmHg)   son test sonuçları 72.35±12.12(mmHg)  Ġ.K.A.S. ön test sonuçları 94,6±13.48 

atım/dk son test sonuçları 91,9±11.62 atım/dk olarak bulunmuĢ olup istatistiksel açıdan 

sistolik diastolik ve Ġ.K.A.S. değerlerinde istatistiksel açıdan bir farklılık tespit edilmemiĢtir 

(p>0.05). 

 Van Zant ve Kuzma(1993), % 60-80 Ģiddetinde, 20 dakikalık, haftada üç gün, 12 hafta 

süreli aerobik aktivitenin istirahat kalp atım sayısını 72 atım/dak.‟dan 68 atım/dak‟ya 

düĢürdüğünü tespit etmiĢlerdir. Bu çalıĢmada anaerobik grupta ise ĠKAS 76,9 atım/dak.‟dan 

66 atım/dak‟ya düĢmüĢtür(80). 
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  Furnier (1982), 12-16 yaĢ grubu orta ve uzun mesafe koĢucuları, yoğun idman 

yapmayan yaĢıtları ile karĢılaĢtırılmıĢ, koĢucuların daha düĢük ĠKASA‟ sahip oldukları 

belirlenmiĢtir(30). 

    Steinhaus ve ark. (1998) 30 sağlıklı genç üzerinde yaptıkları araĢtırmada yüksek 

fitnes seviyesine sahip olanların 72 atım/dak‟dan daha düĢük ĠKAS‟a  sahip olduklarını 

belirlemiĢtir(75). 

  Ağaoğlu ve ark.(2000), çalıĢmalarına katılan deney gurubu sporcularının ĠKAS 

değerlerini antrenman öncesi 69,43 ± 7,33 atım/dk olarak belirlemiĢ ve anlamlı bulmuĢlardır 

(p<0,05)(4). 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. 

Çap- çevre: ÇalıĢmamızda deney grubuna ait veriler baĢ çapı ön test sonuçları 14.08 ± 

0.81cm, son test sonuçları 14.07 ± 0.70cm, omuz çapı ön test sonuçları 35.50 ± 4.11cm, son 

test sonuçları 35.43 ± 3.87cm, göğüs çapı ön test sonuçları 24.42 ± 3.09 son test sonuçları 

24.61 ± 2.91cm, kalça çapı ön test sonuçları 26.58 ± 3.47cm, son test sonuçları 27.37 ± 3.22 

cm, diz çapı ön test sonuçları 9.13 ± 1.07cm, son test sonuçları 9.27 ± 0.93cm olarak 

ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan omuz ve kalça çapında bir farklılık gözlenirken(p<0.05); 

baĢ, göğüs ve diz çapında istatistiksel açıdan bir farklılık tespit edilememiĢidir(p>0.05). 

ÇalıĢmamızda kontrol grubuna ait veriler baĢ çapı ön test sonuçları 14.57 ± 0.63cm 

son test sonuçları 14.79 ± 0.63cm, omuz çapı ön test sonuçları 35.55 ± 2.63cm son test 

sonuçları 35.52 ± 2.44cm, göğüs çapı ön test sonuçları 24.44 ± 1.52cm, son test sonuçları 

24.59 ± 1.64cm, kalça çapı ön test sonuçları 28.31 ± 1.92cm, son test sonuçları 28.71 ± 

2.25cm, diz çapı ön test sonuçları 8.93 ± 0.48cm son test sonuçları 8.94 ± 0.49cm olarak 

ölçülmüĢ olup istatistiksel açıdan kalça çapı bölgesinde bir farklılık gözlenirken(p<0.05); 

omuz, baĢ, göğüs ve diz çapı bölgesinde bir farklılık tespit edilememiĢidir(p>0.05). 

ÇalıĢmamızda deney grubuna ait veriler göğüs çevresi ön test sonuçları 78.26 ± 

9.50cm, son test sonuçları 78.24 ± 9.34cm, karın çevresi ön test sonuçları 75.47 ± 12.40cm, 

son test sonuçları 74.55 ± 12.03cm, kalça ön test sonuçları 86.35 ± 11.16cm, son test 

sonuçları 85.05 ± 10.79cm, diz ön test sonuçları 34.76 ± 3.87cm, son test sonuçları 34.29 ± 

3.43cm, baldır ön test sonuçları 45.15 ± 7.03cm, son test sonuçları 44.48 ± 3.43cm olarak 
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ölçülmüĢ olup istatistiksel olarak göğüs, karın, kalça çevresinde bir farklılık tespit edilirken 

p<0.05); diz ve baldır çevresinde farklılık tespit edilememiĢtir(p>0.05). 

ÇalıĢmamızda kontrol grubuna ait veriler göğüs çevresi ön test sonuçları 77.07 ± 

5.48cm, son test sonuçları 77.30 ± 5.56cm, karın çevresi ön test sonuçları 70.82 ± 6.67cm, son 

test sonuçları 71.27 ± 6.27cm, kalça ön test sonuçları 82.47 ± 6.67cm, son test sonuçları 82.87 

± 6.01cm, diz ön test sonuçları 33.80 ± 2.18cm, son test sonuçları 38.08 ± 2.28cm, baldır ön 

test sonuçları 40.45 ± 3.52cm, son test sonuçları 40.64 ± 3.67cm, olarak ölçülmüĢ olup 

istatistiksel olarak kalça ve diz çevresinde bir farklılık tespit edilirken (p<0.05); göğüs karın 

ve baldır çevresinde farklılık tespit edilememiĢtir(p>0.05). 

Kalkavan ve ark.‟(1997) yaĢları 12–15 yıl arasında değiĢen 46 futbolcu üzerinde 

yaptığı çalıĢmada çevre ölçüm değerleri baĢ çevresi 54,58±1,63 cm, gögüs çevresi 79,13±5,62 

cm, omuz çevresi 92,8±6,05 cm, kalça çevresi 74,98±6,38 cm, fleksiyonda biseps çevresi 

24,52±2,7 cm, ekstensiyonda biseps çevresi 21,67±1,73 cm, ön kol çevresi 22,76±1,85 cm, 

ayak bilegi çevresi 6,48±0,56 cm, kontrol grubundaki çevre ölçüm degerleri baĢ çevresi 

54,47±1,48 cm, göğüs çevresi 78,91±7,51 cm, omuz çevresi 91,55±8,12 cm, kalça 75,18±6,34 

cm, fleksiyonda biseps çevresi 23,6±1,83 cm, ekstensiyonda biseps çevresi 21,08±1,65 cm, ön 

kol çevresi 22,44±1,54 cm, ayak bileği çevresi 6,64±0,35 cm olarak saptanmıĢtır(47).
 

 

Sögüt ve ark.‟(2004)  yaĢları 12 yıl olan 14 A kategorisi erkek tenisçi üzerinde yaptığı 

çalısmadaki çevre ölçüm degerleri gögüs çevresi 70,83±6,09 cm, ekstensiyonda biseps çevresi 

20,64±2,30 cm, fleksiyonda biseps çevresi 22,00±2,42 cm, önkol çevresi 21,67±1,66 cm, 

ayak bileği çevresi 20,30±1,55 cm, baldır çevresi 30,52±2,60 cm, uyluk çevresi 44,73±4,43 

cm, kalça çevresi 76,85±7,15 cm, karın çevresi 63,55±7,17 cm, el bilegi çevresi 14,80±0,85 

cm olarak bulunmustur. Aynı çalısmada 16 C kategorisi erkek tenisçinin çevre ölçüm 

degerleri gögüs çevresi 68,06±3,96 cm, ekstensiyonda biseps çevresi 20,48±2,25 cm, 

fleksiyonda biseps çevresi 21,55±2,43 cm, önkol çevresi 20,91±1,39 cm, ayak bilegi çevresi 

19,73±1,65 cm, baldır çevresi 29,31±2,62 cm, uyluk çevresi 45,04±3,73 cm, kalça çevresi 

74,68±5,14 cm, karın çevresi 64,04±6,24 cm, el bileği çevresi 14,50±1,36 cm olarak 

ölçülmüĢtür(74). 

Tahıllıoğlu ve ark.‟(1999) yasları 18–21 yıl arasında değiĢen 24 erkek yüzücü üzerinde 

yaptığı çalıĢmada çevre ölçüm değerleri biseps çevresi 29,4±1,9 cm, el bileği çevresi 16,5±0,6 

cm, baldır çevresi 36,9±1,7 cm olarak saptanmıĢtır(79). 
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Gordon (1989)  yaĢ ortalaması 20,7±1,79 yıl olan 35 futbolcu üzerinde yaptığı 

çalıĢmada göğüs çevresi 109,0±9,44 cm, önkol çevresi 31,4±2,31 cm, baldır çevresi 

40,7±3,08 cm, uyluk çevresi 64,3±5,66 cm, kalça çevresi 105,5±8,03 cm, ekstensiyonda 

biseps çevresi 35,2±3,90 cm, fleksiyonda biseps çevresi 39,7±3,60 cm olarak 

ölçülmüĢtür(33). 

 Kimberly ve ark.(1995) yas ortalaması 19±1,6 yıl olan 11 çizgi, 8 arka, toplam19 

savunma oyuncusu üzerinde yaptığı çalıĢmada çizgi oyuncularında gögüs çevresi 116,8±8,6 

cm, fleksiyonda biseps çevresi 40,4±2,1 cm, karın çevresi 98,0±9,4 cm, uyluk çevresi 

70,6±5,6 cm; arka oyuncularında gögüs çevresi 98,3±5,3 cm, fleksiyonda biseps çevresi 

33,3±2,5 cm, karın çevresi 81,1±5,1 cm, uyluk çevresi 58,4±3,3 cm olarak bulunmuĢtur(50). 

 Aneesa ve ark. (2003) yaĢları 12–17 yıl arasında degiĢen 249 adölesan erkek çocuk 

üzerinde yaptığı çalıĢmada kalça çevresi 12 yas çocuklarda 77,5±8,9 cm; 13 yas çocuklarda 

85,7±13,0 cm; 14 yas çocuklarda 91,1±12,1 cm, 15 yas çocuklarda 89,1±11,5 cm; 16 yas 

çocuklarda 93,2±12,3 cm; 17 yaĢ çocuklarda 96,4±13,8 cm olarak ölçülmüstür(6). 

 Kalkavan ve ark.‟(1997) yaĢları 18–27 yıl arasında değiĢen 58 erkek üniversite 

ögrencisi üzerinde yaptığı çalıĢmada baĢ çevresi 55,06±4,72 cm, göğüs çevresi 89,95±4,9 cm, 

omuz çevresi 104,57±6,80 cm, kalça çevresi 78,27±8,68 cm, fleksiyonda biseps çevresi 

29,47±3,88 cm, ekstensiyonda biseps çevresi 24,91±4,67 cm, ön kol çevresi 25,68±6,92 cm, 

el bilegi çevresi 20,25±6,22 cm, baldır çevresi 34,06±3,04 cm, uyluk çevresi 53,29±5,33 cm, 

ayak bileği çevresi 24,74±4,78 cm olarak bulunmuĢtur(47).
 

 

Bu veriler araĢtırma sonuçlarımızla paralellik göstermektedir. Futbolda yapılan 

antrenmanların sporcuların kas kuvveti, dayanıklılık esneklik, sıçrama, sprint, koordinasyon 

yeteneklerine, vucut yağ oranına, antropometrik çap-çevre değerleri üzerine etkisinin olduğu 

saptanmıĢtır. Sonuç olarak literatür taraması yapıldığında çalıĢmamıza benzer destekleyici 

bilgilere ulaĢılmıĢtır. 
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5.1.Öneriler 

1. Futbol antrenmanları kuvvet, çabukluk, dayanıklılık ve esneklik alıĢtırmalarıyla birlikte 

kombine bir Ģekilde uygulanmalıdır. 

2. Yeni hareketler öğretilirken çok sayıda hareket değil, yeterli sayıda hareket öğretilmeli ve 

sık sık tekrar yapılmalı. 

3. ÇalıĢmalar zamana karsı yapılmalıdır. Reaksiyon geliĢtirici hareketlere yeri geldikçe önem 

verilmelidir. 

4. 14-16 yaĢ grubu antrenmanlarında futbol oynamayı iyileĢtirmeye yönelik futbola özgü 

yapılanma antrenmanları ön planda tutulmalıdır. 

5. Futbol beceri özelliklerinin geliĢtirilmesine yönelik antrenmanların üzerinde önemle 

durulmalı. 

6. Yetersiz olan motorik ve futbol beceri özelliklerinin iyileĢtirilmesi ve testlerle sürekli 

kontrol edilmesi gerekmektedir. 

7. Futbol antrenman programı basit olmalı, fikir verici ve esnek olmalıdır. 

8. Antrenmanlar kiĢi yaĢ ve cinsiyetine uygun yapılmalıdır. 
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7.EKLER 

EK 1:ÖzgeçmiĢ 

1984 yılında ġanlıurfa‟nın Bozova ilçesi doğumluyum. Ġlköğrenimimi Ceylanpınar 

Cengiz Topel Ġlköğretim Okulu‟nda tamamladıktan sonra, ortaöğrenimi ġanlıurfa Merkez 

Atatürk Lisesi‟nde tamamladım. 2005–2009 yılları arasında Harran Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu‟nda okudum. 2009 yılı Eylül ayında ilk görev yeri olan 

Ceylanpınar Mehmet Akif Ersoy Lisesi‟nde Beden Eğitimi öğretmeni olarak göreve baĢladım. 

2010 yılında Harran Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Tezli Yüksek Lisans 

programına kabul edildim. Ardından Batman Merkez Ticaret Meslek Otelcilik ve Turizm 

Meslek Lisesi‟nde iki yıl çalıĢtıktan sonra 2012 yılı Temmuz ayı itibariyle ġanlıurfa Merkez 

Ayhan ġahenk Çok Programlı Lisesi‟ ne atandım. Halen bu okulda çalıĢmaktayım. Evli ve 1 

çocuk babasıyım. 
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EK 2:Antrenman Programı 

    HAFTA PAZARTESĠ 

 

ÇARġAMBA CUMA 

1. HAFTA 20 dk ısınma, Yön ve 

hız değiĢim eylemi 

koĢu alıĢtırması, futbol 

oyunu, soğuma 

20 dk topla teknik 

ısınma, ayak içi, iç-

üst, ayaküstü, dıĢ üst 

ile vuruĢ teknikleri 

20 dk ısınma, Ģut 

çalıĢması, taktik oyun 

2. HAFTA 20 dk ısınma, DeğiĢik 

konumlardan çıkıĢ 

eylemli eĢli koĢu 

alıĢtırması uygulama, 

futbol oyunu, soğuma 

20 dk topla teknik 

ısınma, ayak tabanı 

ile, üstü ile, içi ile dıĢ 

üst ile diz ile göğüs ile 

top durdurma 

çalıĢmaları. 

20 dk ısınma, 

 koordinasyon  

çalıĢması, taktik oyun 

3. HAFTA 20dk ısınma, Hız ve 

yön değiĢim eylemi 

koĢu alıĢtırması 

uygulama futbol 

oyunu, soğuma. 

20 dk topla teknik 

ısınma, ayak iç yüzeyi, 

dıĢ üst yüzeyi, 

ayaküstü yüzeyi ile 

top sürme. 

20 dk ısınma, Ģut 

çalıĢması,taktik oyun. 

4. HAFTA 20 dk ısınma, Yer 

kapmaca eylemli atak 

koĢu alıĢtırması futbol 

oyunu, soğuma 

20 dk topla teknik 

ısınma, yüz yüze, 

yanal, önlü arkalı 

konumlarda engelleme 

ve markaj. 

20 dk ısınma, 

 Koordinasyon çalıĢması, 

 taktik oyun.  

5. HAFTA 20 dk ısınma, Sınırlı 

alan içerisinde 

kovalamaca eylemli 

koĢu alıĢtırması futbol 

oyunu,soğuma. 

20 dk topla teknik 

ısınma, çalımlama top 

ile aldatmaca 

çalıĢmaları. 

20 dk ısınma,  

ritmik jimnastik 

 çalıĢması, eğitsel oyun 

6. HAFTA 20 dk ısınma, Hız 

değiĢim eylemli grup 

koĢu alıĢtırması futbol 

oyunu, soğuma. 

20 dk topla teknik 

ısınma, topsuz aldatma 

çalıĢmaları 

20 dk ısınma,  

top ile ritm ve 

 koordinasyon  

geliĢtirici harakatler, 

  

7. HAFTA 20 dk ısınma, Düz 

yönelimli ve tam 

dönüĢ eylemli grup 

koĢu alıĢtırmaları 

futbol oyunu,soğuma. 

20 dk topla teknik 

ısınma, kenar atıĢ(taç 

atıĢı) çalıĢmaları 

20dk ısınma, 

 ritmik jimnastik  

çalıĢması,esneklik 

 çalıĢmalaları 

8. HAFTA 20 dk ısınma,2 grupla 

ters yönde eylemli koĢ  

alıĢt. fut.oyn.,soğuma 

20 dk topla teknik 

ısınma, duran top 

çalıĢmaları 

20 dk ısınma,gruplar 

 arası turnuva maçları 

 

 

 


