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Özet 
Bu çalışmanın amacı; 14 yaş grubu erkek futbolcu ve basketbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin incelenmesi 
ve karşılaştırılmasını incelemektir. Araştırmamıza İstanbul ilindeki spor okullarından 14 yaş grubundan 13 erkek futbolcu ve 
13 erkek basketbolcu gönüllü olarak katıldı. Futbolcu ve basketbolcu gruplar en az iki (2) yıl düzenli olarak okul veya kulüp 
takımlarında oynamış olanlardan oluşturuldu.Araştırmamıza katılan 14 yaş grubundaki futbolcu ve basketbolcuların, boyları 
(cm cinsinden), vücut ağırlıkları (kg cinsinden) ölçülürken, otur uzan, stork denge, kol çabukluğu, ayak çabukluğu, mekik, 
durarak uzun atlama, t-drill, arrow head ve 20 metre sprint testleri yapılıp elde edilen veriler karşılaştırıldı.Elde edilen veriler 
SPSS 24.0 for Windows analiz programı ile analiz edildi. İstatistiki değerlendirmede gruplar arası farklılığın analizinde, 
ilişkisiz örneklemler için tek faktörlü varyans analizi (One-Way ANOVA) yapıldı ve çıkan sonuçlara göre gruplar arasındaki 
farklılığın kaynağı ise Tukey HSD testi ile tespit edildi. İstatistiki açıdan p <0,05 önem seviyesi anlamlı olarak kabul 
edildi.Araştırmanın sonucunda, basketbolcuların futbolculardan daha uzun oldukları ve daha kilolu oldukları, kol ve ayak 
çabukluğu bakımından daha üstün oldukları, mekik koşusu ölçümleri sonucunda futbolculardan daha az dayanıklı oldukları, 
dikey sıçrama ve patlayıcı gövde bakımından futbolculardan daha üstün oldukları tespit edilmiştir.Bununla beraber 
futbolcuların basketbolculardan daha esnek ve daha dengeli oldukları, mekik koşusu sonucunda basketbolculardan daha 
dayanıklı oldukları, çeviklik konusunda basketbolculardan daha üstün oldukları, sürat bakımından basketbolculardan daha 
süratli oldukları tespit edilmiştir. 
Anahtar Sözcükler: Futbol, Basketbol, Fiziksel, Fizyolojik 

A COMPARISON OF THE PHYSICAL PARAMETERS OF CHILDREN OF THE 
SAME AGE PLAYING SPORTS IN DIFFERENT BRANCHES 

Abstract 
The aim of this study is to examine and compare certain physical and physiological characteristics of 14-year-old male soccer 
players and basketball players.13 male soccer players and 13 male basketball players from 14 age group attending various 
sports schools in the city of Istanbul participated in the study voluntarily. Soccer and basketball player groups were formed 
from those who played regularly at school or club teams for at least two (2) years.While measuring the height (in cm) and 
body weights (in kg) of soccer players and basketball players in the 14 age group, sit and reach, stork balance, arm speed, foot 
speed, shuttle, standing long jump, t-drill, arrowhead, and 20-meter Sprint tests were performed and the data obtained were 
compared.The data obtained were analyzed with SPSS 24.0 for the Windows analysis program. In the analysis of the 
differences between the groups in the statistical evaluation, single-factor analysis of variance (One-Way ANOVA) was used 
for unrelated samples and based on the results, the source of the difference between the groups was determined by Tukey 
HSD test. Statistically, p<0,05 level of significance was accepted as significant.As a result of the study, it was found that 
basketball players were taller and fatter than soccer players, they were superior in terms of arm and foot speed, according to 
the results of shuttle run measurements they were less resilient than soccer players, and they were superior to soccer players 
in terms of vertical jump and explosive body.However, it was found that soccer players were more flexible and more balanced 
than basketball players, according to the results of shuttle run they were more resilient than basketball players, they were 
superior to basketball players in agility, and in terms of speed, they were faster than basketball players. 
Key Words: Football, Soccer, Basketball, Physical, Physiological. 

GİRİŞ 
Sporcuların fiziksel ve fizyolojik özellikleri yaptıkları spor branşına göre farklılık göstermektedir. Her 
spor branşının kendine özgü kuralları, disiplinleri ve antrenman şekilleri olduğu bilinmektedir. Bu 
yüzden spor branşlarının ihtiyaç duyduğu oyuncu profili de değişiklik göstermektedir. Son yıllarda spor 
biliminin gelişmesi ile birlikte yarışma ve maç sonuçlarını çok küçük farklar belirlemektedir. Bu küçük 
farkların sonucu belirlemesinde en önemli etmen sporcuların fiziksel ve fizyolojik özellikleridir. 
Fiziksel ve fizyolojik özelliklerin ergenlik ve ergenlik öncesi döneminde belirlenerek uygun spor 
branşına yönlendirilmesi başarılı sporcu yetiştirmede birçok katkı sağlayacaktır. 
Son yıllarda yapılan fiziksel ve fizyolojik uygunluk test çalışmaları daha çok  erken yaşları 
kapsamaktadır. Erken yaşta fiziksel ve fizyolojik uygunlukların belirlenmesi, ülkelerin spor planlarının 
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belirlenmesinde önemli bir yere sahiptir. Erken yaşta yapılan fiziksel ve fizyolojik testler geleceğin 
sporcularına ne gibi  planlama yapılacağı konusunda bize yardım etmektedir. Sporcuların seçmiş 
oldukları branşlar onların fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin bir sonucu mu, yoksa psikolojik ve 
sosyolojik yapının herhangi bir branşa yönlendirmesiyle o branşın fiziksel ve fizyolojik özelliklerini 
kazandığı mı sorusu spor bilimi açısından kesin olarak bilinmemektedir. 

1. Bedensel gelişmenin en hızlı olduğu dönem yaşamın ilk yılıdır. Daha sonra  büyüme ve gelişme 
devam etmekle birlikte hızında bir düşme gözlenir. Ancak ergenlik dönemine gelindiğinde 
bedensel büyüme ve gelişmenin hızı yeniden artar (Yücel, 2004). 

2. Sporcuların fiziksel ve fizyolojik yapılarının ortaya konması uluslararası alanda başarı için bir 
zorunluluk olarak görülmektedir. Her spor branşındaki sporcuların fizyolojik ve fiziksel yapıları 
bilinirse belki erken dönemlerde sporcu  seçimi bilinçli bir şekilde yapılabilir; maksimum 
performans elde etmek için gerekli  antrenmanlar düzenlenebilir; en önemlisi sporcuların fizyolojik 
özellik ve performanslarına uygun antrenmanlar uygulanıp sakatlanmalar önlenebilir (Akın ve 
diğerleri, 2002). 

Bu çalışmada; 14 yaş grubu erkek futbolcu ve basketbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin 
incelenmesi ve karşılaştırılması amaçlanmıştır. 

MATERYAL VE YÖNTEM 
Araştırmanın Katılımcıları 
Araştırmanın katılımcılarını İstanbul İlindeki spor okullarından 14 yaş grubundan 13 erkek futbolcu ve 
13 erkek basketbolcu gönüllü olarak katıldı. Futbolcu ve basketbolcu gruplar en az iki (2) yıl düzenli 
olarak okul veya kulüp takımlarında oynamış olanlardan oluşturuldu. 
Veri Toplama Araçları 
Boy ve Vücut Ağırlıkları Ölçümleri: Katılımcıların vücut ağırlıkları 100 gram hassasiyetle ölçüm yapan 
Cendix CX7005 marka dijital baskül kullanılarak "kg" cinsinden çıplak ayak, tişört ve şortla 
ölçülmüştür. Boyları ise çıplak ayak Medikaplus marka ecza tipi boy ölçüm aleti ile santimetre olarak 
"cm" ölçülmüştür. 
Esneklik Ölçümü: Testin amacı deneğin esnekliğini ölçmektir. Deneklerin esneklik ölçümü için otur-
uzan testi uygulanmıştır. Deneğe test yöntemi anlatıldıktan sonra teste alışması için deneme yaptırıldı. 
Denekler 10 dakika ısındırıldıktan sonra yere oturup çıplak ayak tabanını düz bir şekilde esneklik ölçüm 
cihazına yerleştirdiler. Her iki elin orta parmakları aynı hizada olacak şekilde, dizler bükülmeden gövde 
mümkün olduğunca ileri bükülüp, eller gergin bir şekilde cetveli yavaşça ileriye doğru ittiler 1-2 saniye 
bu pozisyonda beklediler. Deneklerin ulaştıkları en son noktaya 15 cm eklenerek esneklik değerleri 
kaydedildi. Test üç defa tekrar edilerek en yüksek olan değer "cm" cinsinden ölçülerek kaydedildi. 
Denge Ölçümleri: Testin amacı deneğin dengesini ölçmektir. Deneklerin denge ölçümünü belirlemek 
için flamingo denge testi uygulanmıştır. Deneğe test yöntemi anlatıldıktan sonra teste alışması için 
deneme yaptırıldı. Test, bu denemeden sonra başlatıldı. Denek denge aracı üzerine tercih ettiği ayağı ile 
çıktıktan sonra diğer ayağını aynı taraftaki eli ile arkadan tutması istendi. Bu sırada denek dengesini 
sağlamak için test uygulayıcıdan destek aldı. Test süresi deneğin dengesini sağlayıp desteği bırakması 
ile başlatıldı. Denek, ayağını yere temas ettirdiğinde ya da arkada tuttuğu ayağını bıraktığında 
kronometre durdurulurdu. Her dengenin bozulmasından sonra dengenin tekrar sağlanması sırasında 
deneğe tekrar yardım edildi. Denek dengesini tekrar sağladığında süre tekrar başlatıldı. Denek her 
düştüğünde süre durduruldu hazır olduğunda yeniden başlatılarak bir dakika tamamlanmaya çalışıldı. 
Kişiye 3 deneme hakkı verildi. Bu üç deneme hakkında denge aletinden en az düşme sayısı kaydedildi. 
Çabukluk Testi: Çabukluk yetisini test etmek amacı ile Illinois çabukluk testi uygulanmıştır. Run and 
Kick testinde 4 ana yöndeki kalelere uzaklığı 6 m olan merkez noktadan, her bir kalenin 2 m önündeki 
futbol topları ile en kısa sürede şut çekilerek şut yetisi ölçülmeye çalışılmıştır. OSO tarafından 
geliştirilen, Şut testinde; kaleye uzaklığı 8 m olan bölgeden kaleye uzaklığı 6 m olan 5 futbol topu ile 
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en kısa sürede şut çekilerek ve her şuttan sonra başlangıç noktasına geri dönülerek tamamlanan test ile 
şut yetisi ölçülmeye çalışılmıştır. 
Durarak Uzun Atlama: Bu test için EURO-FİT Test bataryası Durarak Uzun Atlama (standing long 
jump) Test prosedürüne (5) uygun olarak kuru çim zemin üzerinde uygulanmıştır. 
T-Drill Testi: Katılımcıların çeviklik parametresini ölçmek için t drill testi uygulandı. T şeklinde bir 
parkur kuruldu. Testte koniler kullanıldı ve katılımcılardan bu konilere belirli bir sırayla dokunması 
istendi. Süreler kronometre ile tutuldu. Elde edilen verilen kaydedilmek üzere not edildi. 
Arrow Head Çeviklik Testi: Bir başka futbola özgü çeviklik testi olarak kabul edilen Arrowhead testi, 
başlangıç noktasının bir metre gerisinden başlayıp fotoselden geçilerek sürenin başlaması, 10 m sonra 
A noktasından 5 metre sağ ve solda bulunan D veya C noktasına dönüş, A noktasının başlangıç noktasına 
göre 5 metre daha ilerisinde bulunan B noktasından dönüş ve başlangıç noktasından ikinci kez geçilerek 
fotoselin durdurulmasını kapsamaktadır. Her sporcu üç kez testi tekrar etmiş, ölçümler çim zeminde, 
sporcuların toparlanmalarına imkân verecek şekilde planlanmıştır. 

Şekil 1. Arrow Head Çeviklik Testi 

 
20 m Mekik Koşusu Testi: Testin amacı deneğin aerobik gücünü ölçmektir. Spor salonunda test için 
gerekli test alanı 20 m mesafe renkli yapışkan şeritlerle belirlenmiştir, huni ile dönüş çizgilerinin belirgin 
olarak görünmesi sağlanmıştır. Test başlamadan önce deneklere test hakkında bilgi verilmiş uygulamalı 
olarak gösterilmiş. Denekler altışar kişilik guruplar halinde teste alınmış, testin güvenilirliği için 
denekler motive edilmiştir.10 dakikalık ısınmadan sonra teste başlanmıştır. Denekler 20 m’lik mesafeyi 
gidişdönüş olarak koşmuşlardır. Koşu hızı belli aralıklarla sinyal sesi veren mekik koşusu bilgisayar 
programıyla denetlenmiştir. Denekler birinci duyduğu sinyal sesiyle koşuya başlamış, ikinci sinyal 
sesine kadar diğer çizgiye ulaşmıştır. İkinci sinyal sesini duyduğunda ise tekrar geri dönerek başlangıç 
çizgisine dönmüş ve koşu bu sinyallerle devam etmiştir. Başta yavaş olan hız her 10 saniyede giderek 
artmıştır.Denek, bir sinyal sesini kaçırır ikincisine yetişirse teste devam etmiş. Eğer denek iki sinyal üst 
üste kaçırmışsa test sonlandırılıp sonuçlar kaydedilmiştir. 
30 Metre Sürat Ölçümü: Testin amacı ivmelenme süratini ölçmektir. Deneklerin 30 m koşu ölçümleri 
test öncesi 10 dakika ısındırılıp koşu parkurunda belirlenen mesafede teker teker koşturularak alınmıştır. 
Sporcular mesafeyi maksimal hızda koşmaları konusunda uyarılmıştır. Denekler 30 metre 
uzunluğundaki parkurun çıkış noktasında hazır durumda bekletildi. Çıkış işareti ile birlikte maksimal 
hızla 30 metrelik parkuru koştular. Sporculara üç deneme yaptırılmış ve denemeler arasında yeterli süre 
dinlenmeleri sağlanmıştır. En iyi koşu zaman "sn" cinsinden değerlendirmeye alındı. Ölçümlerde 
standart el kronometresi kullanılmıştır. 
Verilerin İstatistiksel Analizi 
Araştırmamızda istatistiki sonuçların elde edilmesi için SPSS 24 paket program kullanıldı. Tüm 
deneklerin ölçümlerinin ortalaması ve standart sapması hesaplandı. Gruplar arasında normallik sınaması 
yapıldı ve grupların normal dağılım gösterdiği tespit edildi. Gruplar arası farklılığın tespitinde, ilişkisiz 
örneklemler için tek faktörlü varyans analizi (One-Way ANOVA) yapıldı ve çıkan sonuçlara göre 
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gruplar rasındaki farklılığın kaynağı ise Tukey HSD testi ile tespit edildi. İstatistiki açıdan p< 0,05 önem 
seviyesi anlamlı olarak kabul edildi. 

BULGULAR 
Araştırma sonucunda elde edilen bulgular aşağıdaki tablolarda verilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların Boylarına (cm) ve Vücut Ağırlıkları (kg) İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 
Boy Uzunluğu 
(cm) 

Basketbol 13 174,9±6,405 12,642 0,003 F-B* Futbol 13 168,3±5,405 

Vücut Ağırlığı (kg) Basketbol 13 73,020±11,457 5,422 0,000 F-B* Futbol 13 62,208±4,526 

Tablo 1’de katılımcıların boy uzunlukları (cm cinsinden) incelendiğinde; basketbolcuların 174,9±6,405 
cm, futbolcuların 168,3±5,405 cm oldukları görülmektedir. Basketbolcuların futbolculardan anlamlı bir 
şekilde uzun olduğu görülmektedir. 
Katılımcıların vücut ağırlıkları (kg cinsinden) incelendiğinde; basketbolcuların 73,020±11,457 kg, 
futbolcuların 62,208±4,526 kg oldukları görülmektedir. Basketbolcuların futbolculara göre daha kilolu 
oldukları görülmüştür (p<0,05) 

Tablo 2. Katılımcıların Esneklik ve Denge Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 

Esneklik Basketbol 13 17,796±5,450 16,095 0,000 B-F* Futbol 13 20,240±5,338 

Denge Basketbol 13 10,375±4,250 7,970 0,000 B-F* Futbol 13 12,173±4,063 

Tablo 2’de katılımcıların esneklikleri incelendiğinde; basketbolcuların 17,796±5,450 olduğu 
futbolcuların da 20,240±5,338 olduğu görülmektedir. Futbolcuların basketbolculardan anlamlı bir 
şekilde daha esnek olduğu görülmektedir. 
Katılımcıların denge durumları incelendiğinde; basketbolcuların 10,375±4,250 olduğu, futbolcuların 
12,173±5,338 olduğu görülmektedir. Futbolcuların denge konusunda basketbolculardan anlamlı bir 
şekilde daha üstün olduğu görülmektedir. 

Tablo 3. Katılımcıların Esneklik ve Denge Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 

Kol Çabukluğu Basketbol 13 15,74±2,35 7,095 0,000 B-F* Futbol 13 14,89±1,69 
Ayak 
Çabukluğu 

Basketbol 13 4,81±0,81 5,970 0,000 B-F* Futbol 13 3,77±0,475 

Tablo 3’de katılımcıların kol çabukluğu incelendiğinde; basketbolcuların 15,74±2,35 olduğu, 
futbolcuların 14,89±1,69 olduğu görülmüştür. Basketbolcuların futbolculardan kol çabukluğu 
bakımından daha üstün oldukları görülmüştür. 
Katılımcıların ayak çabukluğu incelendiğinde, basketbolcuların 4,81±0,81 olduğu, futbolcuların 
3,77±0,475 olduğu görülmüştür. Basketbolcuların futbolculardan ayak çabukluğu bakımından daha 
üstün oldukları görülmüştür. 

Tablo 4. Katılımcıların Mekik Koşusu Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 

Mekik 
Basketbol 13 21,23±4,02 

3,095 0,000 F-B* 
Futbol 13 22,15±4,46 



 
 

 71 

Tablo 4’de katılımcıların mekik koşusu testlerine ilişkin bulgular incelendiğinde, basketbolcuların 
21,23±4,02 olduğu futbolcuların da 22,15±4,46 olduğu görülmüştür. Futbolcuların basketbolculardan 
mekik koşusu bakımından daha üstün oldukları görülmüştür. 

Tablo 5. Katılımcıların Durarak Uzun Atlama Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 
Durarak Uzun 
Atlama 

Basketbol 13 1,39±0,02 
1,075 0,000 B-F* 

Futbol 13 1,33±0,17 

Tablo 5’te katılımcıların durarak uzun atlama ölçümlerine ilişkin bulgular incelendiğinde, 
basketbolcuların 1,393±0,02 olduğu futbolcuların da 1,33±0,17 olduğu görülmüştür. Basketbolcuların 
durarak uzun atlama bakımından futbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür. Basketbolcular dikey 
sıçrama yöntemi ve patlayıcı gövde bakımından futbolculardan daha üstündür. 

Tablo 6. Katılımcıların T-Drill Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 

T-Drill 
Basketbol 13 12,26±0,76 

0,425 0,000 F-B* 
Futbol 13 12,97±0,92 

Tablo 6’da katılımcıların t-drill atlama ölçümlerine ilişkin bulgular incelendiğinde, basketbolcuların 
12,26±0,76 olduğu futbolcuların da 12,97±0,92 olduğu görülmüştür. Futbolcuların çeviklik konusunda 
basketbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür.  

Tablo 7. Katılımcıların Arrow Head Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 

Arrow Head 
Basketbol 13 10,14±0,60 

0,325 0,000 F-B* 
Futbol 13 11,15±0,93 

Tablo 7’de katılımcıların arrow head ölçümlerine ilişkin bulgular incelendiğinde, basketbolcuların 
12,26±0,76 olduğu futbolcuların da 12,97±0,92 olduğu görülmüştür. Futbolcuların t-drill bakımından 
basketbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür. 

Tablo 8. Katılımcıların 20 m ve 30 m Sürat Ölçümlerine İlişkin Bulgular 
Değişkenler Grup Kişi (Sayı) A.O. ± S.S F P Farkın Kaynağı 

20 m Sürat 
Basketbol 13 2,32±0,13 

2,893 0,040 F-B* 
Futbol 13 2,33±0,14 

30 m Sürat 
Basketbol 13 4,95±0,28 

4,793 0,004 F-B* 
Futbol 13 4,96±0,27 

Tablo 8’de katılımcıların 20 m sürat ölçümlerine ilişkin bulgular incelendiğinde, basketbolcuların 
2,32±0,13 olduğu futbolcuların da 2,33±0,14 olduğu görülmüştür. Futbolcuların 20 m sürat bakımından 
basketbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür. 

Katılımcıların 30 m sürat ölçümlerine ilişkin bulgular incelendiğinde, basketbolcuların 4,95±0,28 
olduğu, futbolcuların 4,96±0,27 olduğu görülmüştür. Futbolcuların yine aynı şekilde 30 m sürat 
bakımından basketbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 
Bu çalışma; 14 yaş grubu erkek futbolcu ve basketbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin 
incelenmesi ve karşılaştırılması amacıyla yapılmıştır. Çalışmaya katılan basketolcuların (n=13) boy 
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uzunlukları (cm cinsinden) ve vücut ağırlıkları (kg cinsinden) sırasıyla 174,9±6,405 cm, 73,020±11,457 
kg olarak, futbolcuların 168,3±5,405 cm, 62,208±4,526 kg olarak tespit edilmiştir. Böylece 
basketbolcuların futbolculardan hem daha uzun hem de vücut ağırlıkları bakımından daha kilolu 
oldukları tespit edilmiştir. Atlı, yaptığı çalışmada yaşları 14-16 olan deneklerin boy ve vücut ağırlıkları 
ortalaması sırasıyla basketbolcularda 178,20±7,14 cm ve 72,42±6,87 kg, futbolcularda 168,45±4,34 cm 
ve 58,37±5,40 kg, sedanterlerde 171,25±6,67 cm ve 61,44±9,36 kg olarak tespit etmiştir (Atlı, 2009). 
Bayramoğlu, yapmış olduğu çalışmada yaşları 13-16 arasında değişen 60 basketbolcunun boy 
ortalamasını 176,36±7,94 cm, vücut ağırlığı ortalamasını 66,82±7,67 kg olarak bildirmiştir 
(Bayramoğlu, 1998).Savucu ve arkadaşları, Fenerbahçe basketbol takımının alt yapısını oluşturan yaş 
ortalaması 15,33±0,47 olan 36 yıldız basketbolcunun boy ortalamasını 187,89±0,04 cm, vücut ağırlığı 
ortalamasını ise 79,66±8,73 kg olarak bildirmişlerdir (Savucu ve diğerleri, 2004).Temoçin ve 
arkadaşları, yapmış oldukları çalışmada Aydınspor, Aydın Tekstilspor ve Aydın Belediyespor alt 
yapısından 66 yıldız futbolcunun boy ortalamasını 177,78±6,96 cm, vücut ağırlığı ortalamasını 
66,87±6,73 kg olarak bildirmişlerdir (Temoçin ve diğerleri, 2004).Ateş ve arkadaşları, yapmış oldukları 
çalışmada yaşları 14-16 arasında değişen 12 futbolcunun boy ortalamasını 171,25±2,99 cm, vücut 
ağırlığı ortalamasını 67,62±5,74 kg olarak tespit etmişlerdir (Ateş ve diğerleri, 2007). 

Yapılan bu çalışmada araştırmamıza katılan basketbolcuların, esneklik ve denge ölçümleri sırasyıyla, 
17,796±5,450 ve 10,375±4,250 oldukları, futbolcuların esneklik ve denge ölçümleri sırasyıyla, 
20,240±5,338 ve 12,173±4,063 oldukları tespit edilmiştir. Böylece futbolcuların basketbolculardan daha 
esnek ve daha dengeli oldukları görülmüştür.Özbek, yaptığı çalışmada 15-17 Yaş grubu erkek 
basketbolcuların esneklik ön ve son ölçüm değerlerinin aritmetik ortalaması ve standart sapması 1. 
deney grubunda 19,93 ± 3,26 cm - 22,27 ± 2,99 cm,2. deney grubunda 19,80 ± 2,81 cm - 21,87 ± 2,42 
cm sedanterlerin değerlerini 17,00 ± 1,69cm - 17,20 ± 1,85 olarak tespit etmiştir. Bavlı, yaptığı 
çalışmada yaş ortalaması 15,5±1,3 olan 79 lisanslı erkek basketbol oyuncusunun esneklik değerleri (Ort. 
± SS); 21,3±6,2 cm olarak tespit etmiştir (Bavlı, 2008). Yapılan bir çalışmada Ankara Üniversitesi Spor 
Kulübü alt yapısındaki basketbolcuların esneklik ortalaması 20,31±3,99 cm olarak 
belirtilmiştir.(Yörükoğlu ve Koz, 2007). Yaşları 14-16 arasında değişen 12 futbolcu ile yapılan başka 
bir çalışmada ise sporcuların esneklik değerleri 24,66±4,61 cm olarak tespit edilmiştir (Ateş ve diğerleri 
2007). Araştırmamıza katılan gruplardan basketbolcuların kol ve ayak çabukluğu sırasıyla, 15,74±2,35 
ve 4,81±0,81 olarak bulunmuş, futbolcuların kol ve ayak çabukluğu sırasıyla, 14,89±1,69 ve 3,77±0,475 
olarak tespit edilmiştir. Böylece basketbolcuların kol ve ayak çabukluğu bakımından futbolculardan 
daha üstün oldukları anlaşılmaktadır.  Araştırmamıza katılan gruplardan basketbolcuların ve 
futbolcuların mekik koşusu sonucu sırasıyla, 21,23±4,02 ve  22,15±4,46 olduğu tespit edilmiştir. 
Böylece futbolcuların basketbolculardan daha dayanıklı olduğu görülmüştür. Araştırmamıza katılan 
gruplardan basketbolcuların ve futbolcuların durarak uzun atlama sırasıyla, 1,39±0,02 ve 1,33±0,17 
olduğu tespit edilmiştir. Böylece basketbolcuların futbolculardan daha dayanıklı olduğu görülmüştür. 
Basketbolcular dikey sıçrama ve patlayıcı gövde bakımından futbolculardan daha üstündür. 
Araştırmamıza katılan gruplardan basketbolcuların ve futbolcuların t-drill testi sırasıyla, 12,26±0,76 ve 
12,97±0,92 olduğu tespit edilmiştir. Böylece futbolcuların çeviklik konusunda basketbolculardan daha 
üstün oldukları görülmüştür. Araştırmamıza katılan gruplardan basketbolcuların ve futbolcuların arrow 
head testi sırasıyla, 10,14±0,60 ve 11,15±0,93 olduğu tespit edilmiştir. Böylece futbolcuların çeviklik 
bakımından basketbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür. 

Araştırmamıza katılan gruplardan basketbolcuların 20 m ve 30 m sürat ölçümleri sonucu sırasıyla; 
2,32±0,13 ve 4,95±0,28 olduğu futbolcuların 2,33±0,14 ve 4,96±0,27 olduğu görülmüştür. 
Futbolcuların sürat konusunda basketbolculardan daha üstün oldukları görülmüştür. Atlı, yaptığı 
çalışmada 30 m sürat ortalaması sırasıyla basketbolcularda 4,88±0,26 sn, futbolcularda 4,58±0,06 sn, 
sedanterlerde 4,78±0,14 sn olarak tespit etmiştir (Atlı, 2009).Yörükoğlu ve Koz, ise Ankara Üniversitesi 
Spor Kulübü alt yapısından 8 yıldız basketbolcunun ortalamasını 4,81±1,36 sn olarak bildirmişlerdir 
(Yörükoğlu ve Koz, 2007).Yapılan başka bir çalışmada ise yaşları 13-16 arasında değişen 60 
basketbolcunun 30 m sürat ortalaması 4,77±0,24 sn olarak tespit edilmiştir (Bayramoğlu, 
1998).Menevşe, yaptığı çalışmada 14.65±0,81, yaş ortalamasına sahip 20 futbolcunun 30 sürat 
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ortalamasını 4.96±0.41 sn olarak tespit etmiştir (Menevşe, 2011). Kürkçü ve arkadaşları yapmış 
oldukları çalışmada 18 yıldız futbolcunun 30 m sürat ortalamasını 4,15±0,52 sn olarak bildirmişlerdir 
(Kürkçü ve diğerleri, 2009). 

Öneriler 
Bu çalışmanın sonuçları doğrultusunda: 
Araştırma örneklemi daha geniş tutularak daha doğru sonuçlar elde edilebilir. Bazı fiziksel ve fizyolojik 
özelliklerin karşılaştırılmasını amaçlayan bu çalışma cinsiyet farkının da belirlenebilmesi için adolesan 
dönemdeki bayan sporculara da uygulanabilir. 
Çalışmalarda seçilen deneklerin fiziksel gelişiminin takibi amacıyla belirli periyotlarla aynı ölçümler 
yapılarak gelişimleri takip edilebilir. 
Farklı yaş kategorilerinde bulunan sporcular arasındaki bazı fiziksel ve fizyolojik ve antropometrik 
özellikleri karşılaştırmak amacıyla bu çalışma farklı yaş gruplarına da uygulanabilir. 
Araştırmamızda deneklerin beslenme alışkanlıkları hakkında bilgi sahibi olunmamıştır. Dolayısıyla 
ölçümler deneklerin kendi beslenme düzeyleri doğrultusunda yapılan ölçümlerde daha sağlıklı sonuçlara 
ulaşmak adına benzer çalışmalarda deneklere uygulanacak belirli bir beslenme programı ile 
uygulanabilir.Sporcuların ailelerinin fiziksel özelliklerinin tespit edilerek seçtikleri branşlarda fiziksel 
özelliklerin yönlendirilmesi araştırılabilir. Araştırmaya katılan deneklerin müsabaka performansları da 
ölçülüp fiziksel ve fizyolojik testler ile antropometrik ölçümleriyle karşılaştırılabilir. 
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ACUTE EFFECTS FOR THE FOAM ROLLER TO ANKLE RANGE OF MOTION 
FOR PROFESSIONAL FEMALE SOCCER PLAYERS 

 
Alper ÇIKIKCI, Abdurrahman BOYACI, Ali Berkay TOLALI, Mutlucan ZAVOTÇU 

 
 

In this study, aim to measure acute changes in ankle joint range of motion (dorsiflexion) by applying myofascial 
relaxation (SMR) exercises with foam roller in elite female soccer players. A total of 16 female football players 
who aged 22,385,702 participated in the study voluntarily. The measurements were taken with the goniometer 
which is preferred in term of reliability and validity in the literature. During all measurements, athletes were in a 
supine position also the duration is determined as 90 seconds. The acute test was taken from each athlete within 
10 seconds immediately after SMR. In the statistical analysis of the data, T-test analysis was used to compare the 
effect before and after 10 minutes of foam roller application (p> 0.05). When the findings of the study were 
examined, a statistically significant difference was found between the pre-test (10,75 5,373) and the acute test 
(13,75 4,782) (p = 018). However, the pre-test (10,755,373) with 10 minutes (12,44 4,939; p = 186) and acute test 
(13,75). (4,782) and 10 minutes later (12,44 4,939) was not found statistically significant difference between the 
foam roller applied. 
As a result, it is thought that foam roller exercises to be applied after the exercises will increase the range of motion 
(dorsiflexion). 
Keywords: female soccer, foam roller, dorsiflexion, myofascial release 
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SERBEST VE AĞIRLIKLA YAPILAN SQUAT EGZERSİZİNDE ALT 
EKSTREMİTE KAS GRUPLARININ KO-AKTİVASYON ORANLARININ 

İNCELENMESİ 
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Sportif performansta, rehabilitasyonda ve/veya günlük aktivitelerin yerine getirilmesi sırasında quadriceps ve 
hamstring kaslarının (Q:H) ve tibialis anterior ve gastrocnemius (T:G) kaslarının koaktivasyon oranı diz ekleminin 
dinamik stabilitesine katkıda bulunurlar. Bu kapsam doğrultusunda çalışmanın amacı; farklı zemin açılarında 
uygulanan squat hareketi sırasında quadriceps ve hamstring kaslarının ve tibialis anterior ve gastrocnemius 
kaslarının koaktivasyon oranlarının incelenmesidir. Bu amaçla çalışmaya yaşları 18-24 arasında değişen aktif 
sağlıklı 10 kadın 10 erkek olmak üzere toplam 20 gönüllü katılmıştır. Ölçümler squat press te 0-90 derecelik diz 
açısında serbest ve ağırlığın yaklaşık %30’u ağırlık ile 10 tekrar squat hareketi anında 0 ve 15 derecelik zemin 
açılarında alınmıştır. Squat press kasılma durumu göz önüne alındığında, en aktif kasılma halinde bulunan ve 
kendi aralarında antagonisti olan rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) ve tibialis anterior (TA) ve 
gastrocnemius (GA) kaslarından ölçümler alınmıştır. Ölçümler kablosuz yüzeysel Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon 
marka (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapılmıştır. Alınan EMG kayıtları yazılım 
programında root-mean-square (RMS) ortalama değerleri hesaplanmıştır. Squat hareketi sırasında ki EMG 
değerlerin ortalamalarının, maksimum istemli izometrik kasılma (MVIC) değerlerine olan yüzde oranı 
kullanılmıştır. Serbest ve ağırlıklı squat egzersizleri sırasındaki ko-aktivasyonları eşleştirilmiş gruplar t-testi ile 
analiz edildi. Bulgular incelendiğinde; Serbest 0o ile serbest 15o TA:GA, serbest 0o ile ağırlıklı 0o TA:GA, serbest 
15o ile ağırlıklı 15o TA:GA ko-aktivasyon oranlarında istatistiksel olarak fark tespit edilmiştir. Sonuç olarak, 
agonist ve antagonist kasların farklı açılarda ve farklı zorlanma düzeylerinde ki ko-aktivasyon oranları farklılıklar 
göstermektedir. 
Anahtar Kelimeler: Squat egzersizi, ko-aktivasyon, EMG, alt ekstremite 
 

 
INVESTIGATION OF CO-ACTIVATION RATES OF LOWER EXTREMITY 

MUSCLE GROUPS IN FREE AND WEIGHTED SQUAT EXERCISE 
 

The co-activation rate of the quadriceps and hamstring muscles (Q:H) and the tibialis anterior and gastrocnemius 
(T:G) muscles contribute to the dynamic stability of the knee joint during a sportive performance, rehabilitation 
and/or daily activities. The aim of this study is to investigate the coactivation rates of quadriceps and hamstring 
muscles and tibialis anterior and gastrocnemius muscles during squat movement at different ground angles. For 
this purpose, 20 volunteers (10 females and 10 males) aged 18-24 participated in the study. Measurements were 
taken at 0-90-degree knee angle in the squat press, and 30% of the weight was taken at 0- and 15-degree ground 
angles at the moment of 10 repetition movements with weight. When squat press contraction was considered, the 
most active contraction and rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) and tibialis anterior (TA) and gastrocnemius 
(GA) muscles were measured. Measurements were made with Noraxon brand (myoMUSCLE, Noraxon, 
Scottsdale, AZ, USA) with wireless superficial Ag/AgCl electrodes. The mean values of root-mean-square (RMS) 
were calculated in the EMG recordings software program. The percentage ratio of the mean EMG values during 
the squat movement to the maximum voluntary isometric contraction (MVIC) values were used. Co-activations 
during free and weighted squat exercises were analyzed by paired groups t-test. When the findings were examined; 
Co-activation rates of free 0o free 15o TA:GA, free 0o weighted 0o TA:GA, free 15o and weighted 15o TA:GA 
were statistically significant. As a result, the co-activation rates of agonist and antagonist muscles at different 
angles and different levels of strain differ. 
Keywords: Squat exercise, co-activation, EMG, lower extremity 
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Futbolda Erkek Forvet Oyuncuların Performansı Üzerinde Evliliğin Etkisi 
 

Ali Kızılet, Adnan Bektasevic, Tuba Kızılet Bozdoğan 
Marmara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi  

 
Özet 
Futbol, katılımcıları bakımından Dünya’nın en popüler takım sporlarından biridir. Futbolda oyuncusunun performansını 
etkileyen temel olarak iki faktör bulunmaktadır. Bu faktörler fiziksel-psikolojik ve teknik-taktik yeterliliklerdir. Evlilik 
bireylerin yaşam kalitesi, iyi oluş düzeyleri ve yaşam doyumları gibi pek çok alanı etkilemektedir Çalışmada, FIFA Dünya 
başarı sıralamasında ön sıralarda yer alan İngiltere, İspanya ve İtalya liglerinde farklı takımlarda oynayan erkek forvet erkek 
forvet oyuncuların evlilik öncesi ve sonrası performansları incelenmiş ve evliliğin performanslarını etkileyip etkilemediğinin 
değerlendirilmesi amaç olarak belirlenmiştir. Bu kapsam içerisine giren 25 forvet oyuncusu çalışmaya dahil edilmiştir. Evlilik 
öncesi ve sonrası attıkları gollerle ilgili sonuçların değerlendirmesi yapılmıştır. Bu verilerin değerlendirilmesi sonucunda 
oyuncuların evlilikten sonraki performanslarının ön-son test parametrelerinde istatiksel açıdan anlamlı farklılık vardır (t= -
2.381, p<0.026). Ayrıca gol ortalamalarında yaklaşık % 14.8 artış (evlilik öncesi ortalama: 0.838; sonrası ortalama: 0.986) 
görülmüştür. Sonuç olarak; daha mutlu olmak, hayatından memnun olmak, mental ve fiziksel zindelik, zor durumdan kolay 
çıkmak ve kötü alışkanlıkları önlemek gibi ruhsal olumlu özellikler tartışmasız bir sporcunun performansı üzerinde büyük bir 
öneme sahiptir. Çalışmamızda da bu özelliklerin etkisi çerçevesinde evli olan forvet oyuncular evli olmayanlara göre daha iyi 
performans sergiledikleri görülmektedir. 
Anahtar Sözcükler: Futbol, Evlilik, Performans, Gol, Eş Desteği, Futbolcu 
 
Abstract 
Football is one of the most popular team sports in the world in terms of its participants. There are basically two factors that 
affect the player's performance in football. These factors are physical-psychological and technical-tactical competences. 
Marriage affects many areas such as quality of life, well-being and life satisfaction of individuals. In the study, male striker 
playing in different teams in England, Spain and Italy leagues which are at the forefront of FIFA World success ranking were 
examined before and after marriage and the performance of marriage was affected. The aim of this study was to determine 
whether 25 striker players included in this scope were included in the study. The results of the goals they scored before and 
after marriage were evaluated. As a result of the evaluation of these data, there is a significant difference in the pre-post test 
parameters of the performances of the players after marriage (t = -2.381, p <0.026). In addition, an average of 14.8% increase 
in the mean of the goals (pre-marriage average: 0.838, post-average: 0.986) was seen. As a result; mentally positive 
characteristics such as being happier, being satisfied with life, mental and physical fitness, getting out of the difficult situation 
and avoiding bad habits have great importance on the performance of an undisputed athlete. In our study, it is seen that the 
striker players who perform married perform better than the unmarried ones. 
Key words: Football, Marriage, Performance, Gol, Wife Support, Football Player 
 
GİRİŞ 
Futbol, katılımcıları bakımından Dünya’nın en popüler takım sporlarından biridir. Futbolcular maç 
boyunca çok çeşitli şiddet, aralık ve sayıda tekrarlı hareketler yapar. Bunları yüksek kalitede de 
sürdürmek zorundadır (Mendes ve ark.2017). Böylesine yoğunluğu yüksek bir spor dalında futbolcunun 
performans taleplerine hazır oluşluğu çok önemlidir. 

Futbolda oyuncusunun performansını etkileyen temel olarak iki faktör bulunmaktadır. Bu faktörler 
fiziksel-psikolojik ve teknik-taktik yeterliliklerdir. Sporda yüksek performans ve başarı; sadece fizik, 
teknik ve taktik bir hazırlıkla değil, aynı zamanda psikolojik hazırlık ve sosyal yaşamın düzenlenmesiyle 
gelmektedir. Psikolojik açıdan oyuncunun yüklenmelere adaptasyonunu iş, çevre, aile, sağlık durumu 
olumlu veya olumsuz etkileyebilir. Sporda performans bir bütündür ve bu bütünlük içerisinde uyumu 
yakalamak gerekir” (Konter, 2006). 

Evlilik iki insan arasındaki hukuksal düzeyde yapılan duygusal, ekonomik ve sosyal bir anlaşma olarak 
tanımlanmaktadır. (Çağ ve Yıldırım, 2013; Cott, 2002). Evlilik kurumuna insanların neden ihtiyaç 
duydukları düşünüldüğünde, bireylerin evlenme nedenleri arasında insanların genelinin evli olması, 
ekonomik etkenler, yalnızlıktan kurtulma, cinsel doyumun meşru şekilde sağlanması, statü ve 
bağımsızlık kazanmak ve sahiplenme duygusu gibi faktörlere rastlanmaktadır (Ivy ve ark., 2007). 
Evlilik bireylerin yaşam kalitesi, iyi oluş düzeyleri ve yaşam doyumları gibi pek çok alanı etkilemektedir 
(Scheidler, 2008; Williams, 2003). 
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Forvet oyuncularının performansını en iyi değerlendirme yollarından önceliği attıkları gol sayısı alır. 
Futbolcuların performansı sosyal yaşamlarından da etkilenmektedir. İnsanın yaşantısında en yakın 
sosyal çevre de ailesidir. Evliliğin kişinin yaşam kalitesi ile doğrudan ilişkili olduğu da belirtilmektedir 
(Atta-Alla, 2009; Hünler ve Gençöz, 2003).  Çalışmamızda temel olarak evlilikten önceki ve sonraki üç 
yıllık maç başına gol atma oranı performanslarını değerlendirme kriteri olarak kullanılmıştır. Sunulan 
çalışmada, üç önemli ligde (İngiltere, İspanya ve İtalya) oynayan erkek forvet oyuncuların evlilik öncesi 
ve sonrası performansları araştırılmıştır. Bu bağlamda, evliliğin performanslarını etkileyip 
etkilemediğinin değerlendirilmesi amaç olarak belirlenmiştir.   
 
GEREÇ ve YÖNTEM 
Evren ve Örneklem 
Çalışmada, FIFA Dünya başarı sıralamasında 4, 8 ve 15. Sırada yer alan (https://www.fifa.com/erişim 
tarihi:08.11.2019) İngiltere, İspanya ve İtalya liglerinde farklı takımlarda oynayan erkek forvet 
futbolcularının evliliğinin performansa etkisini incelenmiştir. Forvetleri seçme kriteri olarak; bu üç ligin 
herhangi birinde en az bir sezonda 19 ve üzeri gol atması ve araştırmaya kapsamındaki 3 senelik süreç 
içinde boşanmaması olarak belirlenmiştir. Bu kapsam içerisine giren 33 forvet oyuncusu çalışmaya dahil 
edilmiştir. Ancak 8 oyuncuyla ilgili yeterli bilgiye ulaşılamaması sebebiyle çalışma dışı bırakılmıştır. 
Ve sonunda araştırma evrenini 25 futbolcu oluşturmuştur.  
Verilerin Toplanması ve analizi 
Oyuncuların attıkları goller sayısı için ‘’Avrupa Futbol Federasyonları Birliği (UEFA)’’ tarafından 
belirlenen gol puanı hesaplama yöntemi kullanılmıştır.  
Örnek: Luis Suarez’in  ilk 3 sezon Hollanda liginde attığı 49 gol 1.5 ile çarpılıyor ve çıkan sonuç 
oynadığı maç sayısına (93) bölünüyor. Diğer 3 sezonun ilk ikisini Hollanda’da üçüncüsünü İngiltere’de 
oynadı. Burada da aynı işlem yapılır. Ancak, Hollanda liginde atılan goller 1.5 ile çarpılırken, İngiltere 
liginde atılan goller 2 ile çarpılmıştır. 
 

İlk 3 sezon –   43(gol)*1.5(puan) = 64.5   64.5/93(maç sayısı) = 0.79 
 

Son 3 sezon – 46(gol)*1.5(puan) = 69      11(gol)*2(puan) = 22 
69+22 = 91                          91/90(maç sayısı) = 1.01 

 
Çalışmamızda www.bdfutbol.com, www.wikipedia.org, www.tranfermarkt.com, 
www.soccerbase.com, sitelerinden oyuncuların verileri toplanmıştır. Temel olarak evlilikten önceki ve 
sonraki üç yıllık gol performansı değerlendirilmiş ve maç başına gol atma oranı kriter olarak 
kullanılmıştır. Bu altı sene süresince oyuncu başka bir lige transfer oldu ise o ligin ‘’Avrupa Futbol 
Federasyonları Birliği (UEFA)’’dan belirleyen gol puanı da hesaba katılmıştır. Mesela İngiltere liginde 
atılan 1 gol 2 puan olurken Portekiz ya da Hollanda liginde atılan 1 gol 1,5 puan olmaktadır. Verilerin 
istatiksel analizi için SPSS 22 programı kullanılmış ve anlamlılık oranı p<0,05 olarak belirlenmiştir. 
Verilerin ön ve son test değerlendirmeleri için istatistiksel analizinde eşleştirilmiş örneklemler (paired 
sample t) testinden yararlanılmıştır.  
 
BULGULAR 
Tablo 1: Oyuncuların maç başına gol puan oranının ortalamaları 

 N Gol puan Top. Ortalama Std. Sap. Std. Hata Ortala. % Değişim 
Evlilik Öncesi 25 20.97 .83 .304 .06091 14.8 
Evlilik Sonrası 25 24.65 .98 .277 .05541 

 
Tablo 2: Grubu ön-son test eşleştirilmiş örneklemler (paired samples) t testi sonuçları 

  Ortalama Std. Sapma t P 
 ÖNCE .83 .304 -2.381 0,026 

SONRA .98 .277 
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Grubunun evlilik öncesi ve sonrası ön-son test parametrelerinde (t= -2.381, p<.026) istatiksel açıdan 
anlamlı bir farklılığa rastlanmıştır (p<0,05) 

 
SONUÇ VE TARTIŞMA 
Futbolcunun performansında, fizyolojik yeterlilikle birlikte, motive edici dış uyaranlar, yeterli uyku, 
uygun beslenme, yeterli dinlenme, uygun ev koşulları, olumlu alışkanlıklar ve dengeli cinsel yaşam 
etkilidir. Profesyonel futbolda, maçların fiziksel talepleri giderek artan yoğunlukta bir süreç 
izlemektedir (Bush ve ark., 2015). Aynı zamanda maç ve antrenman planlamalarındaki sıkışıklık 
toparlanma, süresini kısaltmaktadır. Bunun sonucunda da yaralanma riskini arttırmaktadır (Dellal ve 
ark. 2013) ve fiziksel performansın azalmasına yol açmaktadır (Rollo ve ark., 2014). Evlilik insan 
hayatındaki önemli yaşantılardan sadece biri olmasının yanında, kişinin yaşam kalitesi ile doğrudan 
ilişkilidir (Hünler ve Gençöz, 2003). Bu bağlamda günümüzde, futbolcuların düzenli bir yaşantı 
sürdürmesini sağlayan evlilik, toparlanma süresinin kısalmasına ve performans artışına destek 
sağlayacaktır.  
 
Mevcut araştırmalara göre evli olan insanlar evli olmayan insanlara göre daha mutlular ve hayatlarından 
daha memnunlardır. Aynı araştırmada evli olan insanların hem mental hem fiziksel sağlığı daha iyi 
bulunmuştur (Wilson ve Oswald, 2005). Evlilik, bireylerin genel sağlık durumunu iyileştiren ve 
yaşamlarından doyum almalarını destekleyen sosyal bir kurumdur (Hayward ve Zhang, 2006). Bu 
yaklaşım çerçevesinde evliliğin forvet oyuncularının performansını olumlu etkilediği söylenebilir. 
Yapılan çalışmalarda, evli erkekler ve bayanların, kendilerine daha çok dikkat ettikleri ve sosyal 
hayatlarında risk alma davranışlarının sayısı bekar ve boşanmışlara göre oldukça düşük olduğu 
bildirilmektedir (Umberson, 1987) Başarılı bir evlilikle fiziksel ve zihinsel olarak daha sağlıklı ve 
hastalık durumlarından daha kolay ve hızlı aynı zamanda evli olan insanlar zor durumlardan daha kolay 
ve daha hızlı bir şekilde çıktıkları görülmüştür (Çağ ve Yıldırım, 2013; Umberson, 1996). 

 
Evliliğin futbolcuların performansı üzerindeki etkilerinin araştırıldığı sunulan çalışmada evlilik öncesi 
ve sonrası attıkları gollerle ilgili sonuçların değerlendirmesi yapılmıştır. Bu verilerin değerlendirilmesi 
sonucunda oyuncuların evlilikten sonraki performanslarının ön-son test parametrelerinde istatiksel 
açıdan anlamlı farklılık bulunmuştur (t= -2.381, p<0.026). Ayrıca gol ortalamalarında yaklaşık % 14.8 
artış (evlilik öncesi ortalama: 0.838; sonrası ortalama: 0.986) görülmüştür.  
Sonuç olarak; Daha mutlu olmak, hayatından memnun olmak, mental ve fiziksel zindelik, zor 
durumdan kolay çıkmak ve kötü alışkanlıkları önlemek gibi ruhsal olumlu özellikler tartışmasız bir 
sporcunun performansı üzerinde büyük bir öneme sahiptir. Evli futbolcuların evlilik doyumları, 
algıladıkları eş desteği, cinsel yaşam memnuniyeti performanslarını olumlu etkilemektedir. 
Çalışmamızda da bu özelliklerin etkisi çerçevesinde evli olan forvet oyuncular evli olmayanlara göre 
daha iyi performans sergiledikleri görülmektedir. 
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ALT EKSTREMİTE STATİK KAS YORGUNLUĞUNUN STATİK VE DİNAMİK 
DENGE ÜZERİNE ETKİLERİ 
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Postürel kontrolün sürdürülmesi kas ve hareket kalıplarının koordinasyonuyla gövde ve tüm vücut hareketinin 
hassas izlenmesini gerektirir. Hareket içeren bütün spor branşlarında azami öneme sahip denge bileşenleri tüm 
vücut kaslarının yorgunluğu ile ilişkilendirilebilir. Bu bağlamda, çalışmanın amacı alt ektremite kas gruplarına 
uygulanan statik yorgunluk düzeylerinin statik ve dinamik denge bileşenlerine etkilerinin incelenmesidir. Bu 
amaçla çalışmaya yaşları 18-24 arasında değişen aktif sağlıklı 20 kadın 20 erkek olmak üzere toplam 40 gönüllü 
katılmıştır. Gönüllülerin dinamik ve statik denge ölçümleri yorgunluk protokolü uygulanmadan ve yorgunluk 
protokolü uygulandıktan hemen sonra yapılmıştır. Dinamik ve statik denge ölçümleri CSMI TecnoBody PK-252 
izokinetik denge sistemi kullanılaraktan elde edilmiştir. Denge parametreleri için gözü açık (GA)-gözü kapalı 
(GK) çift ayak statik denge ve dinamik denge ölçümleri yapılmıştır. Gruplar arasındaki farklılıkların belirlenmesi 
için bağımsız gruplar t-testi, ön-test ve son-test verilerinin analizinde ise paired samples t-testi kullanılmıştır. Elde 
edilen bulgulara göre; ön-test ve son-test GK statik ve dinamik denge değerlerinde istatistiksel olarak bir fark tespit 
edilmiştir (p<0.05). Ön-test ve son-test GA statik denge değerlerinde ise istatistiksel olarak bir fark tespit 
edilmemiştir (p>0.05). Cinsiyetler arası farklar incelendiğinde ise GA ve GK statik ve dinamik denge 
bileşenlerinin sadece ön testlerinde farklar tespit edilmiştir (p<0.05). Alt ekstremitede statik olarak oluşturulan 
yorgunluk GK statik denge ve dinamik denge bileşenlerinde bozulmaya neden olmaktadır. Aynı şekilde cinsiyetler 
arası farklar incelendiğinde ise ön-test değerlerinde olan farkların son-test değerlerinde görülmediği de tespit 
edilmiştir. 
Anahtar Kelimeler: Statik denge, Dinamik denge, Kas yorgunluğu, İzometrik kasılma 
 

 
EFFECTS OF LOWER EXTREMITY STATIC MUSCLE FATIGUE ON STATIC 

AND DYNAMIC BALANCE 
 
The balance components are maximum importance in all sports with motion can be associated with the fatigue of 
all body muscles. In this context, the aim of the study was to investigate the effects of static fatigue levels on lower 
extremity muscle groups on static and dynamic balance components. 40 healthy volunteers aged between 18-24 
participated in the study. Dynamic and static balance measurements of the volunteers were performed immediately 
after the fatigue protocol and after the fatigue protocol was applied. Dynamic and static equilibrium measurements 
were obtained using the CSMI TecnoBody PK-252 isokinetic equilibrium system. Static and dynamic equilibrium 
measurements of open-eye (OE) and closed-eye (CE) double feet were performed for balance parameters. 
Independent groups t-test was used to determine the differences between the groups, and paired samples t-test was 
used for the analysis of pre-test and post-test data. According to the findings; There was a statistically significant 
difference between pre-test and post-test CE static and dynamic equilibrium values (p<0.05). There was no 
statistically significant difference in pre-test and post-test OE static balance values (p>0.05). When the differences 
between the genders were examined, differences were found only in the preliminary tests of the static and dynamic 
equilibrium components of OE and CE (p<0.05). Statically induced fatigue in the lower extremity causes 
deterioration of the static balance and dynamic balance components of CE. Similarly, when the differences 
between the sexes were examined, it was found that the differences in the pre-test values were not seen in the post-
test values. 
Keywords: Static balance, Dynamic balance, Muscle fatigue, Isometric contraction 
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Bu çalışmanın amacı amatör futbolculara uygulanan dinamik ve statik core antrenmanlarının motorik özelliklere 
etkisinin olup olmadığı incelenmesidir. Muğla Ortaköy Spor Kulübünün yöneticilerinden ve sporculardan izin 
alınarak çalışmaya 18 futbolcu gönüllü olarak katılmıştır. Araştırma, 18 futbolcunun tesadüfi örnekleme yöntemi 
ile 3 gruba ayrıldı (Kontrol grubu (KG), n=6; Dinamik Core Grubu (DCG) n=6 ve Statik Core Grubu (SCG) n=6). 
Futbolcuların fiziksel (boy ve vücut ağırlığı) ve motorik özellikleri (denge, esneklik, sürat, çeviklik, anaerobik 
güç, kuvveti), araştırma öncesi ve sonrası olmak üzere test edilmiştir. DCG ve SCG katılımcıları, futbol 
antrenmanlarına ek olarak, 8 hafta boyunca, haftada 2 gün, dinamik (6) ve statik core (6) antrenmanına tabi 
tutulmuşlardır. Futbolcuların fiziksel (boy ve vücut ağırlığı) ve motorik özellikleri (denge, esneklik, sürat, çeviklik, 
anaerobik güç, kuvveti), araştırma öncesi ve sonrası olmak üzere test edilmiştir. Araştırma öncesi ve sonrası test 
arasındaki anlamlılık Paired Samples t test yöntemi uygulanmıştır (anlamlılık düzeyi P<0,05). Sonuçta 8 haftalık 
dinamik ve statik core antrenman programı futbolcuların denge, esneklik, bacak kuvveti, sırt kuvveti, t-testi ve 
durarak uzun atlama performasnlarını geliştirdiği söylenebilir. Ancak dikey sıçramada performansında herhangi 
bir değişiklik tespit edilmemiştir. Futbol antrenörlerine dinamik core antrenmanlarının, statik core antrenmana 
göre daha iyi performans çıktısı göstermesinden dolayı tavsiye edilebilir. 
Anahtar Kelimeler: Dinamik core, futbol, kuvvet, statik core 
 

THE EFFECT OF DYNAMIC AND STATIC CORE TRAINING ON SPORTS 
PERFORMANCE OF SOCCER PLAYER  

 
The aim of this study is to investigate whether dynamic and static core training applied to amateur soccer players 
has an effect on motoric properties. 18 football players voluntarily participated in the study with the permission of 
the managers and athletes of Muğla Ortaköy Sports Club. The study was divided into 3 groups by random sampling 
method of 18 soccer players (Control group (KG), n = 6; Dynamic Core Group (DCG) n = 6 and Static Core Group 
(SCG) n = 6) The physical (height and body weight) and motoric properties (balance, flexibility, speed, agility, 
anaerobic strength, strength) of the players were tested before and after the research. In addition to football training, 
DCG and SCG participants were subjected to dynamic (6) and static core (6) training for 8 weeks, 2 days a week. 
The physical (height and body weight) and motoric properties (balance, flexibility, speed, agility, anaerobic 
strength, strength) of the players were tested before and after the research. Significance between pre- and post-test 
tests Paired Samples t test method was applied (significance level P <0.05). As a result, it can be said that the 8-
week dynamic and static core training program improves balance, flexibility, leg strength, back strength, t-test and 
long jump performance by standing. However, there was no change in performance in vertical jump. Football 
coaches can be recommended as dynamic core training shows better performance than static core training. 
Keywords: dynamic core, static core, strength, soccer  
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ÇOCUKLARDA (13-15 YAŞ) GÖRSEL REAKSİYON ZAMANI 
ANTRENMANLARININ ÇEVİKLİK VE TEKNİK BECERİ ÜZERİNE ETKİSİNİN 

İNCELENMESİ 
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Özet 
Çalışmanın amacı; futbol okuluna devam eden çocuklara uygulanan görsel reaksiyon zamanı antrenmanlarının, teknik, beceri 
ve çeviklik üzerine etkisini araştırmaktır. Araştırma grubunu İstanbul ilinde Sarıyer (20 araştırma) ve Kâğıthane (20 Kontrol) 
Fenerbahçe futbol okuluna hafta sonları giden ve en az 3 yıl futbol oynayan 40 erkek (13-15 yaş) çocuk oluşturmuştur. 
Araştırmada yer alan iki grubun başlangıçta ve bitiminde testler (antropometrik ölçümleri, pas verme testi, top sürme testi ve 
çeviklik testi (pro-agility) uygulanmıştır. Araştırma grubu 8 hafta boyunca, haftada 2 gün görsel reaksiyon zamanının 
geliştirmeye yönelik olarak tasarlanmış lazer led ışıklı cihazla (smartgoals) 30 dk süren pas ve dripling antrenmanları 
yapmışlardır. Kontrol grubu ise geleneksel futbol okulu antrenman programlarını sürdürmüşlerdir. Grupların ortalamalarını ve 
standart sapmalarını belirlemek için tanımlayıcı istatistik kullanılmıştır. Araştırma ve kontrol grupları arasında farklılık olup 
olmadığına bakmak için de Bağımsız Örneklem T-testi, ön ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasında eş örneklem T testi 
kullanılmıştır (SPSS 20; (p<0,05). Çalışma sonuçlarına göre görsel reaksiyon zamanı antrenmanları sonucunda çeviklik ve 
teknik beceri (pas ve top sürme) parametrelerinde olumlu düzeyde farklılıklar olduğu tespit edilmiştir. Araştırma grubunun 
çeviklik testi, pas testi isabetlilik oranında ve top sürme testleri arasındaki farka bakıldığında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
bulunmuştur (p<0,05). Sonuç olarak araştırmada elde edilen bulgular, Smartgoal ışıklı cihaz ile yapılan görsel reaksiyon zamanı 
antrenmanlarının çeviklik ve teknik beceri (pas ve top sürme) parametrelerine etkisini anlamlı düzeyde etkilediğini söylenebilir.  
Anahtar Kelimeler: Görsel reaksiyon, teknik, beceri ve çeviklik 
 
Abstract 
The aim of this study is to investigate the effect of visual reaction time training on technique, skill and agility applied to children 
attending football school. The study group consisted of 40 boys (13-15 years) who went to Fenerbahçe football school on 
weekends and played football for at least 3 years in Sarıyer (20 research) and Kâğıthane (20 Control) in Istanbul. Tests 
(anthropometric measurements, rusting test, dribbling test and agility test) were applied at the beginning and at the end of the 
two groups. The research group was conducted with laser led light device designed to improve visual reaction time for 8 weeks, 
2 days a week. (smart goals) 30 min pass and dribble training. The control group continued the traditional football school 
training programs. Descriptive statistics were used to determine the mean and standard deviation of the groups. Independent 
samples T-test was used to examine whether there was a difference between the research and control groups, while the pre-test 
and post-test results were compared with the same sample T-test. According to the results of the study, there were positive 
differences in agility and technical skill (pass and dribbling) parameters as a result of visual reaction time training. According 
to the results of the study, there were positive differences in agility and technical skill (pass and dribbling) parameters as a 
result of visual reaction time training. It can be said that visual reaction time training with smartgoal light device has a 
significant effect on the parameters of agility and technical skill.     
Keywords: Visual reaction, technique, skill and agility 

Giriş 
Uluslararası Futbol Federasyonu’nun (FIFA) raporlarında belirtildiği üzere dünya çapında 270 milyon 
insanın aktif olarak oynadığı futbol dünyanın en yaygın sporu olduğu açıktır. Böylesi yaygınlığa sahip 
olan futbolun rekabet ortamında fark oluşturması için çeşitli çalışmalar yapılmaktadır (Sakallı, 2017; 
Witzig, 2006). Futbol, dayanıklılık, kuvvet, esneklik, sürat, çabukluk gibi fiziksel, strateji gibi zihinsel 
performans ve kontrol gerektiren bir takım ve temas sporudur (Köklü ve ark. 2009). Bu biomotor 
yeterlilikler ve becerilerinin maç performansına büyük bir etkisi olduğu bilinmektedir (Cerrah ve ark., 
2011). Teknik becerilerin öğrenimi erken yaşlarda farklı ve basite indirgenmiş yöntemlerle çocuklara 
öğretilmeye başlanır. Daha sonra çocukların fiziksel ve bilişsel gelişimleriyle birlikte daha karma 
çalışmalar ile antrenmanlar şekillenmektedir (Açıkada, 2004). Futbolda beceri, saha testleri, rekabet 
seviyesi ve benzeri ile belirtilenden daha karmaşıktır ve fiziksel, işlevsel, davranışsal ve algısal 
özelliklerin bir kombinasyonunu içerir (Malina ve ark., 2007). Teknik, güç durumlarda topa sahip olmak 
ve onu en uygun ve başarılı bir şekilde kullanabilmektir. Futbolcu, futbola özgü teknik hareketleri zor 
koşullarda bile verimli bir şekilde yapabilmelidir. Bu da ancak çocuk ve gençlerin uygun dönemlerde 
temel ve gelişim teknik antrenmanlarıyla mümkündür (Güven, 2014). Yüksek performans isteyen 
sporlar, motor kontrol, algı ve bilişsel işlevsellik alanlarında olağanüstü yeteneklerle birlikte olağanüstü 
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fizyolojik kapasiteler gerektirir. Yapılan yeni çalışmalar fizyolojik yeteneklerin yanı sıra, çoğunlukla 
seçkin yetişkin sporcuların bilişsel becerilerine odaklanmıştır (Scharfen ve Memmert, 2019). Sporda 
fiziksel antrenmanların yanı sıra bilişsel antrenmanlarda performans gelişimine katkı sağlamaktadır. İyi 
bir fiziksel performansa sahip iki sporcudan hangisinin algısı ve reaksiyonu iyi ise diğerine üstünlük 
sağlamaktadır. Reaksiyon zamanı, uyarının verildiği an ile başlayan ve tepkinin verilmesi ana kadar 
geçen süre olarak tanımlanmaktadır (Göral ve ark. 2012). Futbol performansının belirleyicilerinden olan 
reaksiyon zamanı, alan, zaman ve rakibin baskısı altında iken oyuncuların hızlı karar verebilme 
yeteneğine sahip olmaları için önem arz etmektedir (İmamoğlu ve Kılcıgil, 2006). Sezgi, algı, karar 
verme ve reaksiyon zamanı yönünden iyi olan futbolcular, birçok pozisyonda fiziksel yönden 
kendilerinden hızlı sporculardan daha avantajlı olabilmektedirler. Tüm bu faktörler sporcuların sürat ve 
çevikliğini yansıtmaktadır (Sever, 2016). Futbolun hareketli bir oyun olmasından dolayı futbolcular 
birçok becerilerini oyun içinde kullanmaktadırlar. Bu motorik becerilerden biri de çevikliktir. Çeviklik, 
bir noktadan bir başka noktaya hareket ederken vücudun yönünü de mümkün olduğunca hızlı, akıcı, 
kolay ve kontrollü şekilde değiştirebilme ve yönlendirebilme yeteneğidir (Şengür, 2018). Çeviklik, 
kuvvet, güç ve teknik gibi eğitilebilir fiziksel niteliklerin yanı sıra görsel tarama teknikleri, görsel tarama 
hızı ve katılım gibi bilişsel bileşenlerle ilişkilere sahiptir (Sheppard ve Young, 2005). Reaksiyon süresi, 
spor müsabakalarında takımın ya da sporcunun başarısını etkileyen önemli bir etken olup düzenli 
yapılan antrenmanlar ile geliştirilebilmektedir (Balka, 2018). İyi bir reaksiyona sahip olan sporcu 
pozisyona göre daha çabuk hareket ederek maç esnasında rakibe karşı avantaj sağlamaktadır. Bu 
bağlamda çalışmamızın amacı,  görsel reaksiyon antrenmanlarının teknik beceri ve çabukluk üzerine 
etkisini araştırmak ve antrenman planlamalarından antrenörlere klasik antrenmanlardan farklı olarak 
teknolojinin kullanımının katkısı hakkından yardımcı olabilmektir. 

Method 
Katılımcı 
Çalışmaya 2018-2019 yılı içerisinde İstanbul ilinde Kağıthane ve Sarıyer Fenerbahçe futbol okuluna 
hafta sonları giden ve en az 3 yıl futbol oynayan 40 erkek (13-15 yaş) çocuk (20 deney - 20 kontrol) 
katılmıştır. Bu çocukların futbol antrenmanlarına katılmasına sakınca olmadığına dair sağlık raporları 
mevcuttur. 
Prosedür 
Bu araştırmada, katılımcılar kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrılmış ve 8 hafta süresince deney 
grubu lazer led ışıklı cihazla (smartgoals) 30 dk süren pas ve dripling antrenmanları yapmışlar, kontrol 
grubu ise geleneksel günlük antrenmanlarına devam etmişlerdir. Çalışmanın başlangıç ve bitiminde 
çeviklik, pas ve top sürme değerleri alınmış ve bilgisayar ortamında analiz edilmiştir.  
Çalışmanın Deseni 
Katılımcılar 10 dakika düşük şiddette koşu ve sonrasında 5 dakika süren dinamik ısınma ve germe 
egzersizleriyle 15 dakika ısınma yapmışlardır. Daha sonra katılımcılar 3 gruba ayrılarak kendileri için 
hazırlanan smart goals kapılarıyla çevrili dairenin olduğu alana giderek sırasıyla aşağıda belirtilen 3 
antrenman yöntemini uygulamışlardır. Her grup 7 kişiden oluşmuştur (1 yardımcı oyuncu 
kullanılmıştır). Katılımcılar her antrenman yöntemini 20 saniye ve 3 tekrar uygulamış tekrarlar arasında 
2 dakika dinlenmişlerdir. Antrenman yöntemleri arasında katılımcılar 3 dakika aktif dinlenmişlerdir. 
Çalışmalar 30 dakika sürmüştür. Daha sonra katılımcılar 15 dakika çift kale maç yapmışlardır ve 
antrenman 5 dakika süren soğuma egzersizleri ile sona ermiştir.  
Uygulanan Testler: Çeviklik ve teknik beceri (pas ve top sürme) testleri antrenmanların başlangıcında 
ön test, ölçümü ve 2 ay süresonunda da son test ölçümleri alınmıştır. Çeviklik ölçümünde pro-Agility 
çeviklik testi, futbolda teknik beceriyi ölçmede Christian Genel Futbol Yetenek Testi, (top sürme, pas) 
uygulanmıştır. 



 
 

 84 

 

Şekil 1. Top sürme testi 

 

 

Şekil 2. Pas verme testi 
 

 
Şekil 3. Pro-Agility çeviklik testi 

 
2.5. Antrenman Yöntemleri 
Yöntemi 1                                         
Çalışma 5 m çapında bir dairenin içinde bekleyen oyuncunun çevresindeki lazer led ışıklı kapıların 
birinin ışığının yanması ve oyuncunun yanan ışıklı kapının içinden en hızlı şekilde geçmesiyle başlar. 
Oyuncu ışığı yanan kapının içinden her geçtiğinde ortaya gelir ve farklı bir kapının ışığı yanar. 
Çalışmanın şeması aşağıdaki şekil’3 de gösterildiği gibidir. 

 

 

Şekil 4. Antrenman yöntemi 1 
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Antrenman Yöntemi 2 
Çalışma 5 m çapında bir dairenin içinde ayağında top olan oyuncunun çevresindeki lazer led ışıklı 
kapıların birinin ışığının yanması ve oyuncunun yanan ışıklı kapının içinden top sürerek geçmesiyle 
başlar. Oyuncu her ışığı yanan kapının içinden top sürerek geçtiğinde ortaya gelir ve farklı bir kapının 
ışığı yanar.  Çalışmanın şeması aşağıdaki şekil’4 de gösterildiği gibidir. 

 

Şekil 5. Antrenman yöntemi 2 
                                     
Yöntemi 3 
Çalışma 10 m çapındaki dairenin ortasında bulunan oyuncunun daire dışında bulunan antrenörün 
oyuncuya pas atmasıyla başlar. Topu kontrol eden oyuncu dairenin dışında bulunan kapılardan ışığı 
yanan kapının içinden geçecek şekilde arkadaşlarına pas atar. Çalışmanın şeması aşağıdaki şekil 5’de 
gösterildiği gibidir. 
                                                    

 

Şekil 6. Antrenman Yöntemi 3 
İstatiksel Analiz 
Grupların ortalamalarını ve standart sapmalarını belirlemek için tanımlayıcı istatistik kullanılmıştır. 
Araştırma ve kontrol grupları arasında farklılık olup olmadığına bakmak için de Bağımsız Örneklem T-
testi, ön ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasında eş örneklem T testi kullanılmıştır. İstatiksel analiz 
SPSS 22.0 programı kullanılmıştır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlenmiştir. 

Bulgular 

Tablo 1. Katılımcıların Tanımlayıcı Özellikleri ( boy, kilo, VKİ, yağ, yağsız VKİ) 

 Araştırma grubu  
𝑋±SS 

Kontrol grubu 
𝑋±SS T df P 

Boy (cm) 158,75 ± 9,63 157,10 ± 8,35 ,57 38 ,56 
Kilo (kg) 48,31 ± 9,53 47,33 ± 8,09 ,35 38 ,72 
VKİ 19,00 ± 2,04 19,09 ± 2,26 -,12 38 ,90 
Yağ (%) 16,18 ± 5,24 18,47 ± 8,00 -1,07 38 ,29 
Yağsız VKİ 21,30 ± 5,97 20,90 ± 4,19 ,24 38 ,80 

VKİ: Vücut Kitle İndeksi;  p<0,05 

Tablo 1 de katılımcıların boy uzunluğu, kilo, VKİ, yağ ve yağsız VK ortalama ve standart sapmaları 
verilmiştir. Boy uzunluğu ortalama ve standart sapması araştırma grubunda (A) 𝑋 = 158,75 ± 9,63, 
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kontrol grubunda ise (K) 𝑋 = 157,10 ± 8,35 olarak saptanmıştır. Vücut ağırlığında ortalama ve 
standart sapma araştırma grubunda 𝑋 = 48,31 ± 9,53, kontrol grubunda ise 𝑋 = 47,33 ± 8,09 olarak 
saptanmıştır. Vücut kitle indeksi (VKİ) araştırma grubunda 𝑋 = 19,00 ± 2,04, kontrol grubunda ise 
𝑋 = 19,09 ± 2,26,  olarak saptanmıştır. Yağ yüzdesi araştırma grubunda 𝑋 = 16,18 ± 5,24, kontrol 
grubunda ise 𝑋 = 18,47 ± 8,00 olarak saptanmıştır. Yağsız VK araştırma grubunda 𝑋 = 21,30 ± 5,97, 
kontrol grubunda ise 𝑋 = 20,90 ± 4,19 olarak saptanmıştır. Gruplar arası tanımlayıcı özellikler veri 
sonuçlarına bakıldığında istatiksel olarak bir anlamlılık bulunmamıştır.  

Tablo 2. Araştırma ve kontrol grubu çeviklik testi istatistiği  
Test Gruplar (𝑋) SS T df p 

Öntest Araştırma 6,05 ,14 -,55                 38               ,58 Kontrol 6,07 ,12 

Son test Araştırma 5,90 ,11  
-5,52               38               ,00 Kontrol 6,11 ,12 

 
Tablo 2’ de araştırma ve kontrol grubunda yapılan çeviklik testi ön test ortalama ve standart sapma 
değerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlılık değerleri verilmiştir. Araştırma ve kontrol grubu çeviklik testi 
son test sonuçları istatiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05). Veriler incelendiğinde araştırma grubu 
çeviklik testi ön test ortalaması (6,05 sn); ve son test ortalaması (5,90 sn) arasında olumlu bir etki olduğu 
görülmektedir.  

Tablo 3. Araştırma ve kontrol grubu pas verme testi istatistiği 
Test Gruplar (𝑋) SS T df p 

Ön test Araştırma 7,60 1,09      ,26                  ,38             ,79 Kontrol 7,50 1,27 

Son test Araştırma 8,40 1,50       2,42                 ,38           ,02 Kontrol 7,35 1,22 
 
Tablo 3. de araştırma ve kontrol grubunda yapılan pas testi öntest ortalama ve standart sapma değerleri 
ve p<0,05 istatiksel anlamlılık değerleri verilmiştir. Araştırma ve kontrol grubu pas testi son test 
sonuçları istatiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05). Veriler incelendiğinde araştırma grubu pas 
testi isabetlilik oranına göre ön test ortalaması (7,60 sn); ve son test ortalaması (8,40 sn) arasında olumlu 
bir etki olduğu görülmektedir.  

Tablo 4. Araştırma ve kontrol grubu top sürme testi istatistiği 
Test Gruplar (𝑋) SS T Df p 

Öntest Araştırma 19,54 ,50         -,82                ,38         ,41 Kontrol 19,67 ,46 

Sontest Araştırma 19,36 ,48         
        -2,40               ,38         ,02 Kontrol 19,72 ,47 

 
Tablo 4 ‘de araştırma ve kontrol grubunda yapılan top sürme testi ön test ortalama ve standart sapma 
değerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlılık değerleri verilmiştir. Araştırma ve kontrol grubu top sürme testi 
son test sonuçları istatiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05). Veriler incelendiğinde araştırma grubu 
top sürme testi ön test ortalaması (19,54 sn); ve son test ortalaması (19,36 sn) arasında olumlu bir etki 
olduğu görülmektedir.  

Tartışma  
Çeviklik antrenmanı ve testleri üzerine çeşitli çalışmalar yapılmıştır. Bu çalışmalardan çevikliği 
etkileyen parametreler üzerine yapılan çalışmalar ele alınarak çalışmamızın bu kısmında sonuçlarımızı 
desteklemesi adına yer verilmiştir. Literatürde direk olarak Smartgoal lazer led cihazı üzerine çalışma 
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olmasa da birçok araştırma çeviklik performansının farklı antrenmanlarla geliştirilebildiğini 
göstermektedir.  
Çalışmamıza benzer özellik gösteren bir çalışmada; çeviklik ve reaksiyon hızı performansını ölçmek 
için ışıklı reaksiyon egzersizlerinin, çeviklik ve reaksiyon hızı üzerine olan etkisi araştırılmıştır. Yapılan 
çalışmaya Yeni Malatyaspor’ un U-20 takımında oynayan 20 futbolcu gönüllü olarak katılmış ve 
futbolcular egzersiz ve kontrol grubu olarak iki kısma ayrılmıştır. Antrenmanların öncesinde ve 
sonrasında çeviklik için t çeviklik testi ve illinois çeviklik testi, ayak reaksiyon hızı için de Light-Trainer 
cihazı ile ayak reaksiyon testi yapılmıştır. Kontrol grubu normal antrenmanlarına devam ederken, 
egzersiz grubu normal antrenmanlarının yanı sıra 8 hafta boyunca Light-Trainer cihazıyla antrenmanlar 
yapmıştır. 8 haftalık süre sonunda son testler yapılmıştır. Sonuç olarak baktığımızda Light-Trainer 
cihazı ile yapılan antrenmanların U-20 futbolcuların performansı üzerinde çeviklik ve reaksiyon hızına 
olumlu yönde etki ettiği ve bu özellikleri geliştirdiği görülmüştür (Vurmaz, 2018).  

 Çeviklik üzerine yapılan başka bir çalışmada, yorgunluğun maksimal kuvvet ve çevikliğe etkisi 
incelenmiştir. Araştırmaya katılan futbolcular Türkiye Süper Lig futbol takımlarından Balıkesir spor U 
21 yaş altı futbol takımında yer almaktadır. Sporcuların yorgunlukları 20 metre mekik koşusu ile 
sağlandı. Sporcuların maksimal kuvvetleri (maksimal 1 tekrar) alınmıştır. Sporcuların çeviklik yeteneği 
ise T testi ile ölçülmüştür. Çalışma sonucunda yorgunluk sonrası maksimal kuvvet olumsuz etkilenirken 
çeviklik üzerinde istatiksel olarak bir anlamlılık bulunamamıştır (Bircan, 2016). Çalışmada 
futbolcuların sürat, çeviklik, ivmelenme ve maksimum sürat becerilerinin yaşa bağlı değişimi ve 
birbirleri ile ilişkisi araştırılmıştır. Karabük spor altyapısı, A2 takımında 14-18 yaş aralığındaki 125 
sporcu katılmıştır. Sporcuların 10m ivmelenme, 30m sürat ve T-Çeviklik ve 20 m maksimum sürat 
ölçümleri yapılmıştır. Çalışmanın sonucunda elde edilen veriler sonucunda sporcuların çeviklik, 
ivmelenme, sürat ve maksimum sürat ölçüm süreleri yaş ile birlikte düşüş göstermektedir. En belirgin 
düşüşün çeviklik testinde ortaya çıktığı tespit edilmiştir (Sever ve Arslanoğlu, 2016). 

Yeni yapılan bir çalışmada, 11-13 yaşları arasında toplam 15 elit genç futbolcuda temel bilişsel işlevler 
ile spora özgü motor beceriler arasındaki ilişkiyi incelemişlerdir. Çalışmada dikkat, algısal yük, çalışma 
belleği kapasitesi ve çoklu obje takibi şeklinde bilişsel testler uygulanmış bunun yanı sıra hız yetenekleri 
ve futbola özgü teknik beceri testleri (yön değiştirme sürat pas, top sürme) uygulanmıştır. Çalışmanın 
sonucunda ise bilişsel- motor beceri ilişkileri arasında pozitif bir ilişki saptamışlardır (Scharfen ve 
Memmert, 2019). Yapılan bir başka çalışmada da zihinsel antrenman çeşitlerinden olan Otojen, düzenli 
nefes egzersizi ve imgeleme antrenmanının 10-12 yaş futbolcularda teknik beceri performansına etkisi 
incelenmiştir. Kontrol ve deney grubu futbolcularına çalışmanın öncesi ve sonrasında boy, kilo, teknik 
becerilerden şut, top sektirme, dripling ve pas testleri bunun yanı sıra dinamik denge, 20m sürat koşusu 
ve esneklik testleri uygulanmıştır. Çalışmanın sonuçlarına göre; 14 haftalık zihinsel antrenmanın 
sonunda deney grubu futbolcularının ölçülen değerleri kontrol grubuna göre anlamlı olarak artış 
göstermiştir. Yani yapılan zihinsel antrenman yönteminin futbolcularda teknik beceri performansını 
artırdığı belirlenmiştir (Kulak, 2011). Bir başka çalışmada yaş ile birlikte zeka ve reaksiyon zamanı 
arasında bir ilişki olup olmadığı incelenmiştir. Çalışma, İskoçya’da geniş bir popülasyonda (30, 50 ve 
69 yaş) basit ve seçici reaksiyon zamanı testleri ile yapılmıştır. Çalışmanın sonucunda yaşa ve bireysel 
farklılıklara göre bilişsel gerileme reaksiyon zamanını etkilemektedir (Der ve Deary, 2017).  

30 çocuk üzerinde yapılan farklı bir çalışmada, çocuklara iki ay süre içinde haftada üç gün ve iki saat 
boyunca futbol antrenmanı yaptırılmıştır. Çalışmada 20 metre (m) sürat koşusu, dikey sıçrama, durarak 
uzun atlama ölçümleri; futbolda beceri testlerinde ise pas verme testi, top sürme testi, şut atma testi, 
Yeagley futbol testi ve Johnson futbol testleri uygulanmış ve ön test ve son test sonuçları 
değerlendirilmiştir. Çalışmanın sonucunda değerler analiz edildiğinde olumlu yönde bir etki olduğu 
gözlemlenmiştir (Kurban,2008).   

Sonuç olarak; çalışmamız sonucu elde edilen bulgular, smartgoal ışıklı cihaz ile yapılan görsel reaksiyon 
antrenmanların çeviklik ve teknik beceri (pas ve top sürme) parametrelerin performansının olumlu 
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yönde gelişme gösterdiğini istatiksel olarak anlamlı düzeyde etkilediğini göstermiştir. Vurmaz (2018), 
benzer bir çalışmasıyla bizim çalışma sonuçlarımızı desteklemektedir. Çeviklik performansının 
geliştirilebilmesi için fiziksel antrenmanların yanı sıra bilişsel antrenmanlarda yapılarak desteklenmesi 
performansı artırıcı etkisi kaçınılmaz olacaktır. 
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ÖZET 
Bu çalışmanın amacı, pliometrik antrenmanın futbol oyuncularında statik denge yetenekleri üzerine etkisini incelemektir. 
Araştırmaya düzenli futbol antrenmanı yapan 18-22 yaş arasında toplam 16 erkek futbolcu gönüllü olarak katılmıştır. 
Katılımcılar deney grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8) olarak iki gruba ayrılmıştır. Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 
gün pliometrik antrenman programı uygulanmıştır. Her iki grup futbol antrenmanlarına devam etmiştir. Pliometrik antrenmana 
başlamadan önce ve antrenman bittikten sonra statik denge testi yapılmıştır. Statik denge testi için Biodex Balance SD 
İzokinetik Denge Test sistemi kullanılmıştır. Verilerin istatistiksel analizi için grup içi karşılaştırmalarda Paired Sample t test, 
gruplar arası karşılaştırmalar için Independent Sample t testi kullanılmıştır. Deney grubunun ön test ve son test ölçümleri 
karşılaştırıldığında statik denge skorlarında istatistiksel olarak anlamlılık bulunmuştur (p<0.05). Kontrol grubunun verilerde 
ise herhangi bir anlamlılık bulunmamıştır (p>0.05). Grupların ön test ve son test verileri karşılaştırıldığında deney grubu lehine 
anlamlılık bulunmuştur (p<0.05). Sonuç olarak futbol oyuncularına uygulanan pliometrik antrenman programının Statik denge 
skorları üzerinde olumlu etkisi olduğu söylenebilir. 
Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik antrenman, Statik denge.  
 

The Effect of Plyometric Training on Static Balance in Football Players 
ABSTRACT 
The aim of this study is to investigate the effect of plyometric training on the static balance abilities in football players. A total 
of 16 male football players participated in the study between 18-22 years of age who regularly participated in football training. 
The participants were divided into two groups as the experimental group (n=8) and the control group (n=8). Plyometric training 
program was applied to the experimental group for 3 weeks. Both groups continued their football training. Static balance testing 
was performed before and after training. Biodex Balance SD Isokinetic Balance Test system was used for static balance test. 
Paired Sample t test was used for in-group comparisons for statistical analysis of data and Independent Sample t test was used 
for intergroup comparisons. When the pretest and posttest measurements of the experimental group were compared, a 
statistically significant difference was found in the static balance scores (p<0.05). The data of the control group did not show 
any significance (p>0.05). When the pre-test and post-test data of the groups were compared, there was a significant difference 
in favor of the experimental group (p<0.05). As a result, it can be said that the plyometric training program applied to football 
players has a positive effect on the static balance scores. 
Keywords: Football, Pliometric training, Static balance. 
 
Giriş 
Kuvvet ve hareketin hızını birleştirmeyi amaçlayan egzersizlere pliometrik alıştırmalar adı verilir (1). 
Denge, vücut kütlesinin yere düşmesini önleyen dinamiği anlatan genel bir terimdir (2). İnsan vücudu 
için denge, gövdenin yerçekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesidir 
(3). Futbol sporunda, sportif performansı önemli derecede etkileyen dengenin ölçülmesi ve 
değerlendirilmesi ve geliştirilmesi önem arz etmektedir. Proprioseptif duyulara da vücudun dengesinin 
sağlanması ve korunmasında önemli bir görev düşer. Propriosepsiyon; eklem hareket duyusu ve eklem 
pozisyon hissini içine alan özel bir yetidir (4). Denge çoğu fiziksel aktivitenin temel unsurlarından 
biridir ve spor becerilerinin performansında önemli bir faktördür. Punakallio, statik dengeyi, destek 
merkezindeki basıncı merkezde tutma kabiliyeti olarak tanımlamıştır (5). Denge iyi bir sportif 
performans için temel oluşturmakta ve kas, sinir sistemi içinde iletici olarak tanımlanmaktadır. İnsanın 
denge sağlamadaki yeteneği, diğer motor sistemlerin gelişmesinde belirleyici bir faktör olarak rol 
oynayabilir (6). Bu çalışmanın amacı, pliometrik antrenmanın futbol oyuncularında statik denge 
yetenekleri üzerine etkisini incelemektir. 
 
Materyal ve Metot 
Denekler  
Araştırmaya düzenli futbol antrenmanı yapan 18-22 yaş arasında toplam 16 erkek futbolcu gönüllü 
olarak katılmıştır. Katılımcılar deney grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8) olarak iki gruba ayrılmıştır. 
Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 gün pliometrik antrenman programı uygulanmıştır. Her iki 
grup futbol antrenmanlarına devam etmiştir. 
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Pliometrik Antrenman Modeli: Pliometrik egzersizler ilk 3 hafta orta şiddette (3 set, 10 tekrar ve 1dk 
dinlenme) ve son 3 hafta yüksek şiddette (4 set, 10 tekrar ve 1dk dinlenme) yapılmıştır. Çift ayak 
sıçrama, tek ayak sıçrama, squat, diz çekme ve derinlik sıçraması olarak bilinen egzersiz hareketleri 
yaptırılmıştır.  
Statik Denge Testi: Denge ölçümü Biodex Balance System cihazıyla ölçülmüştür. Statik test, sağ bacak 
ve sol bacak üzerinde duruş pozisyonlarında gerçekleştirilmiştir. Tek bacak statik testler sırasında diğer 
bacak 60-90 derece fleksiyonda ve platforma dokunmasına izin verilmemiştir. Statik test esnasında 
denekten ekrandaki sabit noktada; öne, arkaya, sağa, sola doğru dengesini korumaya çalışarak sabit 
durması istenmiştir. Testler süresi 20 sn ve dinlenme araları 10 sn olacak şekilde 3 tekrar yaptırılmış ve 
skorlar kaydedilmiştir. 
İstatistiksel Analiz 
Tüm verilerin aritmetik ortalamaları, standart sapmaları hesaplanmıştır. İstatistiksel sonuçlar %95 güven 
aralığında ve p<0.05 anlamlılık düzeylerinde değerlendirilmiştir. Araştırma grubunun ön ve son 
testlerini karşılaştırmak için Paired Samples T Testi uygulanmıştır.  
 
Bulgular  

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubu Yaş, Boy, Ağırlık Ortalamaları 

Değişken Deney Grubu Kontrol Grubu 
Ort ± SS Ort ± SS 

Yaş (yıl) 20.61 ± 2.52 20.15 ± 1.82 
Boy (cm) 177.52 ± 2.52 174.62 ± 2.44 

Ağırlık (kg) 77.42 ± 2.41 76.21 ± 2.47 
 

Tablo 2. Deney grubunun ön test-son test dinamik denge skorlarının analizi 

Değişken Ön Test Son Test df t p 
Ort ± SS Ort ± SS 

Sağ Ayak Genel Statik Denge Skoru 0.83 ± 0.61 0.68 ± 0.48 7 2.326 0.012* 
Sol Ayak Genel Statik Denge Skoru 0.85 ± 0.72 0.74 ± 0.12 7 3.422 0.001* 

                  *p<0.05  
 
Tablo2.’de deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman programı sonrasında alınan parametrelere 
ilişkin ön test ve son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırması verilmiştir. Deney grubunun dinamik 
denge skorlarında anlamlılık bulunmuştur (p<0.05).  
 

Tablo 3. Konrol grubunun ön test-son test dinamik denge skorlarının analizi 

Değişken 
Ön Test Son Test 

df t p Ort ± SS Ort ± SS 
Sağ Ayak Genel Statik Denge Skoru 0.89 ± 0.56 0.88± 0.22 7 1.441 0.156 
Sol Ayak Genel Statik Denge Skoru 0.88 ± 0.27 0.87 ± 0.24 7 1.287 0.147 

                   *p<0.05  
 
Kontrol grubunun verilerde herhangi bir anlamlılığa rastlanmamıştır (p>0.05). 

TARTIŞMA ve SONUÇ 
Birçok fiziksel veya sportif hareketin ortaya konulmasını; durma, yön değiştirme, hareket etme, spor 
aletlerini hareket ettirebilme ve vücudun sabit bir pozisyonda sürekliliğe sahip olmasını sağlayan unsur 
dengedir. Yapılan çalışmalarda düzenli olarak yapılan pliometrik çalışmalar kuvvetin ön plana çıktığı 
branşlarda judo, güreş, basketbol, hentbol, halter v.s. performansı pozitif yönde etkilediği gösterilmiştir.  
Türkeri 12 hafta düzenli uygulanan egzersizlerin statik denge değerlerini artırdığını bildirmiştir (7). 
Başka bir çalışmada Holm ve arkadaşları, 35 kişilik bir sporcu grubu üzerinde uyguladığı sakatlık 
önleyici egzersiz programı sonrasında statik denge skorlarında herhangi bir anlamlı farklılık 
saptamamışlardır (8). Arazi ve arkadaşlarının uyguladığı ve genç sporcularda hem su içerisinde hem de 
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dışarısında iki ayrı grup olarak yaptığı pliometrik antrenman sonrasında, sporcuların denge pozitif yönde 
farklılık olduğu saptanmıştır (9). 
Bizim çalışmamızdaki statik denge ölçümlerindeki deney grubunun sağ ve sol ayak genel statik denge 
skorlarındaki anlamlı farkın sporcuların futbol antrenmanları ile birlikte yaptığı pliometrik 
antrenmanlarından kaynaklandığı düşünülmektedir.  
Sonuç olarak futbol oyuncularına uygulanan 6 haftalık pliometrik antrenman programının statik denge 
skorları üzerinde olumlu etkisi olduğu söylenebilir. Futbol branşında denge yetisinin gelişimi için 
antrenman programlarında pliometrik çalışmalarına önemli ölçüde yer verilmesi önerilebilir. 
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8 HAFTALIK BASKETBOL TEKNİK EĞİTİMİ ALAN ÇOCUKLARIN DİKKAT 
DÜZEYLERİNİN İNCELENMESİ 

 
Selahattin Demir, Tuba Kızılet Bozdoğan, Ali Kızılet 

Marmara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, İstanbul, Türkiye 
ÖZET 
Uygun uyarana dikkati yönlendirme ve dikkat etmeyi sürdürme becerisinin sporda başarı için önemli bir etken olduğu 
görülmektedir (Çağlar ve Koruç, 2006). Bu bağlamda çalışmanın amacı basketbol sporu branşına katılan (10-15) yaş erkek-kız 
çocuklarına uygulanacak olan basketbol çalışma programının dikkat düzeyleri ölçüt alınarak dikkat düzeylerinin basketbol 
sporunun etkisinin araştırılmasıdır. Çalışmada sporculara 8 haftalık teknik eğitim antrenmanı uygulanmıştır. Antrenman 
uygulamalarının öncesinde ve sonrasında dikkat düzeylerini ölçmek için Bourdon Dikkat Testi yapılmıştır. Çalışma sonuçları 
SPSS 22 istatistik programında analiz edilmiş olup, anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlenmiştir. Gruplar arası farklılık için 
bağımsız örneklem t-testi, gruplar arasındaki farklılık için eş örneklem t-testi uygulanmıştır. Çalışma sonuçlarına göre 
araştırmaya katılan araştırma ve kontrol grubunun ön test sonuçları arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. (p>0,05). Buna 
karşın, araştırma ve kontrol grubunun son test sonuçları incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu tespit 
edilmiştir (p<0,05). Eş örnekle t-testi sonuçlarına göre ise araştırmaya katılan grupların ön test- son test sonuçlarında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). Sunulan çalışmada da literatür ile karşılaştırmalar 
sonucunda teknik eğitim alan çocukların yaş özelliklerine göre dikkat düzeylerinde gelişme göstermesi dikkate alındığında 
teknik çalışmaların önemli olduğu söylenebilir. 
Anahtar Kelimeler: Dikkat, Basketbol, Teknik Öğretimi 

 
INVESTIGATION OF ATTENTION LEVELS OF CHILDREN WITH 8 WEEKLY 

BASKETBALL TECHNICAL EDUCATION 
 

ABSTRACT 
It is seen that the ability to direct attention to the appropriate stimulus and maintain the attention is an important factor for 
success in sports (Çağlar & Koruç, 2006). In this context, the aim of the study is to investigate the effect of basketball sport on 
the attention levels of basketball study program which will be applied to boys and girls (10-15 years old) participating in 
basketball sport branch. In this study, 8 weeks of technical training was applied to the athletes. The Bourdon Attention Test 
was used to measure attention levels before and after training practices. The results of the study were analyzed in SPSS 22 
statistical program and the level of significance was determined as p<0.05. Independent sample t-test was used for the 
difference between the groups, and t-test was used for the difference between the groups. According to the results of the study, 
no significant difference was found between the pre-test results of the study and control groups. (P> 0.05).  However, when 
the results of the post-test of the control and control groups were examined, it was found that there was a statistically significant 
difference (p <0.05). According to the t-test results with the same sample, it was found that there was a statistically significant 
difference in the pre-test and post-test results of the groups participating in the study (p<0,05). In the present study, it can be 
said that technical studies are important considering the fact that children receiving technical education show improvement in 
their attention levels according to age characteristics as a result of comparisons with literature. 
Keywords: Attention, Basketball, Technical Education 
 
GİRİŞ 
İnsan doğası gereği yaşadığı ortamlara uyum sağlamaya çalışan, karşılaştığı olaylara tepkiler veren, 
uyaranları algılayan ve bunlar arasından sistematik seçimler yapan, yaptığı seçimleri kendi bilinciyle 
yorumlayan bir varlıktır. Uyaranların, algısal bilince sistematik olarak kabul edilmesi “dikkat” 
kavramıyla açıklanmaktadır (Bozan ve Akay 2012). 
Dikkat, herhangi bir uyarana ya da duruma tepkide bulunmayı kolaylaştırmak için, duyu organlarının 
yaptığı uyumdur. Kişinin psikolojik ve fiziki enerjisi bir nokta da toplanmıştır. Bu sırada kişide 
fizyolojik değişmeler göze çarpar duyu organları, dikkate konu olan kişi veya olaylara yönelir. Duyu 
organlarının aldığı tavra paralel olarak, sporcunun bedeninde de bir ayarlama meydana gelir (Karagöz 
2008).  
Dikkatin uzun bir süre seçicilik görevini yerine getirmesi ve istenilen uyarıcılar üzerinde yoğunlaşması 
sürekli uyarılmasına bağlıdır. Ancak uyarıların çeşitliliğinde ve  şiddetinde değişiklik olması gerekir. 
Aksi takdirde alıcı organ gelen uyarana alışır ve tepki vermez. Bir süre bakılan bir nesne veya duyulan 
bir seste değişiklik olmaması o uyarıcılara duyu organlarının alışmasına tepkide bulunmamasına ve 
duyusal eşikte bir yükselme olmasına yol açar (Cüceloğlu,1994). 
Sporcunun dikkatinin dağılması (örn; aşırı gürültü nedeniyle serbest atış çizgisinde rahatsız olan bir 
basketbolcu), kafasının karışması nedeniyle konsantrasyonunu kaybetmesiyle iyi performans ortaya 
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koyamaması, seçici dikkat ve dikkatin sürekli paylaştırılmasının önemini ortaya koymaktadır 
(Abernethy, 1993). 
(10-15) yaş grubu çocuklar diğer yaş dönemlerine göre duygusal karmaşa ve dikkat dağınıklığı gibi 
duygu durumlarını açısından düşünüldüğünde çalışma konusunun önemi ortaya çıkmaktadır. Küçük 
yaşlarda Basketbol spor eğitiminin verilmeye başlanması dikkat becerilerinin ve düzeylerinin olumlu 
yönde gelişmesini sağlayabilir. Çocukların dikkati Basketbol egzersizi ile geliştirilebilir mi? Dikkat ve 
dikkat düzeylerinde değişiklik olup olmadığını incelemek bu bağlamda düşünüldüğünde çalışma önemli 
hale gelmektedir. Araştırma konusunun belirlenmesinde etkili olmuştur. 
Sporcunun top sürme (dribling) anından topun potaya girmesine kadar geçen süre içerisinde dikkatini 
konsantrasyonunu sürekli olarak belli alanlar içerisinde yoğunlaştırarak ve azaltarak dikkatinde 
değişimler meydana gelmektedir. Basketbol sporunun insanların dikkat düzeylerinde ne derece etkiye 
sahip olduğu anlaşılması önemli faktördür. 
Bu bağlamda basketbol sporu branşına katılan (10-15) yaş erkek-kız çocuklarına uygulanacak olan 8 
haftalık basketbol çalışma programının dikkat düzeyleri ölçüt alınarak, aynı yaş grubunda Basketbol 
sporunu yapmayan çocuklara oranla dikkat düzeyleri karşılaştırılarak Basketbol sporunun etkisinin 
araştırılması ve Basketbol sporunu yapan çocukların dikkat düzeyleri ile bu sporu yapmayan çocukların 
incelenmesi yapılmıştır. 
 
GEREÇ VE YÖNTEM   
Evren ve Örneklem 
Çalışmanın evrenini ve örneklemini İstanbul İli Armada Titan Spor Okulunda eğitim gören 10-15 yaş 
grubu 30 öğrenciden oluşturulmuştur. Deney grubunu 7 kız, 8 erkek toplam 15 öğrenci, kontrol grubu 
7 kız, 8 erkek toplam 15 öğrenciden oluşturulmuştur. 
Materyal ve Metod  
Kız ve erkek öğrencilerden oluşan kontrol ve denek grubu tesadüfî yöntemle tespit edilmiştir. Denek 
grubuna 8 hafta, haftada 2 gün, günde 80 dakika Basketbol sporu temel teknik öğretim programı 
uygulanmıştır. Bu çalışmada uygulanacak olan program, öğrencilerin Beden Eğitimi dersi dışında 
belirlenen saatlerde okulun içinde bulunan salonda yapılmıştır.  8 haftalık sürecin öncesinde ve 
sonrasında hem kontrol hem denek gruplarına Bourdon (1955) dikkat testi uygulanmıştır. Çalışmaya 
katılan öğrencilere Bourdon dikkat testi çalışmanın başında ve sonunda ön test – son test olacak şeklinde 
uygulanmıştır. 
İstatiksel Analiz 
Tüm fiziksel özelliklerin değerlendirilmesinde tanımlayıcı istatistik (ortalama ve standart sapma) 
kullanılmıştır. Normallik dağılımının belirlenmesi için basıklık-çarpıklık değerleri göz önünde 
bulundurularak Kolmogrov-Smirnov testi uygulanmıştır. Değerlerin normal dağılıma uygun olmadığı 
tespit edilmiş ve non- parametrik istatiksel testler yapılmıştır. Gruplar arası farklılık tespiti için Bağımsız 
değişken T testi ve grupların ön-son test farklılığının istatistiksel analizi için eşleştirilmiş Örneklem T 
testi kullanılmıştır. İstatiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlenmiştir.   
Uygulanacak Testler 
Bourdon Dikkat Testi: Bu testin amacı bireylerin dikkat düzeylerini ölçmektir. Testi uygulamadan 
önce bireylere testle ilgili gerekli bilgiler verilmeli ve Kişisel bilgi formu doldurtulmalıdır. Çocuklara 
bir sayfa üzerine gelişi güzel dizilmiş harfler verilir. Bu harfler belli ve düzenli aralıklarla dizilmiştir. 
Her sayfada 407 harf bulunur. Her sayfada da 20 satır vardır. Sayfadaki her harfin sayısı bilinir. Deneme 
için hazırlanan yaprakta 150 tane (a), 75 tane (g), 50 tane (b) ve 25 tane (d) harfi vardır. Bourdon 
denemesinde 9-20 yaşları arasındaki bireylere uygulanmıştır. 
Her bölüm için olmak üzere toplam 5dk süre verilir ve bireyle “Önünüzdeki sayfada bulunan bütün a, 
b, d ve g harflerinin altlarını kurşun kalemle çizmeleri istanmiştir. Bir satırı gözden geçirirken yalnız bir 
harfi işaretlemeyeceksiniz. Satırdaki tüm a, b, d ve g harflerinin altını çizeceksiniz” şeklinde yönerge 
verildi. Testin sona ermesiyle çizgiler sayılarak testin değerlendirmesi yapılmıştır.   
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BULGULAR 
Tablo 1. Grupların Ön test ve Son testinin karşılaştırmasının bağımsız değişken T testi sonuçlarına göre 
değerlendirilmesi 

Gruplar Değişkenler Ortalama Std. Sapma P 
Araştırma 

    
 

Ön Test 93,2 12,5 0,007 
Kontrol 

    

Araştırma 
    

 
Son Test 97,1 15,4 ,000 

Kontrol 
    

 
Tablo 1. incelendiğinde araştırmaya katılan araştırma ve kontrol grubunun ön test sonuçları arasında 
anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. (p>0,05). Buna karşın, araştırma ve kontrol grubunun son test 
sonuçları incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p<0,05) 
 
Tablo 2. Grupların Ön test ve Son testinin Eş-Örneklem T testi sonuçlarına göre değerlendirilmesi 

Gruplar Değişkenler Ortalama Std. Sapma P 
Araştırma 

    
 

Ön Test 93,2 12,5 
 

Kontrol 
    

Araştırma 
   

, oo2  
Son Test 97,1 15,4 

 

Kontrol 
    

 
Tablo 2. incelendiğinde araştırmaya katılan araştırma ve kontrol grubunun ön test- son test sonuçları 
incelendiğinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir. (p<0,05) 
 
TARTIŞMA 
8 haftalık basketbol sporu temel eğitimi alan çocukların dikkat düzeylerinin incelenmesi amacıyla 
yapılan bu çalışmada ile ilgili literatüre baktığımızda İlköğretim 4. ve 5. sınıf öğrencileri ile ilgili dikkat 
toplama düzeyi, benlik algısı ve başarı düzeylerine etkisinin incelendiği bir çalışmada, dikkat toplama 
eğitimi uygulamalarının, öğrencilerin dikkat toplama düzeylerinde anlamlı farklılıklara neden olduğu 
fakat öğrencilerin sınıf düzeyleri ve cinsiyetlerine göre herhangi bir farklılık olmadığı bulunmuştur 
(Karaduman 2004). 
Dikkati değerlendiren d2 testinin Türk sporcular için geçerlik güvenirlik çalışmasında; cinsiyetler 
arasında anlamlı farklılık bulunmazken deneklerin eğitim yılları arasında farklılık bulunmuştur ( Çağlar 
2003). Benzer şekilde çocuklarda dikkat eğitimi ile ilgili yapılan bir araştırmanın sonucuna göre ise 
dikkat eğitimi alan gruptaki öğrencilerin görsel ve işitsel dikkatlerinde gelişme olduğu belirlenmiştir 
(Clikeman ve ark 1999). 
Literatürde dikkat konusunda yapılan bazı araştırmalar kızların Helmke ve Renkl (1993), Borchert 
(1998), bazı araştırmalar ise erkeklerin Neuhaus (2000), dikkat toplama becerisinin daha iyi olduğunu 
belirtmekte olmasına karşın, dikkat konusundaki alan yazında, kız ve erkekler arasında dikkati sürdürme 
bakımından farklılık olmadığı belirtilmektedir. Kaymak (2003) ise yaptığı çalışmada dikkat toplama 
düzeyi açısından kız ve erkek öğrenciler arasında anlamlı bir fark olmadığı sonucuna ulaşmıştır. Diğer 
bir çalışmada ise 18-32 yaşları arası öğrencilere dikkat çalışması yapılmış ve dikkat ile cinsiyet 
değişkeni arasında anlamlı bir ilişki olmadığı bulunmuştur (Zillmer ve Kennedy 1999). Dikkat 
konusunda yapılan diğer bir araştırmada ise kızların dikkat toplama becerisinin erkeklere göre daha iyi 
olduğunu belirtilmektedir (Borchert 1998). Ayrıca bazı çalışmalarda da dikkat toplama becerisinin 
eğitimle geliştirilebileceğini vurgulamaktadır (Lauster 1999; Özdoğan 2001). 
Beden eğitimi dersinde eğitsel oyun uygulamalarının çocukların dikkat düzeylerine etkisinin incelendiği 
bir çalışmada, 9-13 yaş grubu öğrencilere 8 hafta uygulanan eğitsel oyun programının dikkat düzeyini 
etkilediği, eğitsel oyun programı uygulanan araştırma grubunun dikkat değerlerinin kontrol grubu dikkat 
değerlerine göre daha yüksek olduğu belirlenmiştir (Akandere ve ark.2010).  
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Basketbol oyuncularına yapılan bir diğer çalışmada şut  ve top sürme becerisinin dikkat ve 
konsantrasyon değerleri ile bir ilişkisi tespit edilmemiştir (Canlı,2019).   
Sunulan çalışmada ise araştırmaya katılan sporculara ilişkin ön test ve son test değerlerinin 
karşılaştırılması sonucunda araştırma grubu ve kontrol grubu ön test değeri 93,2 ± 12,5 , son test değeri 
ise 97,1 ± 15,4 olarak bulunmuştur. Araştırma grubu ve kontrol grubu ön test ve son test değerlerine 
ilişkin bir karşılaştırma yapıldığında istatiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir 
(p>0,05). Böylece araştırma grubuna uygulanan Basketbol sporu egzersizlerinin çocukların dikkat 
düzeylerini olumlu yönde etkilediğini söylenebilir. Dikkat süresi okula yeni başlayanlarda 10 dakikadır 
bu süre yaşla birlikte artar ve 10 yaşında 20 dakika, 14 yaşında ise 30 dakikaya ulaşır (Özmen 2011). 
Ayrıca Uygun uyarana dikkati yönlendirme ve dikkat etmeyi sürdürme becerisinin sporda başarı için 
önemli bir etken olduğu görülmektedir (Çağlar ve Koruç, 2006). Sunulan çalışmada da literatür ile 
karşılaştırmalar sonucunda teknik eğitim alan çocukların yaş özelliklerine göre dikkat düzeylerinde 
gelişme göstermesi dikkate alındığında teknik çalışmaların önemli olduğu söylenebilir.  
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Aerobik Egzersizin Voleybol Oyuncularında Kalp Atım Hızı ve Oksijen Saturasyonuna 
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ÖZET 
Bu çalışmadaki amaç, voleybol oyuncularında aerobik egzersizin kalp atım hızı ve oksijen saturasyonuna etkisini incelemektir. 
Bu araştırmaya 18-22 yaş arası voleybol oyuncusu (n:8) ve sağlıklı sedanter (n:8) olmak üzere toplam 16 erkek gönüllü olarak 
katılmıştır. Gruplara aerobik egzersiz olarak 8 hafta haftada 3 gün 20 dakika submaksimal aerobik egzersiz programı 
uygulanmıştır. Submaksimal aerobik egzersiz şiddeti Karvonen metoduna göre %70 olarak belirlenmiştir. Test öncesinde ve 
hemen sonrasında Kalp atım hızı (KAH) ve SpO2 ölçümleri yapılmıştır. KAH ve SpO2 ölçümleri pulse oksimetre cihazıyla 
ölçülmüştür. Elde edilen veriler SPSS 22.0 programında analiz edilmiştir. Grup içi karşılaştırmada Paired Samples T, grupların 
karşılaştırılması için Independent Samples T testleri kullanılmıştır. Araştırmaya katılan voleybol oyuncuları ve sedanterlerin 
ön ve son test KAH ve SpO2 verileri karşılaştırıldığında voleybol oyuncularında anlamlı bir düşüş bulunmuştur (p<0.05). 
Sedanterlerin KAS ve SpO2 verilerindeki azalma ise anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). Gruplar arası karşılaştırmada KAH ve 
SpO2 verilerinde voleybol oyuncuları lehine anlamlılık bulunmuştur (p<0.05). Sonuç olarak voleybol oyuncuları ve 
sedanterlere uygulanan aerobik egzersizin KAH ve SpO2 değerlerini düşürdüğü söylenebilir.  
Anahtar Kelimeler: Voleybol, aerobik egzersiz, SpO2 

 
The Effect of Aerobic Exercise on Heart Rate and Oxygen Saturation in Volleyball 

Players 
ABSTRACT  
The aim of this study was to investigate the effect of aerobic exercise on heart rate and oxygen saturation in volleyball players. 
A total of 16 male volunteers (n:8) and healthy sedentary (n:8) aged 18-22 years participated in this study. As an aerobic 
exercise, submaximal aerobic exercise program was applied for 8 weeks, 3 days and 20 minutes per week. The severity of 
submaximal aerobic exercise was 70% according to the Karvonen method. Heart rate (HR) and SpO2 were measured before 
and immediately after the test. HR and SpO2 measurements were measured with pulse oximeter. The data obtained were 
analyzed in SPSS 22.0 program. Paired Samples T tests were used for intragroup comparisons and Independent Samples T 
tests were used for comparison of groups. When the pre and post test HR and SpO2 data of the volleyball players and sedentaries 
were compared, a significant decrease was found in volleyball players (p<0.05). The decrease in SPO2 and HR values of 
sedenters was not significant (p>0.05). In the comparison between the groups, significant difference was found in favor of 
volleyball players in HR and SpO2 data (p<0.05). As a result, it can be said that aerobic exercise applied to volleyball players 
decreases HR and SpO2 values. 
Key words: Volleyball players, aerobic exercise, SpO2 

 
GİRİŞ 
Tüm spor branşlarının esas amacı, o sporun gereği olan fiziksel özelliklerin devamlılık gösteren bir 
uyum içerisinde geliştirilmesi ve sporu yapan kişilerin performansını artırmaktır. Neredeyse yüz yıldan 
daha fazla bir zamandan beri hayatın içinde bulunan voleybol branşı; kompleks hareketler içeren, sürekli 
hareketli, çok yönlü becerilerin gerektiği bir takım sporudur (1, 2). Voleybol müsabakalarının genel 
yoğunluğu, müsabaka sırasında ölçülen ortalama kalp atım sayılarının yansıtıldığı üzere orta dereceli 
olarak düşünülebilir (3). Her türlü fiziksel etkinliğin gerçekleşmesi için enerji gereklidir. Egzersiz 
şiddeti arttıkça enerji üretimi ve oksijen kullanımını önemli derecede artar (4). Oksijen saturasyonunun 
değerlendirilmesinde pulse oksimetrenin kullanılması, bireye invaziv bir girişim yapılmadan saturasyon 
ve nabızın her ikisinin birden sürekli non-invaziv ölçümünü sağlamaktadır (5). Kandaki oksijenin 
hemoglobine bağlı olarak taşınan miktarına oksijen saturasyonu (SpO2) denir. SpO2 hücrelere oksijenin 
taşınmasındaki ana mekanizmayı oluşturur Kanda oksijen büyük oranda hemoglobine bağlı olarak 
taşınmaktadır. Oksijen satürasyonu ölçümü hipoksi hakkında bilgi verir (6). Çalışmamızda pulse 
oksimetre cihazı kullanılmıştır. Bu çalışmadaki amaç, voleybol oyuncularında aerobik egzersizin kalp 
atım hızı ve oksijen saturasyonuna etkisini incelemektir. 
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YÖNTEM 
Denekler 
Bu araştırmaya aktif spor yapmakta olan 18-22 yaş arası voleybol oyuncusu (n:8) ve sağlıklı sedanter 
(n:8) olmak üzere toplam 16 erkek gönüllü olarak katılmıştır. 
Aerobik Egzersiz Modeli 
Araştırma grubuna haftada 3 gün 20 dakika submaksimal aerobik egzersiz programı uygulanmıştır 
Araştırma grubuna 8 hafta haftada 3 gün 20 dakika (20/30 dk: 5 dk Isınma, 10 dk koşu bandı, 10 dk 
bisiklet, 5 dk soğuma+germe) submaksimal aerobik egzersiz programı uygulanmıştır. Submaksimal 
aerobik egzersiz şiddeti Karvonen metoduna göre %70 olarak belirlenmiştir. Egzersiz programı öncesi 
ve sonrası KAH ve SpO2 ölçüm verileri alınmıştır. 
Verilerin Toplanması 
KAH ve SpO2 Ölçümü: Kalp atım hızı ve Oksijen saturasyonu ölçümleri Pulse oksimetre cihazı ile 
işaret parmağından alınmıştır. İşlemlere başlamadan önce deneklere testle ilgili bilgi verilmiştir (7).  
İstatistiksel Yöntem  
Elde edilen veriler SPSS 22.0 programında analiz edilmiştir. İstatistiksel işlemlere geçmeden verilerin 
normal dağılıp dağılmadıklarına ve homojen olup olmadıklarına bakılmıştır. Grup içi karşılaştırma için 
Paired Samples T, grupların karşılaştırılması için Independent Samples T testleri kullanılmıştır. 
 
BULGULAR  

Tablo 1. Grupların ön test son test SpO2 parametrelerinin analizi 

SpO2 
Ön Test (n=8) Son Test (n=8) t p 

Ort ± SS Min - Max Ort ± SS Min - Max 
Sporcu 99.12 ± 2.16 98 – 99 98.76 ± 2.21 97 - 98 2.123 0.012* 

Sedanter 98.45 ± 1.27 98 – 99 97.12 ± 1.74 97 – 98 2.145 0.125 
*p<0.05  

 
Tablo 1’de gruplara uygulanan aerobik egzersiz sonrasında alınan SpO2 parametrelerine ilişkin ön test 
ve son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırması verilmiştir. Voleybol oyuncularının SpO2 değerindeki 
düşüş anlamlı bulunmuştur (p<0.05). Sedanter grubun SpO2 verilerinde herhangi bir anlamlılığa 
rastlanmamıştır (p>0.05). 

 
Tablo2. Grupların ön test son test KAH parametrelerinin analizi 

KAH 
Ön Test (n=8) Son Test (n=8) 

t p Ort ± SS Min - Max Ort ± SS Min - Max 
Sporcu 67.62 ± 2.21 65 – 68 63.82 ± 2.27 60 - 67 2.326 0.001* 

Sedanter 71.12 ± 1.23 69 – 73 70.52 ± 1.18 68 – 72 2.641 0.152 
*p<0.05 
 
Tablo 2’de gruplara uygulanan aerobik egzersiz sonrasında alınan KAH parametrelerine ilişkin ön test 
ve son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırması verilmiştir. Voleybol oyuncularının KAH değerindeki 
düşüş anlamlı bulunmuştur (p<0.05). Sedanter grubun SpO2 verilerinde herhangi bir anlamlılığa 
rastlanmamıştır (p>0.05). 

 
Tablo 3. Grupların karşılaştırılması 

Değişken 
Sporcu (n=8) Sedanter (n=8) 

t p Ort ± SS Ort ± SS 
Yaş (yıl) 20.54 ± 2.12 20.74 ± 2.78 2.254 0.145 
Boy (m) 1.77 ± 1.37 1.76 ± 1.45 2.145 0.378 

Ağırlık (kg) 76.78 ± 2.41 76.47 ± 2.23 0.123 0.259 
KAH (atım/dk) 3.80 ± 2.41 0.60 ± 1.14 -0.145 0.008* 

SpO2 (%) (ön-son test) fark) 1.86 ± 1.12 0.51 ± 1.09 1.112 0.012* 
*p<0.05 
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Tablo 3’de Gruplar arası karşılaştırmada KAH ve SpO2 verilerinde voleybol oyuncuları lehine 
anlamlılık bulundu (p<0.05). Diğer verilerde herhangi bir anlamlılığa rastlanmamıştır (p>0.05). 
 
TARTIŞMA ve SONUÇ 
Egzersizle birlikte artış gösteren metabolik ihtiyaçlara, kalp atım sayısı, kalp atım hacmi ve kan akımının 
artışı ile cevap verilmektedir. Kalp atım hızındaki değişim yapılan egzersizin şiddetine bağlı olarak artış 
göstermektedir. Artış dokuda O2 ve diğer metabolik ihtiyaçları karşılarken, ayrıca aerobik antrenmanlar 
ile de kalp atım hızı 12-15 atım/dk azaltılabilmektedir (8). Yapılan bir çalışmada 8 haftalık yüzme 
antrenmanı ile deney grubunda KAH değerlerinde ön test 83.10±6.70 atım/dk iken son testte 74.70±4.30 
atım/dk’lık bir düşüş elde edilmiştir (9). Başka bir çalışmada sekiz haftalık aerobik ve yürüyüş-jog 
egzersiz programlarının maksimum KAH değerlerinde düşüşe neden olduğu saptanmıştır (10). Bizim 
çalışmamızda aerobik egzersiz sonrası voleybol oyuncularının KAH değerindeki düşüş anlamlı 
bulunmuştur. Çalışmamız literatürle benzerlik göstermektedir. Bu durum miyokardın gelişmesi ve 
böylece stroke volümün artması ile yorumlanabilir. Arteriyel kan hemoglobininin oksijene duygunluğu 
hasta, sedanter ya da sporcu bireyler için önem arz etmektedir. Arter kanı oksijen içeriğinin aerobik 
kapasite üzerinde belirteç olmasından dolayı vücudun oksijenlenmesine etki eden kriterler spor 
bilimcilerin ilgisini çekmiştir (11). Futbolcular üzerinde yapılan çalışmalarda oksijen saturasyonunun 
egzersiz sonrası azaldığı tespit edilmiştir (12). Başka bir çalışmada akut aerobik egzersizle oksijen 
saturasyonunda düşüş tespit edilmiştir (13). Çalışmamızda voleybol oyuncularının SpO2 verileri 
karşılaştırıldığında p<0.05 düzeyinde anlamlılık bulunmuştur. Sedanter grupta ise anlamlılık 
bulunmamıştır. Ancak her iki grupta da düşüşe rastlanılmıştır. Bu düşüşün uygulanan aerobik egzersiz 
sonucu kaslarda meydana gelen oksijen ihtiyacından dolayı oluştuğu düşünülmektedir. Sonuç olarak, 
voleybol oyuncuları ve sedanterlere uygulanan aerobik egzersizin KAH ve SpO2 değerlerini düşürdüğü 
söylenebilir. 
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KUZEY KIBRIS TÜRK CUMHURİYETİ’NDEKİ 10-12 YAŞ GRUBU 
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Çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti’nde futbol akademilerinde oynayan çocukların esneklik, yatay sıçrama 
ve sürat yetilerinin değerlendirilmesi ve aralarındaki ilişkilerin incelenmesi amacı ile gerçekleştirildi. Çalışmaya, 
futbol akademilerine kayıtlı, 10-12 aralığında 27 sporcu dahil edildi. Çalışmaya dahil edilen sporcuların 
esneklikleri otur-uzan testi ile, yatay sıçramaları durarak uzun atlama testi ile, süratleri ise fotosel kullanılarak 10 
m koşu testi ile değerlendirildi. Çalışma verileri SPSS 22.00 istatiksel analiz programı ile değerlendirildi. 
Parametreler arasındaki ilişkiyi belirlemek için ise Spearman Kolerasyon analizi kullanıldı.Çalışmaya dahil edilen 
sporcuların yaş ortalaması 11.33±1.10 yıl, vücut kitle indeksleri 19.47±3.86kg/m2 ve spor yaşları ise 10 ±1.06 ay 
olarak saptandı.Sporcuların esneklikleri -0.28± 6.37cm, yatay sıçrama mesafeleri 1.33±0.20m, 10 metre koşu 
süreleri ise 2.34±0.21sn olarak belirlendi.Yatay sıçrama ile sürat arasında yüksek ilişki (r=-0.86, p=0.00) 
görülürken esneklik ile yatay sıçrama ve sürat parametreleri arasında ise ilişki bulunmadı. (r ve p değerleri sırası 
ile r= 0.06, 0.07, p=0.78, 0.74).Çalışma sonucunda elde edilen verilere göre sporcuların benzer yaş 
gruplarındakilere göre esnekliklerinin çok düşük olduğu görülürken, yatay sıçrama ve süratleri arasındaki farkın 
az olduğu saptandı.Çalışmamız pilot bir çalışma olmakla birlikte, patlayıcı güç göstergeleri olan sürat ve yatay 
sıçrama arasında ilişki bulunması olağan iken; esneklikle her iki parametre arasında da ilişki bulunmaması ise 
esnekliğin patlayıcı gücün etkilemediğini göstermektedir. Puberte öncesi dönemi çocuklarda; yatay sıçrama ile 
sürat arasında ilişki varken; esneklik ile patlayıcı güç arasında ilişki görülmemektedir. 
Anahtar Kelimeler: Esneklik, futbol, sürat, yatay sıçrama 
 
 

EVALUATİON OF 10-12 YEARS OLD FOOTBALL PLAYER'S BİOMOTOR 
ABİLİTİES AND THE EXAMİNATİON OF THEİR RELATİONS İN TURKİSH 

REPUBLİC OF NORTHERN CYPRUS 
 
The study was conducted in football academies located in Turkish Republic of Northern Cyprus to evaluate 
children’s flexibility,horizontal jump and speed abilities and examine the relations between them.Twenty-
seven athletes aged between 10-12,registered in football academies were included in the study.The flexibility 
of athletes was evaluated by sit and reach test,horizontal jumps were measured by the standing long jump 
test and their speed was measured by 10m running test with photocells.The data were analyzed by SPSS 
22.00 statistical analysis program.Spearman's correlation analysis was used to determine relationship 
between parameters.The mean age of the athletes in this study was 11.33±1.10 years,body mass index was 
19.47±3.86kg/m2 and sports age was 10±1.06 months.The flexibility of the athletes was evaluated as -
0.28±6.37cm,the horizontal jump distance was 1.33±0.20m and running time of 10 meters was 
2.34±0.21s.While no correlation was found between flexibility, both horizontal jump and speed parameters(r 
and p values r=0.06,0.07,p=0.78,0.74,respectively),high correlation was found between horizontal jump and 
speed(r=-0.86, p=0.00).According to results,it was observed that flexibility of athletes was very low 
compared with similar age groups’s.However,horizontal jump and speed results of study were a bit low 
compared to results found in the literature.Our study is a pilot study,it's obvious to find a relationship between 
speed and horizontal jump,which are explosive power indicators.The fact that there is no relationship 
between flexibility and both parameters shows that flexibility doesn't affect the explosive power.In pre-
puberty period children,relationship between horizontal jump and speed was determined,whereas no 
relationship between flexibility and explosive power was found. 
Keywords: flexibility, football, horizontal jump, speed  
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ÖZET 
Çalışmanın amacı; hakemlerin son yıllarda yaptıkları antrenmanların takibi için yapılan antropometrik ve 
fiziksel testlere bağlı olarak son 4 yıldaki (2016-2019) performanslarındaki gelişim düzeylerinin 
incelenmesidir. Yer alan çalışmadaki hakemlere (23 hakem) antropometrik ölçümler (kilo, yağ, BMI), 6X40 
m. sprint testi ve Interval 40x75 m FIFA atletik testi (İş yükü, Kalp atımı ortalaması, Maksimal kalp atımı) 
yapılmıştır. Sonuçların değerlendirilmesi için repeated mesaures ölçümleri yapılmıştır (SPSS 20; (p<0,05). 
Çalışma sonuçlarına göre 4 yılın sonunda antropometrik özelliklerde kilo, yağ ve BMI parametrelerinde 
istatiksel açıdan anlamlı farklılık çıkmamıştır (p<0,05). Sprint özelliğinde ise koşu değerlerinde çok az bir 
bozulma olurken bu farklılık istatiksel açıdan anlamlı çıkmıştır ( r=0,00). İnterval test kalp atım değerlerini 
incelediğimizde ise kalp atımı ortalamasında (r= o,o1), maksimal kalp atımı (r= 0,04) ve iş yükü (r=0,00) 
değerlerinde istatiksel açıdan yıllara göre anlamlı farklılık çıkmış ve gelişim gözlenmiştir (p<0,05). 
Sonuçlara göre üst düzey hakemlerin yaş ortalamalarının artmasına rağmen fiziksel ve fizyolojik 
özelliklerinde gelişim göstermesinde düzenli ve planlı olarak antrenman yapmalarının etkisi olduğu 
söylenebilir.  
Anahtar Kelimeler: Hakem, sürat, iş yükü, kalp atımı   
 
 

INVESTIGATION OF PERFORMANCE DEVELOPMENTS OF HIGH-LEVEL 
FOOTBALL REFEREEERS BETWEEN 2016-2019 

 
Purpose of the study; The aim of this study is to examine the development levels of the referees in the last 4 years 
(2016-2019) depending on the anthropometric and physical tests performed for the follow-up of the trainings 
performed by the referees in recent years. The anthropometric measurements (weight, fat, BMI) were given to the 
referees (23 referees) in the study, 6 X 40 m. sprint test and Interval 40x75 m FIFA athletic test (Workload, Heart 
rate average, Maximal heart rate) were performed. In order to evaluate the results, repeated mesaures 
measurements were performed (SPSS 20; (p <0,05). p <0,05). According to the results of the study, there was no 
statistically significant difference in weight, fat and BMI parameters at the end of 4 years (p <0,05). There was 
little deterioration in running values in Sprint feature, but this difference was statistically significant (r = 0.00). 
When the interval test heart rate values were examined, the mean heart rate (r = o, o1), maximal heart rate (r = 
0.04) and workload (r = 0.00) values were found to be statistically significant and improved according to years. p 
<0.05). According to the results, it can be said that although the average age of the senior referees increased, their 
regular and planned training was effective in improving their physical and physiological characteristics. 
Keywords: Soccer referee, sprint, HRload, Heart Rate 
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POLAR TEAM PRO GPS CİHAZLARININ TAKIM SPORLARINDA MESAFE 
ÖLÇÜMÜNDE DOĞRULUĞU VE GÜVENİLİRLİĞİ 
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Giriş: Takım sporları için kullanılan GPS cihazlarının hızla kullanılması akıllara ölçümlerinin doğruluğu konusunda soruları 
getirmektedir. Ölçümlerin geçerli ve güvenilir olması elde edilen verilerin doğru anlaşılması spor bilimciler ve antrenörler 
açısından son derece önemlidir. Amaç: Çalışmamızda Polar Pro Team marka GPS cihazlarının iç güvenirliğini, aynı zamanda 
geçerliliği ve güvenirliliği sınanarak kabul edilmiş GPSports marka GPS cihazlarıyla Polar Pro Team marka GPS cihazlarının 
karşılaştırılarak Polar Pro Team marka GPS cihazlarının geçerliliğinin araştırılması amaçlanmıştır. Yöntem: Çalışmaya 8 futbol 
oyuncusu katılmıştır (Yaş:21.37±1,40, Boy:176.75± 5, Kilo:176.75±9.47). Katılımcılara Polar Pro Team GPS cihazlarından 
iki ünite band yardımıyla ve GPSports GPS cihazından ise bir ünite scapula kemikleri arasında bulunan sırt kısmana yelek 
yardımıyla giydirilmiştir. Katılımcılara toplamda her turu 150 m 8 turdan oluşan 1200 metrelik Takım sporları simulasyon 
döngüsü familizasyon çalışması olarak yapmaları istenmiş ve ardından asıl test uygulatılmıştır. Tüm GPS cihazlarından elde 
edilen parametreler SPSS paket programında analiz edilmiştir. Verilerin normal dağılım gösterdikleri tespit edildikten sonra 
aynı marka GPS cihazlarının farkının tespiti için ve iki farklı marka arasındaki farkın tespiti için eşleştirilmiş t testi 
kullanılmıştır. Ölçümlerin iç tutarlığını tespit etmek için sınıf içi korelasyon katsayısı, hata oranları tespiti içinde tahmini tipik 
hata oranları hesaplanmıştır. Bulgular: Polar Pro Team GPSports markasıyla geçerliliği sınandığında düşük hızlarda ve 
maksimum hızda fark göstermemekte fakat tahmini tipik hata oranı yüksek hızlar da arttığı görülmektedir. Polar Pro Team 
GPS cihazlarının güvenilirliği sınandığında fark tespit edilmemiştir ve tipik hata oranlarıda yakın bulunmuştur. 
Sonuç: Polar Pro Team ise güvenilir veriler sunmaktadır fakat yüksek hızlarda GPSports göre tipik hata oranı artmaktadır. 
Kullanımı esnasında göz önünde bulundurulmalıdır. 
Anahtar Kelimeler: Gps, Doğruluk, Güvenilirlik 
 

ACCURACY AND RELİABİLİTY OF POLAR TEAM PRO GPS DEVİCES FOR 
DİSTANCE MEASUREMENT İN TEAM SPORTS 

 
Introduction: The rapid use of GPS devices for team sports raises. It is very important for sports scientists and coaches to ensure 
that the measurements are valid and reliable. 
Objective: The aim of this study was to investigate the internal reliability of Polar Pro Team GPS devices and the validity and 
reliability of Polar Pro Team GPS devices and to compare the Polar Pro Team GPS devices with the Polar Pro Team GPS 
devices. Method: Eight soccer players participated in the study (Age: 21.37 ± 1.40, Height: 176.75 ± 5, Weight: 176.75 ± 9.47). 
The participants were dressed with two unit bands from Polar Pro Team GPS devices and one unit from the GPSports GPS 
device with the help of a vest. In order to determine the internal consistency of the measurements, in-class correlation 
coefficient and estimated typical error rates within the determination of error rates were calculated. Results: When validated 
with the Polar Pro Team GPSports brand, it does not show any difference at low speeds and maximum speeds, but it is seen 
that the typical typical error rate increases at higher speeds. When the reliability of Polar Pro Team GPS devices was tested, 
no difference was found and typical error rates were also close. Conclusion: The Polar Pro Team offers reliable data but 
increases the typical error rate compared to GPSports at high speeds. It should be considered during use. 
Keywords: Gps, Accuracy, Relıabılıty 
 
Özet 
Giriş ve Amaç: Takım branşlarında başarıyı pozitif yönde etkilediği düşünülen fiziksel yapı ve 
performans değerleri önemli ölçüde farklılıklar yaratmaktadır. Bu çalışmada fiziksel ve motorik 
özellikleri bakımından benzerlik gösteren lise erkek basketbol ve hentbol sporcularının seçilen motorik 
özelliklerinin karşılaştırılması amaçlanmıştır.  
Yöntem: Çalışmamıza 2 yıl süreyle düzenli antrenman yapan 24 sporcu gönüllü olarak katılmıştır. 
Çalışmada bulunan gönüllülerin yaş, boy, kilo , durarak uzun atlama , Y denge testi ve sırt-bacak kuvvet 
ölçümleri yapılmıştır. Gruplar arasında farkın belirlenmesinde Mann Whitey U testi uygulandı ve 
anlamlılık düzeyi 0,05 olarak alındı.  
Bulgular: Elde edilen analizler doğrultusunda belirlenen parametreler açısından iki branş arasında 
anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir P<0,05. 
Sonuç: Sonuç olarak; yaş, boy, kilo ve durarak uzun atlama parametreli arasında anlamlı bir fark 
bulunamamıştır. Grupların denge ve sırt-bacak kuvvetleri arasında anlamlı farklar olduğu belirlenmiştir. 
Bu farkın aynı yaş grubunda benzer antrenman tarzları ve branşa özgü farklar olduğu düşünülmektedir. 
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Giriş 
Mükemmel bir tekniğe ve taktiğe sahip olan sporcuların ancak aerobik ve anaerobik kapasite ve temel 
motorik özellikleri sistematik bir biçimde geliştirdiği takdirde başarı elde edebilir (Koç, 1996; Pehlivan 
1997). Sportif oyunlarda teknik becerilerin mükemmel bir şekilde uygulanmasında en önemli motorik 
özellik kuvvettir (Koç ve ark, 2010). Uluslararası alanda büyük ilgi gören basketbol ve hentbol dünyada 
milyonlarca taraftarı ve uygulayıcısı bulunan iki branşdır. Gelişmiş ülkelerde ve ülkemizde bu ilgi 
basketbolu ve hentbolu okullara ve kulüplere taşıyarak, yaşamın bir parçası haline getirmiştir. Basketbol 
ve hentbol oynanması kolay, zevkli ve grup dinamiğini geliştiren branşlar olması sebebiyle gençliğin 
beğenisini kazanmıştır.  (Koç ve Büyükipekçi, 2010). 
Basketbol ve hentbol gibi sporlar geniş kitleler tarafından kabul edilen ve gün geçtikçe popülerliği artan 
salon sporlardandır. Bu spor branşları ile uğraşan sporcular fiziksel ve fizyolojik olarak bazı benzer 
özelliklere sahip olmalarına rağmen branşların bireysel özelliklerinden dolayı bazı temel farklılıklar 
göstermektedir. Yapılan bu çalışmanın amacı da bu farklılıkları ortaya koymaktır. Her iki spor dalında 
temel motoriközellikler; kuvvet, dayanıklılık, sürat, çabukluk, esneklik, koordinasyon ve denge 
sporcuda üst düzey bir verim elde edebilmek için önemli unsurlardır. Ancak her iki branştada hücuma 
geçmek için yapılan mücadelede çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık gibi bileşik motorik özelliklerin 
de ön planda olduğu görülmektedir (Çıngıllıoğlu1995) 
Hentbolde sıçrayarak atış ve savunmada blok, basketbolda ribaund, şut, blok gibi basketbolda top tutma, 
top sürme ve pas gibi teknik hareketler büyük ölçüde sıçrama özelliğine, bacak ve sırt sırt kuvvetine, 
denge kabiliyetine, bileklerin ve özellikle kol kuvvetine bağlıdır. Basketbol ve hentbol oyun akışı ve 
devam için sporcuların dayanıklılıklarının yeterli düzeyde olması gerekir (Aygül,1992). 
Değişik spor dallarındaki sporcuların fizik yapılarında büyük farklılıklar olduğu bilinmektedir (Koç ve 
ark, 2010). Araştırmamıza konu olan basketbol ve hentbol branşlarındaki sporcuların birçok ortak 
özellikleri bulunmaktadır. Boy uzunluğu basketbol ve hentbolde bireysel savunma ve hücum gibi temel 
teknik davranışlarda en önemli özelliktir (pehlivan,1997). Bedensel yapının özelliği uygulanan spor 
dalına uygun olmadıkça performansın tam olarak ortaya konması da mümkün değildir (Açıkada ve ark, 
1990; Aydos, 1991). Ayrıca sportif performans açısından aktiviteler sırasında denge yeteneğinin 
korunmasının önemi bilinmektedir. Ayrıca denge performansındaki bozulmalar ile spor sakatlıkları 
arasında önemli bir ilişki olduğu da yapılan birçok araştırmada karşımıza çıkmaktadır. Yapılan 
çalışmalar, denge antrenmanlarının geleneksel olarak, spor sakatlıklarını önlemek için, sakatlıklar 
sonrası rehabilitasyon programının bir parçası olarak ve sportif performansı arttırmak için uygulandığını 
öne sürmektedir. 
Bu çalışmada, fiziksel özellikleri bakımından benzerlik gösteren lise basketbol ve hentbol branşlarındaki 
erkek sporcuların bazı motorik özelliklerini karşılaştırılması ve branşlar arası farklılıkların ortaya 
konulması amaçlandı. 

Yöntem 
Çalışmaya düzenli olarak 2 yıl boyunca antrenman yapan Ordu Anadolu Cumhuriyet Lisesi’nden 12 
basketbolcu ile 12 hentbol oyuncusu gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmaya katılan gönüllülerin boy 
uzunluğu, vücut ağırlığı, yaşları, sağ ve sol dinamik denge ölçümleri, durarak uzun atlama ve antrenman 
yaşları gibi parametreler ölçüldü. 
Verilerin toplanması 
Deneklerin boyları, kantarda sabit olan 0,1 cm hassasiyetinde metalden yapılmış bir metre ile, vücut 
ağırlıkları ise 0,1 kg hassasiyetli baskül ile çıplak ayaklı ve üzerlerinde hafif kıyafetler olarak 
ölçülmüştür. Deneklerin kendi bildikleri ölçüm sonuçları değerlendirmeye alınmamıştır. Yaşları 
kimlikteki bilgileri dikkate alınmıştır.  
Durarak uzun atlama: Alt ekstremitenin fonksiyonel kuvvetini, nöromüsküler kontrolünü ve dinamik 
gücünü belirlemek amacıyla, standart ölçüm metresi ve sıçrama mesafesini ölçmek için test matı, düz 
kaygan olmayan test yüzeyinde uygulanmıştır. 
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Prosedür: 
1. Kişi başlangıç çizgisinin ayaklarını rahatça hareket edebileceği bir açıklıkta ayakta duracak 

şekilde konumlandırılır. 
2. Farklı el duruş pozisyonları seçilebilir (kalçada, arkada veya serbest) ancak el pozisyonu 

konusunda tutarlı olunmalı. 
3. Uygun bir ısınmadan sonra kişiden test yüzeyinde maksimal ileriye doğru sıçrama istenir. 
4. Sıçrama öncesinde kişiden ters yönde hareket yapmasına izin verilir. 
5. Kişiden sıçrama sonrası yere konduğunda ölçüm yapabilmek için o pozisyonda kalması istenir. 
6. Geçerli bir sıçrama yapılmış olması için kişinin dengesini kaybetmeden, düşmeden veya ekstra 

adım atmadan sıçrama yapmış olması gerekir. 
7. Başlangıç çizgisi ile kişinin başlangıç çizgisine en yakın topuğu arasındaki mesafe ölçülür. 
8. Denemeler arası yeterli dinlenme verilerek 3 deneme yapılması sağlanır. 
9. 3 denemenin ortalaması kaydedilir. 

Sırt ve bacak kuvvetinin ölçülmesi: Ölçüm, sırt ve bacak dinamometresi kullanılarak yapıldı. Beş 
dakika ısınmadan sonra sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını 
yerleştirdikten sonra kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğik durumdayken elleriyle kavradığı 
dinamometre barını dikey olarak maksimum oranda yukarı çektiler. Bu çekiş 3 kez tekrar edildi ve her 
denek için en iyi değer(kg) kaydedildi. 
Y dinamik denge testi (y balans testi): Y şeklinde alimünyum bir ekipmanın ortasına basılır ve metreye 
başlı bir parçanın tek ayak ile itilmesi istenir. Her bacak için bu defa tekrar edilir. Bu hareket geriye sola 
ve geriye sağa olarak yine aynı şekilde uygulanır. 
Prosedür:  

1. Isınma testin doğasını bozabilir bu yüzden 3-5 dakikalık bir ısınmanın arkasından yine 6-7 
dakikalık bir dinlenme verip teste başlamak daha iyi olur. 

2. Uygulama sırası; sağ öne, geriye sağa, geriye sola ve sol öne, geriye sola, geriye sağa (her bacak 
için bu tekrar edilir). 

3. Eller belden ayrılmaz, uzanıp dönerken açılan eller testi yeniden başlatır. 
4. Her uzanış aynı ayak aynı taraf ile 3 defa tekrar edilir. 
5. Aynı yöne her bacak için 3 uzanış kayıt edildikten sonra yön değiştirilir. 
6. Test skorları değerlendirilir. 

Skorlama 
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Verilerin analizi 
Ölçüm sonuçları, ortalama, standart sapma t değeri ve (p) anlamlılık değeri olarak sunuldu. 
Değişkenlerin normal dağılımları Shapiro-Wilk testi uygulanarak bakıldı. Verilerin 
değerlendirilmesinde Mann Whitney U test SPSS paket programı kullanıldı. Anlamlılık değeri p<0.05 
kabul edilmiştir. 

Bulgular 
Tablo 1. Basketbol ve Hentbolcuların Fiziksel Özelliklerini Gösteren Tablo. 
Değişkenler                            Gruplar                         Ort                  SS                          t                        p                      
Yaş (yıl)                               Basketbol (n:12)                16                   0,88                    -1,533                   0,139            
                                             Hentbol (n:12)                   17                   1,44                     
Boy (cm)                              Basketbol (n:12)                172.50            11,05                  -1,403                   0,193 
                                             Hentbol (n:12)                   180                 7,82                      
Kilo  (kg)                             Basketbol (n:12)                64                   13,32                  -1,403                   0,174 
                                             Hentbol (n:12)                   70                   10,34  
*p<0,05 

Tablo 2. Basketbol ve Hentbolcuların Seçilen Motorik Özelliklerinin Farklılığını Gösteren Tablo 
Değişkenler                         Gruplar                         Ort                SS                       t                    p 
Durarak uzun atlama(cm)   Basketbol (n:12)        186                14,51                 -1,851            0,078 
                                            Hentbol (n:12)              204                17,54                   
Denge total sağ                   Basketbol (n:12)            88                  6,74                   -1,444            0,163 
                                            Hentbol (n:12)               93,50             7,91         
Denge total sol                    Basketbol (n:12)            86,50             5,20                   -2,088            0,049* 
                                            Hentbol (n:12)                93,50             4,96 
Sırt-bacak kuvveti(kg)        Basketbol (n:12)             91                  10,09                -2,540            0,019* 
                                             Hentbol (n:12)               101,50           13,31 
*p<0.05 
 
Tablolar incelendiğinde, çalışma sonucunda basketbol ve hentbolcular arasında yaş, boy uzunluğu ve 
vücut ağırlığı gibi fiziksel özelliklere ait değişkenler ile durarak uzun atlama, denge total sağ skorları 
gibi değişkenler arasında anlamlı fark olmadığı, total denge sol ve sırt-bacak kuvvetleri arasında p<0,05 
düzeyinde anlamlı farklar olduğu tespit edilmiştir. 

Tartışma ve Sonuç 
Fiziksel özellikleri bakımından birbirine yakın olan erkek basketbol ile hentbolcuların bazı motorik 
özelliklerini karşılaştırmak amacıyla ile yapılan bu çalışma sonucunda bazı özelliklerde farklılıklar 
olduğu görüldü. Literatür incelendiğinde, basketbolcular ile hentbolcuların motorik özellikler yönünden 
benzerlikler ve farklılıklar gösterdiği görülmektedir. 
 
Bu çalışmada basketbolcular ve hentbolcular arasında denge ve sırt-bacak kuvveti gibi değişkenlerde 
anlamlı fark tespit edilmiştir. İki grup arasında çıkan bu fark hentbol oyuncularının antrenmanlarda sırt 
ve bacak kuvvetine yönelik çalışmalara yer verdiği yorumunu yapabiliriz. İncelenen gruplarda 
hentbolcuların sırt-bacak kuvveti ve denge yönünden diğer basketbol grubunda daha iyi olduğunu 
söyleyebiliriz. Bu yaş gruplarındaki sporcular gelişme döneminde olduklarından bazı fiziksel ve motorik 
özelliklerinde farklılık çıkması normaldir. Örneğin, yaşın artması ile birlikte boy uzunluğunda ve vücut 
ağırlığında meydana gelen artışlar uzun zamandır bilinen bir olgudur (Crawford, 1996). De SteCroix ve 
ark. (2003), “yaşın kuvvet ve anaerobik güç ile direkt ilişkisi varmış gibi gözükse de esas etkisi boy, 
kilo ve yağsız vücut ağırlığı üzerinedir, kuvvet ve anaerobik güçte esas etken boy, ağırlık ve yağsız 
vücut kitlesidir, yaş dolaylıdır” demektedir. Barber (1994), çalışmasında yaş ile kuvvet arasında önemli 
bir ilişki olmadığını belirtmesine rağmen Crawford (1996), gücün yaş ile paralel olarak arttığını ve yaş 
ile dikey sıçrama ,durarak uzun atlama ve anaerobik güç arasında güçlü bir ilişki olduğunu belirtmiştir. 
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Sporda performansın belirlenmesinde en etkin kriter boy uzunluğu ve vücut ağırlığıdır. Boy uzunluğu 
ve vücut ağırlığı, sporcu seçiminde ve gelişiminde gerekli olan antropometrik ön şartların içerisinde yer 
almaktadır. (Sevim ve ark, 1993) 
 
Yapmış olduğumuz çalışmada; denge total sağ değeri basketbolcularda 88±6,74 hentbolcularda ise 
93,50±7,91 olarak tespit edildi. Çalışmaya katılan sporcuların yaş ortalamalarının yakın olduğu göz 
önüne alındığında aynı yaş grubundaki sporcularda denge özelliğinin paralellik gösterdiği 
görülmektedir. 
 
Yapılan bu çalışmamızda; durarak uzun atlama değerleri branşlar arasında farklılık göstermemektedir. 
Sıçrama parametresi kombine bir yetenektir ve bacak kaslarının patlayıcı gücüne, sıçramaya katılan 
kasların esnekliğine ve sıçrama tekniğine bağlıdır (Stamford,1983). Dikey ve yatay sıçramanın ortak bir 
kaynaktan çıktığı savunulmaktadır. Hellebrant, sabit uzun atlamanın iki ayak üzerinde ileriye doğru 
dikeyden yataya doğru geliştiğini ifade etmektedir 
 
(Sevimay,1986, Müniroglu,1995). Düzenli ve programlı bir şekilde, doğru olarak yapılan pliometrik 
türü çalışmalar sıçramanın ön plana çıktığı, takım sporlarında performansı pozitif yönde etkilemektedir 
(Bobbert,1990, Chu,1992). Litaretür bulguları incelendiğinde yaşla birlikte durarak uzun atlama 
düzeyinin paralellik gösterdiği görülmektedir. 
 
Kurt (2004) çalışmasında sırt kuvvetini 132,48± 17,76 kg olarak, Gelen ve ark.(2006)±Kurt(2004) 
çalışmasında sırt kuvvetini 132,48± 12,50 olarak bildirmiştir. Bu çalışmada eldeedilen sırt kuvveti 
değeri bazı çalışma sonuçlarından düşük çıkmıştır ancak yaş gruplarına göre bazı sonuçlar ile paraleldir. 
 
Fiziksel özellikleri bakımından benzerlik gösteren basketbol ve hentbol erkek sporcularının bazı 
motorik özelliklerinin benzerlik gösterdiği görüldü. Yapılan çalışmadaki motorik özelliklerin benzerlik 
göstermesi, çalışmamıza katılan basketbol ve hentbolcuların aynı yaş grubunda olmasından ve her iki 
gruptaki sporcuların içerik olarak benzer türde antrenman programına katılmaları yorumunu yapabiliriz. 
 
Kuvvet, temel motorik yeteneklerden birisidir ve her spor branşı için olmazsa olmaz bir öneme sahiptir. 
Gelişme dönemlerinde kuvvet özelliğini geliştirmek için hangi antrenman yöntemi seçilirse seçilsin bazı 
önemli noktalar vardır. Bunların en başında antrenörlerin bu konu hakkında uzman olması ve 
antrenmanlarda sürekli çocukların doğru tekniği uygulayıp uygulamadığını kontrol etmesi 
gerekmektedir. Bir diğer önemli nokta ise çok iyi tasarlanmış bir antrenman programıdır. İyi 
düzenlenmiş bir adaptasyon programının ardından çocukların uygulayabileceği yükler seçilmeli ve 
program başından sonuna kadar takip edilmelidir. 
 
Erkmen ve ark. (19) farklı branşlardaki sporcuların denge performanslarını karşılaştırmışlardır. Buna 
göre; spor branşları dikkate alınarak denge testleri ortalama değerleri incelendiğinde en iyi performansın 
jimnastikçilerde ve ardından futbolcularda, en düşük denge performansının ise basketbolcularda 
olduğunu belirtmişlerdir. Çalışmamızda hentbolcuların denge performansı daha iyi olduğu görülse de 
çok düşük farklar vardır. Denge sportif performans ve spor sakatlıkları açısından önem taşımaktadır. 
Bundan dolayı uzun vadeli denge antrenmanları sakatlık risklerini en aza indirerek, sezon öncesi, sezon 
esnası ve sezon sonrası bir gözlem aracı olarak kullanılabilir. Ayrıca denge performansının hareket 
sırasında nöromüsküler sistem ile ilişkili olduğu, denge ve nöromüsküler antrenmanların uzun vadeli 
sporcu gelişiminin tüm aşamalarında, özellikle gelişme dönemlerinde önemli bir hazırlık programı 
olarak kullanılması gerektiği önerilmektedir. 
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Mehmet KALE1, Esen KIZILDAĞ KALE2, Erkin ÖZKAN1 

 
1Anadolu Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, Eskişehir/ Türkiye 

2Nişantaşı Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, Rekreasyon Bölümü, İstanbul/Türkiye 
 
Özet  
Bu çalışmanın amacı izoinersiyal dirençle yapılan yarım skuatın (YS) sprint ve dikey sıçramaya akut etkilerini incelemektir. 
Spor bilimleri fakültesinden 30 erkek gönüllü öğrenci basit rastgele yöntemle 2 gruba [izoinersiyal dirençle yarım skuat grubu 
(ID-YSG) (n=16) (Yaş: 23.5±2.6yıl, Boy uzunluğu: 180.7±7.2cm, Vücut ağırlığı: 79.4±7.3kg)] ve yarım skuat grubu [(YSG) 
(n=14) (Yaş: 22.9±1.5yıl, Boy uzunluğu: 177.0±6.2cm, VA: 69.9±9.2kg)] ayrılmış ve 2 grupta skuat ve aktif sıçrama ile 30m 
sprint ön-testleri yapmıştır. ID-YSG’ye 10 tekrar maksimum (TM) yapabildikleri volanlara sahip cihazla izoinersiyal direnç 
uygulanarak YS sonrasında ve YSG’ye sadece 10TM YS sonrasında son-testler uygulanmıştır. Sıçrama çift bacağa, sprint ise 
baskın, baskın-olmayan ve çift bacağa dayalı olarak değerlendirilmiştir. Ön- ve son-test verileri grup içi karşılaştırması 
Wilcoxon T, gruplar arası karşılaştırması Mann Whitney-U testleriyle analiz edilmiştir. Anlamlılık düzeyi p≤0.05 alınmıştır. 
Sıçrama testlerinde ön- ve son-testte gruplar arası ve gruplar içinde istatistiksel anlamlı fark bulunmamıştır. Gruplar arası 30m 
sprint parametrelerinin karşılaştırmalarında iki bacak dikey kuvvet parametresinde ön- ve son-testte istatistiksel anlamlı farklar 
bulunmuştur (sırasıyla Z= -3.15 ve -3.03; p<0.05). Baskın ve baskın-olmayan bacak karşılaştırmalarında baskın bacak dikey 
kuvvet parametresinde son-testte gruplar arası istatistiksel anlamlı fark bulunmuştur (Z= -2.29; p<0.01). Gruplar içi ön- ve son-
test karşılaştırmalarda ID-YSG’nin baskın bacak dikey kuvveti parametresi haricinde (Z= -2.80; p<0.01) diğer 30m sprint 
parametrelerinde istatistiksel anlamlı fark bulunmamıştır. Bulgularından hareketle volanlarla 10TM izoinersiyal direnç 
uygulanarak sergilenen YS’nin sprint sırasında baskın bacak dikey kuvvetini geliştirmede etkili bir antrenman yöntemi 
olabileceği düşünülmektedir. Bununla birlikte izoinersiyal dirençle yapılan YS’lerde farklı volan ve tekrarlar kullanılarak sprint 
parametrelerinin ne şekilde etkileneceğini inceleyen ayrıntılı çalışmalara gereksinim vardır. 
Anahtar Kelimeler: volan, skuat, dikey kuvvet, skuat sıçrama, aktif sıçrama, baskın bacak. 
 

 
ACCUTE EFFECTS OF HALF SQUAT WİTH ISOINERTIAL RESISTANCE ON 

SPRİNT AND VERTİCAL JUMP 
Abstract   
This study aimed to investigate of acute effects of half squat (HS) with isoinertial resistance on sprint and vertical jump. 
Volunteered male students from sport sciences were divided into simple randomized 2 groups [HS group with isoinertial 
resistance (IR-HSG) (n=16) (Age: 23.5±2.6year, Height: 180.7±7.2cm, Weight: 79.4±7.3 kg) and HS group (HSG) (n=14) 
(Age: 22.9±1.5year, Height: 177.0±6.2cm, Weight: 69.9±9.2kg)]. Subjects participated in pre-tests (squat and 
countermovement jump, 30m sprint). with Both groups were trained with 10-repetition maximum (10RM) before post-tests 
but IR-HSG with extra isoinertial resistances. Both leg data of jump tests and dominant, non-dominant, and both legs data of 
30m sprint were evaluated. Pre- and post-test results were compared within groups with Wilcoxon T test and between the 
groups with Mann Whitney U test. Significance level was p≤0.05. No significant pre- and post-test differences were in the 
jump tests between the groups and within the groups. There were significant pre- and post-test differences in both leg vertical 
force (VF) of 30 m sprint between the groups (Z= -3.15 and -3.03; p<0.05, respectively). There was only significant post-test 
difference between the groups in dominant-leg VF of 30 m sprint (Z= -2.29; p<0.01). There were no significant pre- and post-
test differences for all 30 m sprint parameters within the groups except that dominant leg VF of IR-HSG (Z= -2.80; p<0.01). 
In conclusion, 10RM HS with isoinertial resistances including the flywheel could be an effective method for dominant leg 
force in sprint. However, detailed studies are necessary that how HS with isoinertial resistance using different flywheels and 
different RM influence on sprint parameters. 
Keywords: flywhell, squat, vertical force, squat jump, countermovement jump, dominant leg. 

GİRİŞ 
Nöromusküler aktiviteyi geliştirerek proprisepsiyon, denge, nöromusküler verimlilik ve postür 
kontrolüne dayalı olarak motor koordinasyonu geliştiren ve gittikçe popüler olan bir antrenman metodu 
olan isoinersiyal eksantrik antrenman sistemi sporcunun uyguladığı konsantrik kuvvete karşı aynı 
şekilde eksantrik kuvvet ile karşılık almasını sağlayan [eşit miktarda konsantrik kuvvet sonrası eksantrik 
kuvvet açığa çıkarması (isoinersiyal)] bir teknolojidir (Buckthorpe ve diğ., 2015; Aboodarda ve diğ., 
2016). Kısa ve şiddeti yüksek çalışma olduğundan kas aktivitesindeki kuvvet ve hızı çalışma fırsatı 
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sağlayarak sporcularda gücü artırır (Kellett ve diğ., 2014) ve eksantrik kas kasılmalarında ağırlık 
antrenmanlarıyla karşılaştırıldığında daha fazla kas aktivasyonu sağlar (Norrbrand ve diğ., 2010).  
 
Sportif açıdan kuvvetin geliştirilebilmesi için hem eksantrik hem de konsantrik kas kasılmalarının 
uygulandığı çok yönlü kuvvet antrenmanlarının kullanılması oldukça etkilidir (Kraemer ve diğ., 2002). 
Bu antrenmanlarda kuvvet ve süratin azalmasını engellemek için her iki kasılmayı da içeren yarım skuat 
önemli bir harekettir (Loturco ve diğ., 2016). Maksimum yarım skuat kaldırıştaki ağırlık miktarı sprint 
ve dikey sıçramayla yüksek düzeyde ilişki sergiler (Wisloff ve diğ, 2004). Bunun yanısıra dikey sıçrama 
basit ve patlayıcılık gerektiren hareket içerdiğinden genellikle izoinersiyal bacak gücünü 
değerlendirmek için kullanılır (Cormie ve diğ., 2011). 
 
Performansa yönelik yapılan antrenmanlarda özellikle de bacak kaslarından hamstring kas grubu için 
yapılan eksantrik kuvvete yönelik çalışmalar sprint ve sıçrama gibi eksantrik kuvvet gerektiren 
performansın gelişiminde önemli rol oynamaktadır (Ebbeb ve Jensen, 2002; Jakobsen ve diğ., 2014). 
İsoinersiyal direnç antrenman sistemiyle yapılan eksantrik kuvvet çalışması kas aktivitesindeki kuvvet 
ve hızı çalışma fırsatı sağlayarak gücü artırıp (Kellett ve diğ., 2014) ve eksantrik kas kasılmalarında 
geleneksel ağırlık antrenmanlarından daha fazla kas aktivasyonu sağlar (Norrbrand ve diğ., 2010). Bu 
durum izoinersiyal direnç antrenmanın sprint sırasında sergilenen dikey ve yatay kuvvetin, skuat ve 
aktif sıçrama sırasında sergilenen dikey sıçrama yüksekliğinin geliştirilmesinde geleneksel eksantrik 
kuvvet antrenmanlarından daha etkili bir antrenman olacağı fikrini desteklemekle birlikte literatürde 
konuyla ilgili yapılan çalışmaya rastlanmadığından izoinersiyal eksantrik direnç çalışmasının yatay ve 
dikey sprint kuvveti, dikey sıçrama ve yatay atlama performansına akut etkileriyle ilgili çalışmalara 
ihtiyaç vardır. Spor bilimleri öğrencilerinde bacak kaslarına uygulanan izoinersiyal eksantrik direnç 
çalışmasının yatay ve dikey sprint kuvveti ile dikey sıçrama yüksekliğinin gelişmesine bağlı olarak 
özellikle hamstring grubu bacak kas kuvveti artırılarak sprint ve sıçrama yapılması yönünde alternatif 
bir antrenman yöntemi olabilir. Böylelikle özellikle geleneksel kuvvet antrenmanları yerine yeni bir 
alternatif teşkil edecek olması ve sprint ve sıçrama gelişimi için gereken antrenman yönlendirilmesine 
yardımcı olacak olması açısından antrenman bilimine önemli katkı sağlayabilir ve daha farklı 
performans değişkenleri ile ilgili yapılacak bundan sonraki yeni çalışmalara yön vermek için temel 
teşkil edebilir. Bu düşüncenin ışığında çalışmanın amacı izoinersiyal dirençle yapılan yarım skuatın 
(YS) sprint ve dikey sıçramaya akut etkilerini incelemektir. 

YÖNTEM 
Katılımcılar 
Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim gören fiziksel olarak aktif (haftanın ardışık 3 günü 1-2 saat) 30 
erkek öğrenci çalışmaya gönüllü katılmıştır. Katılımcılar izoinersiyal skuat grubu (ID-YSG) ve skuat 
grubu (YSG) olarak 2 gruba ayrılmıştır. Katılımcıların tanımlayıcı istatistikleri Tablo 1’de verilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların tanımlayıcı istatistikleri (Ort ± Ss) 
Tanımlayıcı İstatistik Parametreleri IDYSG (n=16) YSG (n=14) 
Yaş (yıl) 23.5 ± 2.6 22.9 ± 1.5 
Boy Uzunluğu (cm) 180.7 ± 7.2 177.0 ± 6.2 
Vücut Ağırlığı (kg) 79.4 ± 7.3 69.9 ± 9.2 

n: örneklem grubu, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma 

Araştırma Dizaynı 
Deneme ölçüm ve testlerinden sonraki 7-10 gün içinde yapılan ön testler deneme testlerinin uygulandığı 
saat aralığında uygulanmıştır. Çalışmaya antropometrik ölçümlerle başlanmış ve ardından her katılımcı 
kendi isteği şekilde hafif tempolu koşu, esneklik ve kalistenik hareketlerden oluşan 20dk’lık ısınma 
yapmıştır. Her katılımcı tekrarlar arası 30sn ve testler arası 60sn pasif dinlenme içeren 2 tekrarlı skuat 
sıçrama (SS) ve aktif sıçrama (AS)’den oluşan dikey sıçrama gerçekleştirdikten sonra 3dk arayla 2x30m 
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sprint testine alınmıştır ve ön-testler bitirilmiştir. Üç gün ara sonrası son-testler öncesinde ID-YSG’ye 
10 tekrar maksimum (TM) yapabildikleri volanlara sahip cihazla izoinersiyal direnç uygulanarak yarım 
skuat ve YSG’ye ise izoinersiyal direnç uygulanmadan 10TM yarım skuat yaptırılmıştır ve bitiminde 
3dk pasif dinlenme uygulanmıştır. Pasif dinlenme sonrasında son-testler ön-testlerdeki aynı yöntemle 
tekrar edilmiştir. Sprint ve sıçrama testlerinde yapılan 2’şer denemede sergilenen en yüksek performans 
değeri istatistiksel değerlendirmeye alınmıştır. 

İzoinersiyal Direnç Uygulaması 
Her katılımcı kendi istediği şekilde hafif tempolu koşu, esneklik ve kalistenik hareketlerden oluşan 20dk 
ısınmanın ardından vücut dik ve duvara paralel, dirsekler 90o bükülü, eller belde, dizler tam 
ekstansiyonda, ayak yerde, gözler karşıya odaklanmış durumda, femurlar yere paralel ve dizler 90o açıya 
kadar olacak şekilde halatı ayarlı olan, özel kemeriyle bele aşağıdan volana bağlanmış isoinertial 
antrenman ve değerlendirme sistemi seti (Desmotec D11-V12 Version Sport Pro, Italy) ile her iki bacağa 
aynı anda 10 tekrar maksimum izoinersiyal eksantrik dirençli yarım skuat uygulaması yaptırılmıştır. 
IDYSG’nin izoinersiyal güç değerleri Tablo 2’de gösterilmiştir. 

Tablo 2. IDYSG’nin izoinersiyal güç değerleri (Ort ± Ss) 
KONSANTRİK GÜÇ (W) EKSANTRİK GÜÇ (W) 
1203 ± 418 1161 ± 500 

Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma 

Verilerin Toplanması 
Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı: Katılımcıların boy uzunluğu ölçümleri ölçüm doğruluğu standart 
yükseklik için verilmiş olan 60cm’lik standart alüminyum düz çubuk yardımıyla zeminle stadiometrenin 
baş tablası arasındaki yükseklik ölçülerek kontrol edilmiş hassasiyeti ±0.1mm olan duvara monte olan 
stadiometre (Holtain, UK) ve vücut ağırlığı hassasiyeti ±0.1kg olan elektronik laboratuvar baskülü̈ 
(Seca, Vogel & Halke, Hamburg) kullanılarak Lohman ve diğ. (1988)’nin önerdiği şekilde alınmıştır.  

Dikey Sıçrama Testi: Katılımcılar dikey sıçrama olarak SS ve AS testlerine katılmıştır. Kale ve diğ. 
(2008) açıkladığı şekilde Elektronik açma-kapama anahtarı görevi yapan sıçrama matının verilerini 
1000Hz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazılımı (Tumer 
Elektronik, 2004) kullanılarak SS ve AS’nin havada kalış süresi bilgisayara aktarılmıştır. Her dikey 
sıçrama testi sonrası katılımcılar 30sn dinlendirilerek 2 deneme yaptırılmış ve en yüksek sıçrama 
yüksekliği istatistiksel değerlendirmeye alınmıştır. Bosco ve diğ. (1983)’nin kullandığı formülle [h = 
g.tf

2.8-1.100; h = sıçrama yüksekliği (cm), g = yerçekimi ivmesi (9.81 m.s-2.), tf = havada kalış süresi (s)] 
sıçrama yükseklikleri hesaplanmıştır. SS mat üzerinde ayaklar omuz genişliğinde açık, gözler karşıya 
odaklı, eller belde ve 90o sabit skuat pozisyonundan dikeye sıçrama, AS aynı mat üzerinde ayaklar omuz 
genişliğinde açık, gözler karşıya odaklı, eller belde, ayaktan dizler üzerine mümkün olan en kısa sürede 
90o skuat pozisyonuna çökerek dikeye sıçrama şeklinde yaptırılmıştır. 

Sprint Testi: Katılımcılar sprint sırasında uygulanan yatay ve dikey kuvveti ölçen motorize olmayan 
bilgisayar destekli koşu bandında (Woodway Force 3.0, Woodway Inc., Waukesha, USA) 3 dk dinlenme 
arasıyla 2 x 30m sprint testine katılmıştır. Koşu bandının arkasında katılımcıya göre ayarlanabilir kayışı 
bulunan yatay kuvvet ölçer özel kemeriyle katılımcının beline bağlanarak koşu bandına paralel hale 
getirilmiştir. Otuz metre sprint sırasında sergilenen iki bacağa ait hız (V), adım frekansı (AF), adım 
uzunluğu (AU), yatay kuvvet (YK), dikey kuvvet (DK), baskın bacağa ait baskın bacak adım frekansı 
(AFBB), baskın bacak adım uzunluğu (AUBB), baskın bacak yatay kuvveti (YKBB), baskın bacak dikey 
kuvvet (DKBB), baskın olmayan bacağa ait baskın olmayan bacak adım frekansı (AFBOB), baskın 
olmayan bacak adım uzunluğu (AUBOB), baskın olmayan bacak yatay kuvveti (YKBOB), baskın olmayan 
bacak dikey kuvvet (DKBOB) verileri 200Hz’de bilgisayara kaydedilmiştir. Katılımcının sergilediği 2 x 
30m sprint testinden derecesi en iyi olan istatistiksel değerlendirmeye alınmıştır. 
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Verilerin Analizi  
Verilerin analizi için istatiksel analiz programı SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) kullanılmıştır. 
Ön test ve son test değerlerinin tüm ortalama ve standart sapmaları hesaplanmıştır. Çalışma öncesi ve 
sonrası sıçrama ve sprint parametrelerinde grup içi anlamlı fark olup olmadığını belirlemek için 
Wilcoxon T Testi yapılmıştır. Gruplar arası fark olup olmadığını belirlemek için Mann Whitney U testi 
kullanılmıştır. Anlamlılık düzeyi p ≤ 0.05 olarak alınmıştır. 

BULGULAR 

Tablo 2. Katılımcıların dikey sıçrama parametreleri grup içi ve gruplar arası ön-test ve son-test karşılaştırma 
tablosu  

Dikey sıçrama parametreleri Ön-test bulguları (Ort 
± Ss) 

Son-test bulguları 
(Ort ± Ss) Z p 

SS (cm) 

ID-YSG 41.8 ± 6.7 43.3 ± 6.7 -1.69 0.91 
YSG 43.7 ± 8.5 44.1 ± 8.3 -0.47 0.63 
Z -0.56 -0.06  
P 0.57 0.95 

AS (cm) 

ID-YSG 44.4 ± 7.0 45.8 ± 6.9 -1.50 0.13 
YSG 45.3 ± 8.8 46.1 ± 7.6 -1.46 0.14 
Z -1.46 0.00  
P 0.88 1.00 

Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma 

Tablo 2’de görüldüğü üzere ID-YSG ve YSG olarak iki gruba ayrılan katılımcıların SS ve AS’den 
oluşan dikey sıçrama parametrelerinde grup içi ve gruplar arası ön-test ve son-test karşılaştırmasında 
istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıştır.  

Tablo 3. Katılımcıların 30 m sprint parametrelerinin iki bacak ortalamasına dayalı grup içi ve gruplar arası ön-test 
ve son-test karşılaştırma tablosu 

30 m sprint parametreleri 
(iki bacak ort.) 

Ön-test bulguları (Ort 
± Ss) 

Son-test bulguları       
(Ort ± Ss) Z p 

30 m hız 
(m.sn-1) 

ID-YSG 5.26 ± 0.39 4.42 ± 0.42 -1.50 0.13 
YSG 4.34 ± 0.43 4.66 ± 0.38 -1.66 0.09 
Z -1.74 1.18 

 
P 0.08 0.23 

AF (m) 

ID-YSG 6.64 ± 0.65 6.72 ± 0.80 -0.38 0.69 
YSG 6.63 ± 0.78 7.01 ± 0.97 -1.79 0.07 
Z -0.10 -1.16  
P 0.91 0.24 

AU (Hz) 

ID-YSG 0.91 ± 0.12 0.85 ± 0.25 -0.19 0.84 
YSG 0.88 ± 0.16 0.84 ± 0.13 -1.41 0.22 
Z 0.58 -1.37  
P 0.56 0.16 

YK (N) 

ID-YSG 165 ± 10 167 ± 15 -0.15 0.87 
YSG 158 ± 17 165 ± 20 -1.60 0.10 
Z -1.37 0.58  
P 0.17 0.56 

 
DK (N) 

ID-YSG 723 ± 62 732 ± 58 -1.44 0.14 
YSG 648 ± 80 641 ± 62 -0.45 0.65 
Z -3.15 -3.03  
P    0.02*    0.00* 
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*p<0.05, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma 

Tablo 3’de görüldüğü üzere ID-YSG ve YSG’ye ait 30 m sprint parametrelerinin iki bacak ortalamasına 
dayalı grup içi ve gruplar arası karşılaştırmalarında dikey kuvvet parametresinin gruplar arası ön-test ve 
son-test karşılaştırmasında bulunan istatistiksel anlamlı fark (sırasıyla Z= -3.15 ve -3.03; p<0.05) 
dışında diğer tüm sprint parametreleri karşılaştırmalarında istatistiksel olarak anlamlı fark 
bulunmamıştır. 

Tablo 4. Katılımcıların 30 m sprint parametrelerinin BB ve BOB’ye dayalı grup içi ve gruplar arası ön-test ve 
son-test karşılaştırma tablosu 

30 m sprint parametreleri 
(BB ve BOB) 

Ön -test bulguları 
(Ort ± Ss) 

Son-test bulguları (Ort 
± Ss) Z p 

AFBB (Hz) 

ID-YSG 6.46 ± 0.61 6.50 ± 0.90 -0.05 0.95 
YSG 6.58 ± 0.75 7.29 ± 0.91 -1.35 0.17 
Z -0.09 -0.97  P 0.92 0.32 

AFBOB (Hz) 

ID-YSG 6.93 ± 0.66 7.08 ± 0.50 -0.10 0.91 
YSG 6.69 ± 0.87 6.72 ± 1.02 -1.18 0.11 
Z -0.42 -0.71  P 0.66 0.47 

AUBB (m) 

ID-YSG 0.96 ± 0.11 0.94 ± 0.10 -0.59 -0.55 
YSG 0.94 ± 0.18 0.83 ± 0.13 -1.36 0.17 
Z -0.49 -1.22  p 0.62 0.22 

AUBOB (m) 

ID-YSG 0.82 ± 0.08 0.71 ± 0.35 -0.31 0.75 
YSG 0.82 ± 0.13 0.84 ± 0.13 -0.27 0.78 
Z -0.14 -0.28  p 0.88 0.77 

YKBB (N) 

ID-YSG 174 ± 14 171 ± 16 -0.86 0.38 
YSG 167 ± 20 168 ± 27 -0.33 0.73 
Z -1.27 -0.73  p 0.20 0.46 

YKBOB (N) 

ID-YSG 156 ± 7 160 ± 11 -0.73 0.43 
YSG 150 ± 9 162 ± 23 -1.13 0.17 
Z -1.57 -0.57  p 0.11 0.56 

DKBB (N) 

ID-YSG 733 ± 49 761 ± 46 -2.80 0.00* 
YSG 663 ± 50 656 ± 52 -1.01 0.31 
Z -1.36 -2.29  p 0.17    0.01* 

DKBOB (N) 

ID-YSG 705 ± 80 685 ± 43 -0.73 0.46 
YSG 633 ± 105 626 ± 72 -0.16 0.86 
Z -1.57 -1.71  p 0.11 0.08 

*p<0.05 

Tablo 4’de görüldüğü üzere ID-YSG ve YSG’nin 30 m sprint parametrelerinin BB ve BOB 
karşılaştırmalarında DKBB parametresinde son-testte gruplar arası istatistiksel anlamlı fark bulunmuştur 
(Z= -2.29; p < 0.01). Grup içi ön-test ve son-test karşılaştırmalarda ID-YSG’nin DKBB parametresi 
haricinde (Z= -2.80; p < 0.01) diğer 30m sprint parametrelerinde grup içi ve gruplar arası ön-test ve son-
test karşılaştırmalarında istatistiksel anlamlı fark bulunmamıştır. 
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TARTIŞMA VE SONUÇ 
Bu çalışmada 10TM yarım skuat izoinersiyal direnç uygulamasının ve sadece yarım skuat 
uygulamasının istatistiksel olarak anlamlı fark olmamakla birlikte AF’yi akut artırdığı gözlenmiştir. 
Ayrıca 30m sprint parametrelerinden AU incelendiğinde her iki grupta akut azalış eğilimi gözlenmiştir. 
Fakat BB ve BOB’ye dayalı olarak AU parametresi incelendiğinde ID-YSG’nin AUBB’sinde akut artış 
AUBOB’sinde akut azalış eğilimi belirlenmiştir. Bu durumun tersi olarak YSG’nin AUBB’sinde akut 
azalış AUBOB’sinde ise akut artış eğilimi göze çarpmaktadır. YSG’nin BB, BOB ve iki bacak 
ortalamasında 10TM yarım skuat sonrasında sprint parametrelerinden yatay kuvvet açısından 
istatistiksel olmayan akut artış eğilimi, dikey kuvvet açısından akut azalış eğilimi gözlemlenmiştir. ID-
YSG’nin 30 m sprint parametrelerinde ise YK ve DK’de akut artış eğilimi, YKBB’de akut azalış, 
YKBOB’de akut artış, DKBB’de akut artış, DKBOB’de akut azalış eğilimi görülmektedir. Chu ve 
Korchemny (1989)’in belirttiği üzere sprint sırasında sergilenen balistik döngüsel hareketler sırasında 
vücut üyelerini farklı şekillerde ve hareket genişliklerinde hareket ettirerek şokları emen ve dış 
etmenlerle etkileri amortize eden kaslar şiddetlice kasılarak, gevşeyerek ve gerilerek vücudun üyelerini 
hızlandırıp ya da yavaşlatıp eklemleri dengede tutarak en iyi şekilde uygulanacak kuvveti belirler. Bu 
kuvvete bağlı olarak her iki bacağın AF ve AU parametreleri optimum düzeydedir. Dolayısıyla BB daha 
düşük AF ve daha yüksek AU sergilerken BOB yüksek AF ve düşük AU sergiler. Buradan hareketle 
izoinersiyal direnç çalışmasının BB ve BOB’ye dayalı olarak 30m sprintte öncelikle AU olmak üzere 
AF, yatay ve dikey kuvvet parametrelerinde yüksek farklar olan bireylerde bu farkları ortadan 
kaldırmaya ya da asgariye indirmeye yardım edebileceği düşünülmektedir.  
Yapılan çalışmalarda (Ebben ve Jensen, 2002; Hibbert ve diğ., 2008; Jakobsen ve diğ., 2014) büyük 
motor ünitelerin ateşlenmesini sağlayan hamstring kas grubu için yapılan eksantrik kuvvet 
çalışmalarının sprint ve dikey sıçrama gibi eksantrik kuvvet gerektiren performans gelişimini olumlu 
yönde etkilediği belirlenmiştir. Nosaka ve diğ. (2005)’nin belirttiği üzere eksantrik kas hareketlerinde 
kuvvet üretimi konsantrik kasılma üreten hareketlerde üretilen kuvvetten 5 kat daha fazladır. Vazquez-
Guerreo ve Moras (2015) izoinersiyal sistemde direncin kuvveti dinamik olduğundan geleneksel ağırlık 
kaldırışlarıyla yapılan aynı hareketlerdeki kuvvet gelişimiyle benzer ya da daha fazla artış meydana 
geldiğini belirlemiştir. Norrbrand ve diğ. (2010)’nin çalışmalarında isoinersiyal dirençle yapılan 
eksantrik kuvvet çalışmasının eksantrik kas kasılmalarında geleneksel ağırlık antrenmanlarından daha 
fazla kas aktivasyonu sağladığı belirlenmiştir.  
Sonuç olarak ID-YSG’nin sprint parametrelerinden AU’ya özelliklede AUBB’ye akut etkilediğinden 
BB’ye yönelik uzun süreli izoinersiyal direnç çalışmasının AUBB ve AUBOB imbalansını tolere ederek 
sprint performansına katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. Ayrıca volanlarla 10TM izoinersiyal 
direnç uygulanarak sergilenen YS’nin sprint sırasında baskın bacak dikey kuvvetini geliştirmede etkili 
bir antrenman yöntemi olabileceği düşünülmektedir. Bununla birlikte izoinersiyal dirençle yapılan 
YS’lerde farklı volan ve tekrarlar kullanılarak sprint parametrelerinin ne şekilde etkileneceğini 
inceleyen ayrıntılı çalışmalara gereksinim vardır. 
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Bu çalışmanın amacı genç erkek hentbol oyuncularının sezon başlangıcı segmental ve tüm vücut kompozisyonları analizleriyle 
sıçrama, çeviklik, sürat ve anaerobik güç-kapasite parametreleri arasındaki ilişkilerini araştırmaktır. Çalışmaya 12 erkek 
hentbol oyuncusu (yaş: 13.9±0.7yıl, boy uzunluğu: 170.2±4.8cm, vücut ağırlığı: 68.3±11.0kg) gönüllü olarak katılmıştır. 
Hentbolcuların sezon başlangıcında dual enerji X-ışını absorptiometrisi (DEXA) yöntemi ile kolun yağ yüzdesi, yağ ağırlığı 
ve yağsız ağırlığı, bacağın yağ yüzdesi, yağ ağırlığı ve yağsız ağırlığı, gövdenin yağ yüzdesi, yağ ağırlığı ve yağsız ağırlığı, 
vücudun yağ yüzdesi, yağ ağırlığı ve yağsız ağırlığından oluşan segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleri 
belirlenmiş, patlayıcı güçleri skuat sıçrama testiyle, elastik (reaktif) güçleri aktif sıçrama testiyle, sprint testleri 10m, 20m, 30m 
ve 40m sprint testleriyle, çeviklikleri yön değiştirmeli sprint testiyle ve anaerobik güç-kapasiteleri Wingate testiyle test 
edilmiştir. Segmental ve tüm vücut kompozisyonu analizleriyle sıçrama ve anaerobik güç-kapasite parametreleri arasında ilişki 
olup olmadığı Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmiştir. Anlamlılık düzeyi p≤0.05 alınmıştır. İstatistiksel analizler 
sonucunda yağsız vücut ağırlığı, yağsız bacak ağırlığı, yağsız kol ağırlığı ve yağsız gövde ağırlığı haricindeki segmental ve 
tüm vücut kompozisyonu analizleriyle skuat ve aktif sıçrama, anaerobik güç-kapasiteden oluşan fiziksel performans 
parametreleriyle istatistiksel olarak negatif anlamlı ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Sonuç olarak yağlılıkla ilgili segmental ve tüm 
vücut kompozisyonu genç erkek hentbolcuların sıçrama, çeviklik, sürat ve anaerobik güç-kapasitesini olumsuz etkilediğinden 
antrenörlerin sezon başlarında vücut yağlanma artışına fırsat vermemesi gerektiği düşünülmektedir. 
Anahtar Kelimeler: DEXA, Wingate testi, vücut yağlılığı, sprint, patlayıcı güç, reaktif güç 
 

RELATİONSHİPS OF SEGMENTAL AND TOTAL BODY COMPOSİTİON WİTH 
JUMPİNG, AGİLİTY, SPEED AND ANAEROBİC POWER-CAPACİTY DURİNG 

PRE-SEASON İN YOUNG MALE HANDBALL PLAYERS 
 
Abstract   
The purpose of this study was to investigate of relationships of segmental and total body composition with jumping, speed, 
agility, and anaerobic power-capacity during pre-season in young male handball players. Voluntary 12 male handball players 
(age: 13.9±0.7years, body height: 170.2±4.8cm, body weight: 68.3±11.0kg) were participated to the study. All measurement 
and tests were completed in the pre-season. Segmental and total body composition parameters (percent body fat, body fat mass, 
lean body mass, percent arm fat, arm fat mass, lean arm mass, percent leg fat, leg fat mass, lean leg mass, percent torso fat, 
torso fat mass, lean torso mass) of each player were evaluated with dual-energy X-ray absorptiometry method. Squat jump test 
for explosive power, countermovement jump test for elastic (reaktif) power, 10m, 20m, 30m, and 40m sprints for sprint tests, 
multidirection sprint for agility test, and Wingate test for anaerobic power-capacity were used. Relationships of total/segmental 
body composition parameters with jump and anaerobic power-capacity parameters were analysed with Pearson correlation and 
the probability level was set to p≤0.05. As a result of statistical analyses, there were correlations (p<0.05) between physical 
performance parameters (squat jump and countermovement jump, anaerobic power-capacity) and total/segmental body 
composition parameters except for lean body mass, lean arm mass, lean leg mass, lean torso mass. In conclusion, it is suggested 
that coaches should not allow young male handball players to rise in endomorphy in pre-season because total/segmental body 
composition parameters based on endomorphy had negative effects on jumping, agility, speed, and anaerobic power-capacity. 
Keywords: DEXA, Wingate test, endomorphy, sprint, explosive power, reactive power 

GİRİŞ 
Vücut kitlesi, şekli, oranları, olgunlaşma seviyesi, kas, yağ, kemik ve yaşam için gereken diğer vücut 
kısımlarının rölatif miktarı vücut kompozisyonunu ifade eder. Vücut ağırlığı, boy uzunluğu, farklı 
bölümlerin deri kıvrım kalınlıkları, çevreleri ve çapları ölçülerek yüksek performans sporu için gereken 
vücut yapıları ortaya çıkarılır (Kale, 2017). Hentbol performansı sporcunun antropometrik 
özelliklerinden etkilendiğinden antropometrik özellikler genç ve yetişkin takım hentbolu için önemli 
belirleyicilerdir (Lidor ve diğ., 2005; Mohamed ve diğ, 2009; Ziv ve Lidor, 2009; Milenase ve diğ., 
2011). Daha önceki çalışmalar (Skoufas ve diğ., 2003; Lidor ve diğ., 2005; Mohamed ve diğ., 2009; 
Zapartidis ve diğ., 2009; Ziv ve Lidor, 2009) büyük vücut kompozisyonunun özellikle de büyük 
antropometrik ölçülere sahip olmanın hentbolda bir avantaj teşkil ettiğini belirlemiştir. Bunun yanısıra 



 
 

 115 

anaerobik güç-kapasiteyle ilişkilendirilen sürat, çabukluk, patlayıcı kuvvet, üst gövde ve alt gövde 
kuvveti gibi fiziksel performans değişkenleri hentbol oyuncusunun genel motorsal önkoşuluna çok iyi 
cevap vermektedir (Hatzimanouil ve Oxizoglou, 2004). Dolayısıyla tekrarlı sprintler, çabukluk, 
sıçramalar, top sürme ve topu elde etmek için harcanan çabalar gibi aralıklı hareketlerden oluşan fiziksel 
performans değişkenleri nedeniyle genç hentbolcularda yüksek düzeyde geliştirilmiş anaerobik güç ve 
kapasitenin gerekli olduğu açıktır (Buchheit ve diğ., 2009; Mohamed ve diğ., 2009). Literatürdeki bu 
bilgilerden hareketle bu çalışmanın amacı genç erkek hentbol oyuncularının sezon başlangıcı segmental 
ve tüm vücut kompozisyonları analizleriyle sıçrama, çeviklik, sürat ve anaerobik güç-kapasite 
parametreleri arasındaki ilişkilerini araştırmaktır. 

YÖNTEM 
Katılımcılar 
Çalışmaya 12 genç erkek hentbol oyuncusu (yaş: 13.9±0.7yıl, boy uzunluğu: 170.2±4.8cm, vücut 
ağırlığı: 68.3±11.0kg) gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılardan testler öncesi 24 saat içinde şiddeti 
yüksek fiziksel aktivite yapmamaları istenmiştir. Çalışma öncesinde katılımcılara ayrıntılı olarak 
çalışma açıklanmış, olası riskler hakkında bilgi verilmiş ve gönüllü katılım formu imzalatılmıştır. 
Araştırma Dizaynı 
Tüm katılımcılar çalışmanın 1 hafta öncesinde deneme ve tanıtım amaçlı olarak ölçüm ve testlere 
katılmışlardır. Deneme ve tanıtım sürecinin ardından 1. gün sabah seansında boy uzunluğu, vücut 
ağırlığı ve vücut kompozisyonu ölçümleri yapılmıştır. Birinci gün akşam 2. seansta katılımcılar kendi 
isteği şekilde hafif tempolu koşu, esneklik ve kalistenik hareketlerden oluşan 20dk’lık ısınma yaptıktan 
sonra 6-8dk dinlenme aralıklarıyla 10m, 20m, 30m ve 40m’den oluşan her bir sprint ve de çeviklik 
testine 3dk arayla 2 kere katılmıştır. İkinci gün sabah 3. seansta her katılımcı tekrarlar arası 1-2dk pasif 
dinlenme yaparak 2 tekrarlı skuat sıçrama (SS), aktif sıçrama (AS) ve derinlik sıçraması (DS) 
gerçekleştirmiştir. İkinci gün akşam 4. seansında anaerobik güç-kapasite testiyle çalışmanın ölçüm ve 
testleri tamamlanmıştır. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı 2’şer kere ölçülmüş ve her biri için 2 ölçümün 
ortalaması değerlendirmeye alınmıştır. Çeviklik, her tür sprint ve sıçrama testinde yapılan 2 denemede 
elde edilen derecelerden en iyisi istatistiksel değerlendirmeye alınmıştır. Bir kere ölçülen vücut 
kompozisyonu ve 1 kere test edilen anaerobik güç-kapasite değerleri istatistiksel değerlendirmeye 
alınmıştır. 
Verilerin Toplanması 
Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı ve Kompozisyonu: Katılımcıların boy uzunluğu ölçümleri ölçüm 
doğruluğu standart yükseklik için verilmiş olan 60cm’lik standart alüminyum düz çubuk yardımıyla 
zeminle stadiometrenin baş tablası arasındaki yükseklik ölçülerek kontrol edilmiş hassasiyeti ±0.1mm 
olan duvara monte olan stadiometre (Holtain, UK) ve vücut ağırlığı hassasiyeti ±0.1kg olan elektronik 
laboratuvar baskülü̈ (Seca, Vogel & Halke, Hamburg) kullanılarak Lohman ve diğ. (1988)’nin önerdiği 
şekilde alınmıştır. Katılımcıların sadece şort ya da tayt giymiş halde baş topuk arasında kalan tüm vücut 
kompozisyonu ölçümleri dual enerji x-ray absorbsiyometri (DEXA)yöntemiyle Lunar Prodigy Pro 
narrow Fan Beam 4.5o (GE Health Care, Madison Wisconsin, USA) cihazı kullanılmış ve cihaz 
yönergesindeki prosedürlere göre ölçüm için yetki belgesine sahip kişi tarafından ve günlük kalibrasyon 
sonrasında yapılmıştır. 
Sıçrama Testleri: Katılımcılara dikey sıçrama olarak SS, AS ve DS testleri uygulanmıştır. Kale ve diğ. 
(2008) açıkladığı şekilde Elektronik açma-kapama anahtarı görevi yapan sıçrama matının verilerini 
1000Hz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazılımı (Tümer 
Elektronik Ltd, 2004) kullanılarak SS, AS ve DS’nin havada kalış süresi bilgisayara aktarılmıştır. Her 
dikey sıçrama testi sonrası katılımcılar 1-2dk dinlendirilmiştir. Her dikey sıçrama testi için 1-2dk 
dinlenme aralarıyla 2 deneme yaptırılmış ve en yüksek sıçrama yüksekliği istatistiksel değerlendirmeye 
alınmıştır. Bosco ve diğ. (1983)’nin kullandığı formülle [h= g.tf

2.8-1.100; h= sıçrama yüksekliği (cm), 
g= yerçekimi ivmesi (9.81 m.s-2), tf= havada kalış süresi (s)] sıçrama yükseklikleri hesaplanmıştır. SS 
mat üzerinde ayaklar omuz genişliğinde açık, gözler karşıya odaklı, eller belde ve 90o sabit skuat 
pozisyonundan dikeye sıçrama, AS aynı mat üzerinde ayaklar omuz genişliğinde açık, gözler karşıya 
odaklı, eller belde, ayaktan dizler üzerine mümkün olan en kısa sürede 90o skuat pozisyonuna çökerek 
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dikeye sıçrama şeklinde yaptırılmıştır. DS’de katılımcılar eller belde kasadan aşağı kendilerini bırakmış 
ve yere inişle birlikte yukarı doğru sıçramışlardır. Yükseklik 20cm’den başlayıp 5’er cm artırılmıştır ve 
sporcuların her DS’sindeki YKS ve HKS kaydedilmiştir. YKS’nin minimum HKS’nin maksimum 
olduğu sıçrama derinlik sıçrama kırılma yüksekliği (DKSY) olarak belirlenmiştir. 
Sprint ve Çabukluk Testleri: Her katılımcı kendi istediği şekilde hafif tempolu koşu, esneklik ve 
kalistenik hareketlerden oluşan 20dk ısınmanın ardından sentetik zeminli atletizm salonunda 10m, 20m, 
30m ve 40m’den oluşan sprint testleri verileri, Vieira ve diğ. (2015)’nin ileri-geri koşu ve diyagonal 
kayma hareketleri içeren hentbola özgü hareketlere sahip çeviklik testi verileri ±0.01sn hatayla katılımcı 
başlangıç fotoselinin iki kapısından aynı anda geçtiğinde çalışmaya başlayan çift gözlü fotoselleri olan 
kronometre sistemi (Sport Expert, MPS501, Tümer Elektronik Ltd, Türkiye) ile telemetrik olarak elde 
edilmiştir ve kaydedilmiştir. Katılımcılar her bir sprint testine çıkış çizgisinin 1m gerisinde bekleyerek 
deparlense olacak şekilde ayaktan çıkışla başlamıştır ve sprint mesafesinin bitiş noktasına yerleştirilen 
bitiriş fotoselinin iki kapısından aynı anda geçtiğinde test sonlanmıştır. Çeviklik testine ise başlangıç 
çizgisinin gerisinde spor ayakkabının parmak ucu çizgiye değecek şekilde sabit bekleyerek ayaktan 
çıkışla başlamıştır ve çabukluk testinin bitiş noktasına yerleştirilen bitiriş fotoselinin iki kapısından aynı 
anda geçtiğinde test sonlanmıştır. Katılımcılara her sprint testi ve çabukluk testi iki kere uygulanmış ve 
iki uygulamada elde edilen derecelerden iyisi değerlendirmeye alınmıştır. 
Anaerobik Güç ve Kapasite Testi: Katılımcıların anaerobik güç (AG) ve anaerobik kapasite (AK)’leri 
labaratuvar koşullarında Wingate testi ile belirlenmiştir. Bu test için Wingate testi programı (Monark 
Exercise AB, Sweden), optik tur sayaçlı, kefeli bisiklet ergometresi (Peak Bike, Monark Exercise AB, 
Sweden) ve 1kg’dan 100gr’a kadar ağırlıklar kullanılmıştır. Her katılımcı için test öncesi bisiklet 
ergometresi kalibre edilmiş ve katılımcının bacak boyuna göre oturma yüksekliği ayarlanmıştır. 
Sonrasında ısınma bisiklet ergometresinde herhangi bir yük uygulanmaksızın dakikada 60-70devir ve 
3dk’lık protokol şeklinde uygulanmıştır. Isınma sonrası katılımcılar 5dk dinlendirilmiştir. Dinlenme 
sonrası katılımcıların bisiklet ergometresinin pedalını test boyunca olabildiğince hızlı çevirmeleri 
istenmiştir. Katılımcı olabildiğince hızlandığında (3-4sn) 75gr.kg-1 yük uygulanarak (Inbar, 1996) 
30sn’lik test gerçekleştirilmiştir. Tüm test süresince katılımcılar motive edilmiştir. Katılımcının ulaştığı 
hız (devir.dk-1) optik tur sayacı ile belirlenmiştir. AG testin 5sn’lik dilimlerinde sergilenen en yüksek 
güç çıktısı, AK 30sn’lik test süresince ortalama güç çıktısı ve test süresince alınan en düşük güç çıktısı 
minimum güç Watt cinsinden belirlenmiştir. AG ve AK değerleri vücut ağırlığı içermeden Watt şeklinde 
absolüt ve sporcunun absolüt değerlerinin vücut ağırlığına bölünmesi ile elde edilen watt.kg-1 şeklinde 
rölatif değerler olarak tespit edilmiştir. 
Verilerin Analizi  
İstatistiksel analiz programı SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) ile verilerin analizi yapılmıştır. 
Tüm parametrelerin ortalama ve standart sapmaları hesaplanmıştır. Segmental ve tüm vücut 
kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, çeviklik, AG ve AK parametreleri arasında ilişki olup 
olmadığı Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmiştir. Anlamlılık düzeyi p£0.05 alınmıştır. 

BULGULAR 
Genç erkek hentbolcuların tüm vücut ve segmental vücut kompozisyonu, sıçrama, sürat, çeviklik, AG 
ve AK parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma (Ss) değerleri sırasıyla aşağıdaki Tablo 1, 2 ve 
3’de, segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik güç-
kapasite parametreleri arasında ilişki değerleri Tablo 4’de verilmiştir. 

Tablo 1. Genç erkek hentbolcuların segmental vücut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart 
sapma (Ss) değerleri  

 VA (kg) BU (cm) VYY (%) VYK (kg) YağsızVK (kg) 
Ort 68,3 170,2 25,7 16,3 46,4 
Ss 11,0 4,8 8,5 6,2 7,6 

VA: Vücut ağırlığı, BU: Boy Uzunluğu, VYY: Vücut Yağ Yüzdesi, VYK: Vücut Yağ Kütlesi, YağsızVK: Yağsız Vücut 
Kütlesi 
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Tablo 2. Genç erkek hentbolcuların segmental vücut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart 
sapma (Ss) değerleri  

 
KYY 
(%) 

KYK 
(kg) 

YağsızKK 
(kg) 

BYY 
(%) 

BYK 
(kg) 

YağsızBK 
(kg) 

GYY 
(%) 

GYK 
(kg) 

YağsızGK 
(kg) 

Ort 24,5 1,7 5,2 28,2 6,5 16,4 24,6 7,3 21,5 
Ss 8,3 0,6 1,3 7,6 2,1 2,7 10,9 3,6 3,8 

KYY: Kol Yağ Yüzdesi, KYK: Kol Yağ Kütlesi, YağsızKK: Yağsız Kol Kütlesi, BYY: Bacak Yağ Yüzdesi, BYK: Bacak Yağ 
Kütlesi, YağsızBK: Yağsız Bacak Kütlesi, GYY: Gövde Yağ Yüzdesi, GYK: Gövde Yağ Kütlesi, YağsızGK: Yağsız Gövde 
Kütlesi 

Tablo 3. Genç erkek hentbolcuların sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik güç-kapasite parametreleri ortalama 
(Ort) ve standart sapma (Ss) değerleri  

 
Tablo 4. Genç erkek hentbolcuların segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, 
çeviklik ve anaerobik güç-kapasite parametreleri arasında ilişki değerleri 

 10m 20m 30m 40m 
Cevikl
ik SS AS DSKY AG AK 

VA r .379 .397 .479 .533 .417 -.601* -.594* .093 -.480 -.580* 
p .224 .201 .116 .075 .177 .039 .041 .773 .114 .048 

BU r .098 .180 .141 .155 .306 -.081 -.099 -.261 -.167 -.290 
p .763 .576 .663 .630 .333 .801 .758 .413 .605 .360 

VYY r .847** .867** .884** .884** .769** -.849** -.845** .028 -.829** -.790** 
p .001 .000 .000 .000 .003 .000 .001 .931 .001 .002 

VYK r .759** .784** .831** .859** .738** -.860** -.846** .006 -.798** -.843** 
p .004 .003 .001 .000 .006 .000 .001 .984 .002 .001 

YağsızVK r -.333 -.342 -.257 -.190 -.265 .074 .079 .116 .198 .067 
p .290 .277 .420 .554 .405 .819 .807 .719 .537 .837 

KYY r .813** .847** .855** .862** .770** -.780** -.768** -.106 -.798** -.783** 
p .001 .001 .000 .000 .003 .003 .004 .742 .002 .003 

KYK r .702* .731** .776** .819** .687* -.773** -.752** -.116 -.774** -.831** 
p .011 .007 .003 .001 .014 .003 .005 .720 .003 .001 

YağsızKK r -.232 -.246 -.174 -.118 -.176 .025 .022 .158 .113 .041 
p .467 .441 .589 .714 .583 .939 .945 .623 .727 .898 

BYY r .897** .911** .917** .905** .824** -.881** -.874** .049 -.835** -.831** 
p .000 .000 .000 .000 .001 .000 .000 .881 .001 .001 

BYK r .773** .791** .831** .856** .734** -.846** -.834** .012 -.797** -.849** 
p .003 .002 .001 .000 .007 .001 .001 .970 .002 .000 

YağsızBK r -.215 -.189 -.103 -.063 -.038 -.062 -.087 .270 .111 .071 
p .502 .556 .750 .846 .906 .849 .788 .397 .730 .826 

GYY r .772** .787** .817** .823** .695* -.806** -.807** .085 -.777** -.722** 
p .003 .002 .001 .001 .012 .002 .002 .792 .003 .008 

GYK r .748** .762** .813** .845** .699* -.851** -.838** .028 -.792** -.827** 
p .005 .004 .001 .001 .011 .000 .001 .932 .002 .001 

YağsızGK r -.082 -.089 -.007 .042 .003 -.190 -.187 .188 .004 -.150 
p .799 .782 .982 .897 .992 .553 .560 .559 .989 .641 

*p<0.05; **p<0.01 

Yukarıda Tablo 4’de görüldüğü üzere tüm vücut kompozisyonu parametrelerinden BU ve YağsızVK 
parametreleri, segmental vücut kompozisyonu parametrelerinden YağsızKK, YağsızBK ve YağsızGK haricindeki 
tüm parametrelerde segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik 
güç-kapasite parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif ilişki olduğu belirlenmiştir. 

 
SS 

(cm) 
AS 

(cm) 
DSKY 
(CM) 

10m 
(sn) 

20m 
(sn) 

30m 
(sn) 

40m 
(sn) 

Çeviklik 
(sn) 

AG  
(W/kg) 

AK 
(W/kg) 

Ort 24,8 26,8 32,5 1,93 3,38 4,87 6,39 8,21 7,53 6,06 
Ss 5,8 6,1 9,6 0,17 0,37 0,52 0,64 0,55 1,15 0,87 
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TARTIŞMA ve SONUÇ 
İstatistiksel analizler sonucunda yağsız vücut ağırlığı, yağsız bacak ağırlığı, yağsız kol ağırlığı ve yağsız gövde 
ağırlığı haricindeki segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle skuat ve aktif sıçrama, sürat, 
anaerobik kapasite parametreleri arasında istatistiksel olarak negatif anlamlı ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Boy 
uzunluğu, vücut ağırlığı, bacak kalınlığı ve kemik çevresi gibi antropometrik özelliklerin performansla ilişkisi 
karmaşık olmakla (Williams ve Reilly, 2000) birlikte vücut ağırlığı, boy uzunluğu, farklı bölümlerin deri kıvrım 
kalınlıkları, çevreleri ve çapları ölçülerek yüksek performans sporu için gereken vücut yapıları ortaya 
çıkarılmaktadır (Kale, 2017). Fakat ergenlik sırasındaki boy uzunluğu gibi bazı antropometrik özellikler gelecek 
performans potansiyelini belirlemede güvenilir olmayan değişkenliktir (Pearson ve diğ., 2006). Bu yüzden 
Williams ve Reilly (2000)’e göre genç oyuncuların gelecek antropometrik profilinin tahmini olarak antropometrik 
özelliklerini olduğundan fazla büyütmek güvenilir değildir. Güçlü hormonal aktivite nedeniyle Pearson ve diğ. 
(2006)’e göre bu yaşlarda boy uzunluğunun değişmesine bağlı olarak gençlikten ziyade yetişkinlikte boy 
uzunluğunu kriter olarak almak faydalı olacaktır. Ayrıca Zubik ve diğ. (2013)’nin yaptığı çalışmada vücut 
ağırlığının 19 yaş spor düzeyini etkilediğini belirlenmesi bu fikri desteklemektedir. Diğer taraftan farklı müsabaka 
düzeyi oyuncuları için antropometrik özellikler de farklılaşır (Milanese ve diğ., 2011). Sporcunun takım 
içeriğindeki gerekli mevcut standartları sergilemesi için çeşitli yaş ve antrenman evrelerindeki mevcut sürecinin 
belirlemesi ve özel içerikli göreve en uygun birey ya da birey gruplarını seçilmesi gerekir (Mohamed ve diğ., 
2009).  
Sonuç olarak yağlılıkla ilgili bazı segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleri genç erkek hentbolcuların 
sıçrama, sürat ve anaerobik kapasitesini olumsuz etkilediğinden sezon başlarında genç erkek hentbolcularda vücut 
yağlanma artışına fırsat verilmemesi ve antrenmanların buna göre planlanması gerektiği düşünülmektedir. 
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KADIN HENTBOL OYUNCULARININ SEZON-İÇİ SEGMENTAL VE TÜM VÜCUT 
KOMPOZİSYONLARI ANALİZLERİYLE SIÇRAMA, SÜRAT, ÇEVİKLİK VE 

ANAEROBİK GÜÇ-KAPASİTE PARAMETRELERİNİN İLİŞKİSİ 
 

Mehmet KALE, Erkan AKDOĞAN 
 

Anadolu Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, Eskişehir/ Türkiye 
 

Özet  
Bu çalışmanın amacı kadın hentbol oyuncularının sezon-içi segmental ve tüm vücut kompozisyonları analizleriyle sıçrama, 
sürat, çeviklik ve anaerobik güç-kapasite parametreleri arasındaki ilişkiyi araştırmaktır. Çalışmaya 14 kadın hentbol oyuncusu 
(yaş: 18.5±0.9yıl, boy uzunluğu: 172.3±4.0cm, vücut ağırlığı: 72.5±8.6kg) gönüllü olarak katılmıştır. Hentbolcuların Türkiye 
Kadınlar Hentbol Süper Ligi sezonu içinde dual enerji X-ışını absorptiometrisi (DEXA) yöntemi ile kolun yağ yüzdesi, yağ 
ağırlığı ve yağsız ağırlığı, bacağın yağ yüzdesi, yağ ağırlığı ve yağsız ağırlığı, gövdenin yağ yüzdesi, yağ ağırlığı ve yağsız 
ağırlığı, vücudun yağ yüzdesi, yağ ağırlığı ve yağsız ağırlığından oluşan segmental ve tüm vücut kompozisyonu analizleri 
yapılmış, skuat sıçrama, aktif sıçrama, derinlik sıçrama, sürat (10m, 20m, 30m ve 40m), çeviklik ve anaerobik güç-kapasiteleri 
test edilmiştir. Segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik güç-kapasite 
parametreleri arasında ilişki olup olmadığı Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmiştir. Anlamlılık düzeyi p£0.05 alınmıştır. 
İstatistiksel analizler sonucunda yağsız vücut ağırlığı, yağsız bacak ağırlığı, yağsız kol ağırlığı ve yağsız gövde ağırlığı 
haricindeki bazı segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle skuat ve aktif sıçrama, sürat, anaerobik kapasite 
parametreleri arasında istatistiksel olarak negatif anlamlı ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Sonuç olarak yağlılıkla ilgili bazı 
segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleri kadın hentbolcuların sıçrama, sürat ve anaerobik kapasitesini olumsuz 
etkilediğinden sezon içinde kadın hentbolcularda vücut yağlanma artışına fırsat verilmemesi gerektiği düşünülmektedir. 
Anahtar Kelimeler: DEXA, Wingate testi, vücut yağlılığı, sprint, patlayıcı güç, reaktif güç 
 

RELATIONSHIPS OF SEGMENTAL AND TOTAL BODY COMPOSITION 
ANALYSIS WİTH JUMPING, SPEED, AGILITY, AND ANAEROBIC POWER-
CAPACİTY PARAMETERS IN-SEASON IN WOMEN HANDBALL PLAYERS 

 
Abstract   
The purpose of this study was to investigate of relationships of segmental and total body composition analysis with jumping, 
speed, agility, and anaerobic power-capacity parameters in-season in women handball players. Voluntary 14 young women 
handball players (age: 18.5±0.9 years, body height: 172.3±4.0 cm, body weight: 72.5±8.6kg) were participated to the study. 
All measurement and tests were completed in the season of Turkish Women Handball Super League. Total and segmental body 
composition parameters (percent body fat, body fat mass, lean body mass, percent arm fat, arm fat mass, lean arm mass, percent 
leg fat, leg fat mass, lean leg mass, percent torso fat, torso fat mass, lean torso mass) of each player were evaluated with dual-
energy X-ray absorptiometry method. Squat jump, countermovement jump, drop jump, agility, sprint (10m, 20m, 30m, and 
40m), and anaerobic power-capacity were tested. Relationships of total/segmental body composition parameters with jumping, 
speed, agility, and anaerobic power-capacity parameters were analysed with Pearson correlation and the probability level was 
set to p£0.05. As a result of statistical analyses, there were correlations (p<0.05) between physical performance parameters 
(squat jump, countermovement jump, speed, and anaerobic capacity) and some total/segmental body composition parameters 
except for lean body mass, lean arm mass, lean leg mass, lean torso mass. In conclusion, it is suggested that it should not allow 
young male handball players to rise in ectomorphy in-season because some total/segmental body composition parameters based 
on endomorphy had negative effects on jumping, speed, and anaerobic capacity 
Keywords: DEXA, Wingate test, endomorphy, sprint, explosive power, reactive power 

GİRİŞ 
Hentbol fiziksel performans özellikleri açısından kompleks, kısa zamanda maksimum şiddet içeren 
eforların olduğu, oyuncuların sıçradığı, koştuğu ve yüksek hızlarda top attığı ve arkasından düşük 
şiddette toparlanma periyotlarının takip ettiği kesintileri olan spor dalıdır (Ghobadi ve diğ., 2013). 
Günümüzde hentbol Wagner ve diğ. (2014)’nin belirttiği üst düzey hentbolcuların başarısında önemli 
bir nöromusküler performans özelliği olan sprint gibi döngüsel hareket türünün yanı sıra Chelly ve diğ. 
(2011)’nin belirttiği yapılan egzersizin şiddetinin rölatif olarak tahmin edilemeyen tarzda değiştiği 
döngüsel olmayan çeviklik içeren hareket türleriyle bağdaştırılmaktadır. Dolayısıyla Kale (2016)’nin 
de açıkladığı üzere hentbol oyuncularının sprint performansı için anahtar noktalar kısa bir mesafede 
ivmelenme ve yön değişimidir. Bunların yanısıra Massuça ve Fragoso (2013)’ya göre sıçrama ve çeşitli 
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hareketlerde oyuncunun yeteneği başarının en güçlü kestirim parametrelerindendir. Bu yüzden hentbol 
kassal kuvvet ve sürat gerektiren müsabakaya dayalı bir takım sporudur (Marques ve Gonzalez-Badillo, 
2006). Anaerobik kapasiteyle ilişkilendirilen rakiple şarja dayanan savunma ve hücum sırasında 
mücadele için maksimal kuvvet, patlayıcı kuvvet, üst gövde kuvveti ve alt gövde kuvveti, birebir 
mücadelelerde kuvvette dayanıklılığı, rakibi dripling ile geçişi, sıçramalar, hızlanma, yavaşlama, yön 
değiştirme sırasında güçte dayanıklılık, hızlı hücum, karşı atak ve yardımlaşma sırasında sürat, süratte 
dayanıklılık, ve çabukluk gibi fiziksel performans değişkenleri hentbol oyuncusunun başlıca 
performans gereksinimleridir (Hatzimanouil ve Oxizoglou, 2004; Acsinte ve Alexandru, 2007). Vücut 
ağırlığı, boy uzunluğu, vücudun farklı bölümlerinin deri kıvrım kalınlıkları, çevreleri ve çapları 
ölçülerek yüksek performans sporu için gereken vücut yapıları ortaya çıkarılır (Kale, 2017). Vücut 
kompozisyonu içerisinde antropometrik özellikler hentbolcunun sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik 
güç-kapasite gibi sportif performansı etkilendiğinden genç hentbolcular için önemli belirleyicilerdir 
(Mohamed ve diğ, 2009; Zapartidis ve diğ., 2009; Milenase ve diğ., 2011). Yetişkin hentbolcularda ise 
boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve bacak kalınlığı gibi antropometrik özellikler birtakım bilgiler 
sağlamakla birlikte performansla ilişkisi karmaşıktır (Williams ve Reilly, 2000). Bu karmaşıklığa 
rağmen vücut kompozisyonu ve fiziksel performansla ilgili olan parametreler kadın hentbolculara sezon 
içi yaptırılması gereken antrenmanlara karar vermede etken rol oynamaktadır. Bu etken rolün 
öneminden yola çıkarak çalışmanın amacı kadın hentbol oyuncularının sezon-içi segmental ve tüm 
vücut kompozisyonları analizleriyle sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik güç-kapasite parametreleri 
arasındaki ilişkiyi araştırmaktır. 

YÖNTEM 
Katılımcılar 
Çalışmaya Türkiye Kadınlar Hentbol Süper Liginde mücadele eden haftada 6 gün antrenman yapan 
yüksel düzeyde fiziksel aktif (haftalık ≤ 3 seans anaerobik aktivite) 14 genç kadın hentbol oyuncusu 
(yaş: 18.5±0.9yıl, boy uzunluğu: 172.3±4.0cm, vücut ağırlığı: 72.5±8.6kg) gönüllü olarak katılmıştır. 
Katılımcılardan testler öncesi 24 saat içinde şiddeti yüksek fiziksel aktivite yapmamaları istenmiştir. 
Çalışma öncesinde katılımcılara ayrıntılı olarak çalışma açıklanmış, olası riskler hakkında bilgi verilmiş 
ve gönüllü katılım formu imzalatılmıştır. 
Araştırma Dizaynı 
Tüm katılımcılar çalışmanın 1 hafta öncesinde deneme ve tanıtım amaçlı olarak ölçüm ve testlere 
katılmışlardır. Deneme ve tanıtım sürecinin ardından 1. gün sabah seansında boy uzunluğu, vücut 
ağırlığı ve vücut kompozisyonu ölçümleri yapılmıştır. Birinci gün akşam 2. seansta katılımcılar kendi 
isteği şekilde hafif tempolu koşu, esneklik ve kalistenik hareketlerden oluşan 20dk’lık ısınma yaptıktan 
sonra 6-8dk dinlenme aralıklarıyla 10m, 20m, 30m ve 40m’den oluşan her bir sprint ve de çeviklik 
testine 3dk arayla 2 kere katılmıştır. İkinci gün sabah 3. seansta her katılımcı tekrarlar arası 1-2dk pasif 
dinlenme yaparak 2 tekrarlı skuat sıçrama (SS), aktif sıçrama (AS) ve derinlik sıçraması (DS) 
gerçekleştirmiştir. İkinci gün akşam 4. seansında anaerobik güç-kapasite testiyle çalışmanın ölçüm ve 
testleri tamamlanmıştır. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı 2’şer kere ölçülmüş ve her biri için 2 ölçümün 
ortalaması değerlendirmeye alınmıştır. Çeviklik, her tür sprint ve sıçrama testinde yapılan 2 denemede 
elde edilen derecelerden en iyisi istatistiksel değerlendirmeye alınmıştır. Bir kere ölçülen vücut 
kompozisyonu ve 1 kere test edilen anaerobik güç-kapasite değerleri istatistiksel değerlendirmeye 
alınmıştır. 
Verilerin Toplanması 
Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı ve Kompozisyonu: Katılımcıların boy uzunluğu ölçümleri ölçüm 
doğruluğu standart yükseklik için verilmiş olan 60cm’lik standart alüminyum düz çubuk yardımıyla 
zeminle stadiometrenin baş tablası arasındaki yükseklik ölçülerek kontrol edilmiş hassasiyeti ±0.1mm 
olan duvara monte olan stadiometre (Holtain, UK) ve vücut ağırlığı hassasiyeti ±0.1kg olan elektronik 
laboratuvar baskülü̈ (Seca, Vogel & Halke, Hamburg) kullanılarak Lohman ve diğ. (1988)’nin önerdiği 
şekilde alınmıştır. Katılımcıların sadece şort ya da tayt ve askılı yarım body giymiş halde baş topuk 
arasında kalan tüm vücut kompozisyonu ölçümleri dual enerji x-ray absorbsiyometri (DEXA) 
yöntemiyle ölçüm yapan Lunar Prodigy Pro narrow Fan Beam 4.5o (GE Health Care, Madison 
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Wisconsin, USA) cihazı ile cihaz yönergesindeki prosedürlere göre ölçüm için yetki belgesine sahip kişi 
tarafından ve günlük kalibrasyon sonrasında yapılmıştır. 
Sıçrama Testleri: Katılımcılara dikey sıçrama olarak SS, AS ve DS testleri uygulanmıştır. Kale ve diğ. 
(2008) açıkladığı şekilde Elektronik açma-kapama anahtarı görevi yapan sıçrama matının verilerini 
1000Hz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazılımı (Tümer 
Elektronik Ltd, 2004) kullanılarak SS, AS ve DS’nin havada kalış süresi bilgisayara aktarılmıştır. Her 
dikey sıçrama testi sonrası katılımcılar 1-2dk dinlendirilmiştir. Her dikey sıçrama testi için 1-2dk 
dinlenme aralarıyla 2 deneme yaptırılmış ve en yüksek sıçrama yüksekliği istatistiksel değerlendirmeye 
alınmıştır. Bosco ve diğ. (1983)’nin kullandığı formülle [h= g.tf

2.8-1.100; h= sıçrama yüksekliği (cm), 
g= yerçekimi ivmesi (9.81 m.s-2), tf= havada kalış süresi (s)] sıçrama yükseklikleri hesaplanmıştır. SS 
mat üzerinde ayaklar omuz genişliğinde açık, gözler karşıya odaklı, eller belde ve 90o sabit skuat 
pozisyonundan dikeye sıçrama, AS aynı mat üzerinde ayaklar omuz genişliğinde açık, gözler karşıya 
odaklı, eller belde, ayaktan dizler üzerine mümkün olan en kısa sürede 90o skuat pozisyonuna çökerek 
dikeye sıçrama şeklinde yaptırılmıştır. DS’de katılımcılar eller belde kasadan aşağı kendilerini bırakmış 
ve yere inişle birlikte yukarı doğru sıçramışlardır. Yükseklik 20cm’den başlayıp 5’er cm artırılmıştır ve 
sporcuların her DS’sindeki YKS ve HKS kaydedilmiştir. YKS’nin minimum HKS’nin maksimum 
olduğu sıçrama derinlik sıçrama kırılma yüksekliği (DKSY) olarak belirlenmiştir. 
Sprint ve Çabukluk Testleri: Her katılımcı kendi istediği şekilde hafif tempolu koşu, esneklik ve 
kalistenik hareketlerden oluşan 20dk ısınmanın ardından sentetik zeminli atletizm salonunda 10m, 20m, 
30m ve 40m’den oluşan sprint testlerinin yanı sıra Vieira ve diğ. (2015)’nin ileri-geri koşu ve diyagonal 
kayma hareketleri içeren hentbola özgü hareketlere sahip çeviklik testini katılımcı başlangıç fotoselinin 
iki kapısından aynı anda geçtiğinde çalışmaya başlayan çift gözlü fotoselleri olan kronometre sistemi 
(Sport Expert, MPS501, Tümer Elektronik Ltd, Türkiye) yardımıyla telemetrik olarak ±0.01sn hatayla 
kaydedilmiştir. Katılımcılar her bir sprint testine çıkış çizgisinin 1m gerisinde bekleyerek deparlense 
olacak şekilde ayaktan çıkışla başlamıştır ve sprint mesafesinin bitiş noktasına yerleştirilen bitiriş 
fotoselinin iki kapısından aynı anda geçtiğinde test sonlanmıştır. Çeviklik testine ise başlangıç çizgisinin 
gerisinde spor ayakkabının parmak ucu çizgiye değecek şekilde sabit bekleyerek ayaktan çıkışla 
başlamıştır ve çabukluk testinin bitiş noktasına yerleştirilen bitiriş fotoselinin iki kapısından aynı anda 
geçtiğinde test sonlanmıştır. Katılımcılara her sprint testi ve çabukluk testi iki kere uygulanmış ve iki 
uygulamada elde edilen derecelerden iyisi değerlendirmeye alınmıştır. 
Anaerobik Güç ve Kapasite Testi: Katılımcıların anaerobik güç (AG) ve anaerobik kapasite (AK)’leri 
labaratuvar koşullarında Wingate testi ile belirlenmiştir. Bu test için Wingate testi programı (Monark 
Exercise AB, Sweden), optik tur sayaçlı, kefeli bisiklet ergometresi (Peak Bike, Monark Exercise AB, 
Sweden) ve 1kg’dan 100gr’a kadar ağırlıklar kullanılmıştır. Her katılımcı için test öncesi bisiklet 
ergometresi kalibre edilmiş ve katılımcının bacak boyuna göre oturma yüksekliği ayarlanmıştır. 
Sonrasında ısınma bisiklet ergometresinde herhangi bir yük uygulanmaksızın dakikada 60-70devir ve 
3dk’lık protokol şeklinde uygulanmıştır. Isınma sonrası katılımcılar 5dk dinlendirilmiştir. Dinlenme 
sonrası katılımcıların bisiklet ergometresinin pedalını test boyunca olabildiğince hızlı çevirmeleri 
istenmiştir. Katılımcı olabildiğince hızlandığında (3-4sn) 75gr.kg-1 yük uygulanarak (Inbar, 1996) 
30sn’lik test gerçekleştirilmiştir. Tüm test süresince katılımcılar motive edilmiştir. Katılımcının ulaştığı 
hız (devir.dk-1) optik tur sayacı ile belirlenmiştir. AG testin 5sn’lik dilimlerinde sergilenen en yüksek 
güç çıktısı, AK 30sn’lik test süresince ortalama güç çıktısı ve test süresince alınan en düşük güç çıktısı 
minimum güç Watt cinsinden belirlenmiştir. AG ve AK değerleri vücut ağırlığı içermeden Watt şeklinde 
absolüt ve sporcunun absolüt değerlerinin vücut ağırlığına bölünmesi ile elde edilen watt.kg-1 şeklinde 
rölatif değerler olarak tespit edilmiştir. 
Verilerin Analizi  
İstatistiksel analiz programı SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) ile verilerin analizi yapılmıştır. 
Tüm parametrelerin ortalama ve standart sapmaları hesaplanmıştır. Segmental ve tüm vücut 
kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, çeviklik, AG ve AK parametreleri arasında ilişki olup 
olmadığı Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmiştir. Anlamlılık düzeyi p£0.05 alınmıştır. 
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BULGULAR 

Kadın hentbolcuların tüm vücut ve segmental vücut kompozisyonu, sıçrama, sürat, çeviklik ve 
anaerobik güç-kapasite parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma (Ss) değerleri sırasıyla aşağıdaki 
Tablo 1, 2 ve 3’de verilmiştir. 

Tablo 1. Kadın hentbolcuların segmental vücut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma 
(Ss) değerleri  

VA: Vücut ağırlığı, BU: Boy Uzunluğu, VYY: Vücut Yağ Yüzdesi, VYK: Vücut Yağ Kütlesi, YağsızVK: Yağsız Vücut 
Kütlesi 

Tablo 2. Kadın hentbolcuların segmental vücut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma 
(Ss) değerleri  

 
KYY 
(%) 

KYK 
(%) 

YağsızKK 
(kg) 

BYY 
(kg) 

BYK 
(kg) 

YağsızBK 
(kg) 

GYY 
(%) 

GYK 
(kg) 

YağsızGK 
(kg) 

Ort 35,0 2,5 4,5 37,0 9,4 15,6 32,4 10,3 20,8 
Ss 0,6 0,9 0,5 5,0 2,6 1,3 5,6 3,5 2,3 

KYY: Kol Yağ Yüzdesi, KYK: Kol Yağ Kütlesi, YağsızKK: Yağsız Kol Kütlesi, BYY: Bacak Yağ Yüzdesi, BYK: Bacak Yağ 
Kütlesi, YağsızBK: Yağsız Bacak Kütlesi, GYY: Gövde Yağ Yüzdesi, GYK: Gövde Yağ Kütlesi, YağsızGK: Yağsız Gövde 
Kütlesi 

Tablo 3. Kadın hentbolcuların sıçrama, sürat, çeviklik ve anaerobik güç-kapasite parametreleri ortalama (Ort) ve 
standart sapma (Ss) değerleri  

 
SS 

(cm) 
AS 

(cm) 
DSKY 
(CM) 

10m 
(sn) 

20m 
(sn) 

30m 
(sn) 

40m 
(sn) 

Çeviklik 
(sn) 

AG  
(W/kg) 

AK 
(W/kg) 

Ort 22,3 23,7 36,7 2,03 3,62 5,21 6,82 8,91 6,52 4,90 
Ss 4,3 4,9 6,1 0,11 0,23 0,36 0,57 0,59 1,41 1,98 

Tablo 4. Kadın hentbolcuların segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle sıçrama, sürat, çeviklik ve 
anaerobik güç-kapasite parametreleri arasında ilişki 
 10m 20m 30m 40m Cevikl

ik 
SS AS DSKY AG AK 

VA r .759 .780 .820* .864* .571 -.803* -.817* -.404 -.682 -.821* 
p .080 .067 .046 .026 .237 .049 .047 .427 .136 .045 

BU r -.150 .081 .144 .228 .646 -.060 -.120 -.328 -.125 -.235 
p .777 .879 .786 .664 .166 .910 .820 .526 .813 .654 

VYY r .731 .839* .859* .913* .421 -.799 -.795 -.684 -.749 -.808 
p .099 .037 .028 .011 .406 .056 .059 .134 .087 .052 

VYK r .782 .884* .913* .951** .639 -.875* -.889* -.586 -.758 -.874* 
p .066 .019 .011 .004 .172 .022 .018 .222 .081 .023 

YağsızVK r .536 .538 .593 .657 .511 -.579 -.606 -.196 -.442 -.612 
p .273 .271 .215 .157 .301 .228 .202 .710 .380 .197 

KYY r .666 .807 .838* .898* .554 -.774 -.785 -.661 -.707 -.798 
p .149 .052 .037 .015 .254 .071 .064 .153 .116 .057 

KYK r .709 .813* .851* .908* .618 -.805* -.815* -.610 -.752 -.859* 
p .115 .049 .032 .012 .191 .049 .048 .199 .085 .028 

YağsızKK r .458 .436 .494 .567 .416 -.474 -.495 -.197 -.435 -.573 
p .361 .387 .319 .241 .411 .342 .318 .708 .389 .234 

BYY r .860* .921** .939** .960** .574 -.923** -.928** -.511 -.747 -.865* 
p .028 .009 .005 .002 .233 .009 .007 .300 .088 .026 

BYK r .749 .810 .848* .900* .567 -.813* -.825* -.515 -.718 -.840* 

 VA (kg) BU (cm) VYY (%) VYK (kg) YağsızVK (kg) 
Ort 72,5 172,3 34,5 22,2 40,9 
Ss 8,6 4,0 5,2 7,0 3,7 
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p .087 .050 .033 .014 .241 .049 .043 .295 .108 .036 
YağsızBK r -.062 .123 .185 .281 .497 -.115 -.170 -.180 -.003 -.159 

p .907 .816 .726 .589 .316 .828 .747 .733 .996 .763 
GYY r .665 .781 .799* .863* .325 -.726 -.716 -.723 -.723 -.755 

p .150 .067 .047 .027 .530 .102 .110 .105 .105 .083 
GYK r .792 .874* .903* .948** .565 -.863* -.870* -.595 -.772 -.875* 

p .060 .023 .014 .004 .243 .027 .024 .213 .072 .023 
YağsızGK r .652 .635 .677 .691 .671 -.707 -.742 -.056 -.433 -.644 

p .160 .176 .140 .129 .145 .116 .091 .916 .391 .168 
*p<0.05; **p<0.01 

Yukarıda Tablo 4’de görüldüğü üzere tüm vücut kompozisyonu parametrelerinden VA parametresiyle 
30m ve 40m parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. VA 
parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif ilişki (p<0.05) 
bulunmuştur. Diğer bir tüm vücut kompozisyonu parametrelerinden VYY parametresiyle 20m, 30m ve 
40m parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Bir başka 
tüm vücut kompozisyonu parametrelerinden VYK parametresiyle 20m, 30m ve 40m parametreleri 
arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif ilişki (sırasıyla p<0.05, p<0.05 ve p<0.01) bulunmuştur. 
VYK parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif ilişki 
(p<0.05) bulunmuştur. Segmental vücut kompozisyonu parametrelerinden KYY parametresiyle 30m ve 
40m parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Diğer 
segmental vücut kompozisyonu parametresi olan KYK parametresiyle 20m, 30m ve 40m parametreleri 
arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. KYK parametresiyle SS, AS ve 
AK parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Bir diğer 
segmental vücut kompozisyonu parametresi olan BYY parametresiyle 10m, 20m, 30m ve 40m 
parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif ilişki (sırasıyla p<0.05, p<0.01, p<0.01 ve 
p<0.01) bulunmuştur. BYY parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri arasında istatistiksel olarak 
anlamlı negatif ilişki (sırasıyla p<0.01, p<0.01 ve p<0.05) bulunmuştur. Bir başka segmental vücut 
kompozisyonu parametresi olan BYK parametresiyle 30m ve 40m parametreleri arasında istatistiksel 
olarak anlamlı pozitif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. BYK parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri 
arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Başka segmental vücut 
kompozisyonu parametrelerinden GYY parametresiyle 30m ve 40m parametreleri arasında istatistiksel 
olarak anlamlı pozitif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. Segmental vücut kompozisyonu parametrelerinden 
son olarak GYK parametresiyle 20m, 30m ve 40m parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 
pozitif ilişki (sırasıyla p<0.05, p<0.05 ve p<0.01) bulunmuştur. GYK parametresiyle SS, AS ve AK 
parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif ilişki (p<0.05) bulunmuştur. 

TARTIŞMA ve SONUÇ 
İstatistiksel analizler sonucunda yağsız vücut ağırlığı, yağsız bacak ağırlığı, yağsız kol ağırlığı ve yağsız 
gövde ağırlığı haricindeki bazı segmental ve tüm vücut kompozisyonu parametreleriyle skuat ve aktif 
sıçrama, sürat, anaerobik kapasite parametreleri arasında istatistiksel olarak negatif anlamlı ilişki 
(p<0.05) bulunmuştur. Sonuç olarak yağlılıkla ilgili bazı segmental ve tüm vücut kompozisyonu 
parametreleri kadın hentbolcuların sıçrama, sürat ve anaerobik kapasitesini olumsuz etkilediğinden 
sezon içinde kadın hentbolcularda vücut yağlanma artışına fırsat verilmemesi ve antrenmanların buna 
göre planlanması gerektiği düşünülmektedir. 
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TRX EGZERSİZ İPİ VE DÜZ ZEMİNDE YAPILAN ŞINAV HAREKETİNİN KAS 
AKTİVASYONUNUN İNCELENMESİ 

 
Özgür DİNÇER, Tuğba YAYLA 

 
Özet 
Giriş ve Amaç: Kendi vücut ağırlığı kullanılarak yapılan egzersizlerin performans gelişimine etkisi olduğu bilinmektedir. 
Birçok sporcu, yüksek performans elde etmek için kuvvet antrenmanlarında çeşitli cihaz ve farklı birçok direnç çalışmaları 
yapmaktadır. Biz de bu çalışmada, TRX egzersiz ipinin alt yapıdan üst yapıya tüm kademelerde kullanılan şınav hareketinde 
etkin bir şekilde çalışan kasların aktivasyonu ve düz zeminle karşılaştırıldığında ne gibi farklar oluşabileceğini incelemeyi 
amaçladık.  
Yöntem: Çalışmamız yaşları 18 ve üzeri, en az 6 yıl spor geçmişi olan 30 gönüllü erkek sporcular üzerinde gerçekleştirildi. 
Ölçümler gönüllülük esasına göre yapılmış olup, sporcuların bilgilendirilmiş olur formu ile birlikte gönüllülük beyanları 
alınmıştır. Ölçüm öncesinde sporculara ölçüm ve testlerle ilgili gerekli teorik bilgi anlatıldı. Ölçümler sırasında sporcular 
üzerinde herhangi bir invaziv işlem yapılmamıştır. Ölçümlerde sporcuların yaşı, sporcu yaşı, kilosu, boyu ve EMG ölçümleri 
alınmıştır. Çalışmada ölçüm aracı olarak Noraxon EMG cihazı kullanılmıştır. Ölçüm esnasında standart vücut açısının 
oluşturulabilmesi için gonyometre kullanılmıştır. Kollar omuz genişliğinde tutularak zemine yerleştirilmiştir. TRX cihazı ile 
yapılan ölçümde, şınav hareketinin standardize edilebilmesi için el ve ayak bölümünün hizası step tahtası ile oluşturulmuştur. 
Ölçüm, 10 tekrar şeklinde yapılmıştır. Sporcuların ölçüm öncesi ısınmaları sağlanmış, dinlenme aralıkları 2 dk olarak 
belirlenmiş ve hareketlerin uygulama şekline göre eğitim verilmiştir. Yapılan testte, sonuçların değerlendirilebilmesi için 
maksimum istemli kasılma (MVC) ölçümleri üç tekrar şeklinde alınıp en yüksek değer kaydedilmiştir.  
Bulgular: Yaptığımız ölçüm sonucunda belirlediğimiz kas ve yöntem değerlendirildiğinde, iki uygulama şekli arasında 0,05 
düzeyinde anlamlı farklılıklara rastlanmıştır (P<0,05). 
Sonuçlar: Sonuç olarak çalışmamızda şınav hareketin de etkin bir şekilde çalışan kasların değerleri incelendiğinde düz 
zeminde yapılan şınav hareketi esnasında kas gruplarının çoğu daha aktif çalışırken, M.Triceps Brachii kasında TRX egzersiz 
ipinin düz zemine göre daha etkin olduğu tespit edilmiştir. Dolayısıyla bu kasın önemli olduğu branşlarda TRX uygulamaları 
ve farklı kas gruplarına yönelik ölçümler yapılarak programların dizayn edilmesi sağlanabilir. 
Anahtar Kelimeler: Şınav, EMG, Düz Zemin. 
 
Giriş 
Performansa etki eden faktörlerden biri de fiziksel özelliklerdir. Fiziksel özellikler kapasitenin ortaya 
konmasında etkilidir. Fiziksel yapı kuvvet, güç, esneklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk gibi 
performans göstergeleriyle birleşerek sporcunun yüksek düzeyde performansa ulaşmasına olumlu etki 
eder (Özkan, A., Arıburun, B., ; Kin-İşler, A.,2005). 
 
Kendi vücut ağırlığı kullanılarak yapılan egzersizlerin performans gelişimine etkisi olduğu 
bilinmektedir.  
Şınav hareketi de kendi vücut ağırlığı kullanılarak yapılan bütün güç hareketlerinin en eskisi ve ilkel 
çağlardan kalma bir hareket olarak görülmektedir. Çok basit gibi görülse de tekrar sayısı arttıkça 
hareketin faydası ortaya çıkmaktadır. (Turan, 2013) 
 
Elit düzey sporcular yüksek performans elde etmek için kuvvet antrenmanlarında kondisyon makineleri, 
direnç lastikleri, sağlık topları ve farklı birçok direnç çalışmaları yapmaktadırlar (Girold ve ark., 2012). 
Bu alanda en yaygın kullanılan direnç araçlarından biri ise TRX (Total Body Resistance Training)’dir. 
TRX’ de bulunan iki adet tutamaca el konularak farklı çalışmalar yapılmaktadır. Farklı zemin ve 
koşullarda çeşitli egzersizlerin yapılmasını sağlamaktadır. Aynı zamanda TRX’in yerden yüksekliği, açı 
aralıkları ve değişik yüklerde uygulanması da sağlanabilir (Eckstein ve ark., 2006; McGill, 2014).  
 
Çalışmanın amacı; farklı şekillerde uygulanan şınav hareketinin belirlenen m.deltoideus anterior, m. 
pectoralis majör, m.triceps brachii, m. latissimus dorsi kaslarındaki elektriksel aktivasyonun 
incelenmesidir. 
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Şekil 1. Fonksiyonel Egzersiz  Şekil 2. Şınav hareketinde vücut pozisyonu 
Kayışı (TRX) 
 
Yöntem 
Araştırma Grubu 
Çalışmamız yaşları 18 ve üzeri, en az 6 yıl spor geçmişi olan 30 gönüllü erkek sporcular üzerinde 
gerçekleştirildi. Ölçümler Ordu Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Performans 
Laboratuvarında alınmıştır. Ölçümler gönüllülük esasına göre yapılmış olup, sporcuların 
bilgilendirilmiş olur formu ile birlikte gönüllülük beyanları alınmıştır.  
Ölçüm Yöntemleri 
Ölçüm öncesinde sporculara ölçüm ve testlerle ilgili gerekli teorik bilgi anlatıldı. Ölçümler sırasında 
sporcular üzerinde herhangi bir invaziv işlem yapılmamıştır. Ölçümlerde sporcuların yaşı, kilosu, boyu 
ve EMG ölçümleri alınmıştır. Bu ölçümler bilgilendirilmiş olur formunu okuyup imzalayan kişiler 
üzerinde yapılmıştır. Ortalama sporcu ölçüm süresi 40-45 dk arasında olup ölçümler sıranda çalışmadan 
çekilmek isteyen sporculara ısrar edilmeyerek çalışma dışı bırakılmıştır.  
Boy Uzunluğu Ölçümü: Çalışmamızda sporcuların boy uzunlukları, Holtain harpenden portable 
stadiometre (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.) ile anatomik pozisyonda, çıplak ayakla derin 
inspirasyon sırasında ayak tabanı arası mesafe antropometrik set ile üst sınır vertex’e teğet geçen düzlem 
oluşacak şekilde ölçüm yapılmıştır. 
Ağırlık Ölçümü: Vücut ağırlığı ölçümü, biyoelektrik empedans aracı (Jawon x-scan plus II, Jawon 
Medical Co., Ltd., Korea) kullanılarak ölçüm yapılmıştır.  
Elektromiyografi: Çalışmada ölçüm aracı olarak Noraxon EMG cihazı kullanılmıştır. 
Cilt Yüzeyinin Hazırlanması ve Elektrot Yerleşimi: sEMG’ de sağlıklı veri alabilmek için cildin 
hazırlanması ve elektrotların yerleşmesi oldukça önemlidir. Deri yüzeyini hazırlarken, elektrotları 
sabitlemek ve düşük deri direncinin oluşması hedeflenmektedir. Elektrotların yerleşiminde derinin 
hazırlanması şu şekildedir: 

• Deri yüzeyindeki kılların temizlenmesi: Elektrotların yerleştirileceği alanda deri üzerinde 
bulunan kılların ve ölü derinin jilet yardımıyla temizlenmesidir. 

• Ölü derinin temizlenmesi: Alkol, zımpara kağıdı ve özel macunlar yardımıyla, cilde zarar 
vermeden ter, kir ve ölü deriden vücudu arındırmaktır. 

• Elektrot yerleşimi: Elektrotların yerleştirilmesi kastan gelen verinin en uygun biçimde 
bilgisayar ortamına iletilmesinde büyük öneme sahiptir. Elektrotlar, farklı deneklerde mümkün 
oldukça aynı noktalara yerleştirilmelidir. Elektrotlar kas kasıldığındaki en şişkin ve en belirgin 
noktasına yerleştirilmelidir (De Luca, 1997). 

EMG Ölçümü: Belirlediğimiz hareketler doğrultusunda öncelikle düz kaygan olmayan bir zeminde 
şınav hareketi pozisyonu oluşturularak ölçüm alınmıştır. Ölçüm esnasında standart vücut açısının 
oluşturulabilmesi için gonyometre kullanılmıştır. Hareket hızını belirmek amacıyla sporcular, ritmi 
metronom sesine uygun şekilde ayarladılar. Kollar omuz genişliğinde tutularak zemine yerleştirilmiştir. 
TRX cihazı ile yapılan ölçümde, şınav hareketinin standardize edilebilmesi için el ve ayak bölümünün 
hizası step tahtası ile oluşturulmuştur. Ölçüm, 10 tekrar şeklinde yapılmıştır. Sporcuların ölçüm öncesi 
ısınmaları sağlanmış, dinlenme aralıkları 2 dk olarak belirlenmiş ve hareketlerin uygulama şekline göre 
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eğitim verilmiştir. Yapılan testte, sonuçların değerlendirilebilmesi için maksimum istemli kasılma 
(MVC) ölçümleri üç tekrar şeklinde alınıp en yüksek değer kaydedilmiştir. Ölçüm sonuçları sistemde 
otomatik olarak MVC’nin yüzdesi şeklinde değerlendirilmiş ve kaydedilmiştir. 
İstatiksel Analiz 
Elde edilen verilen değerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanımlayıcı 
istatistiksel yöntemler ile gruplar arasıdnaki farklılıkların belirlenmesi için bağımsız gruplar t-testi 
kullanılmıştır. Sonuçlar 0,05 anlamlılık düzeyinde değerlendirilmiştir.  
 
Bulgular 
 
Tablo 1. Araştırmaya katılan sporcuların tanımlayıcı istatistiklerini gösteren tablo. 

Parametreler N X±SS 
Yaş 30 20,56±1,71 
Boy 30 177,0±6,37 
Kilo 30 74,86±9,66 
Spor Yaşı 30 7,7±2,15 

 
Tablo 2. Araştırmaya Katılan Sporcuların Düz Zemin Ölçümünde Sağ-Sol Kas Gruplarına Göre Farkını Gösteren 
Tablo. 

Kaslar N X±SS P-Değeri 
Sağ Pectoralis Major 30 78,25±26,04 0,506 

 Sol Pectoralis Major 30 75,24±26,06 
Sağ Deltoid 30 67,87±32,04 0,002* 

 Sol Deltoid 30 91,76±44,14 
Sağ Triceps 30 50,29±15,85 0,378 

 Sol Triceps 30 72,08±128,72 
Sağ Latissimus Dorsi 30 137,49±60,84 0,171 

 Sol Latissimus Dorsi 30 154,28±78,09 
 
Tablo 3. Araştırmaya katılan sporcuların TRX ölçümünde sağ-sol kas gruplarına göre farkını gösteren tablo. 

Kaslar N X±SS P-değeri 
Sağ Pectoralis Major 30 63,25±20,66 0,459 Sol Pectoralis Major 30 59,75±26,03 
Sağ Deltoid 30 53,90±23,66 0,023* Sol Deltoid 30 69,15±42,65 
Sağ Triceps 30 83,49±34,11 0,852 Sol Triceps 30 82,43±50,86 
Sağ Latissimus Dorsi 30 131,20±54,79 0,703 Sol Latissimus Dorsi 30 134,76±65,85 

*P<0,05 
 
Tablo 4. Araştırmaya Katılan Sporcuların TRX ve Düz Zemin Değerlerinin Karşılaştırmasını Gösteren Tablo. 

Kaslar  TRX Düz Zemin  
N X±SS X±SS P 

Sağ Pectoralis Major 30 63,25±3,77 78,25±4,75 0,016* 
Sol Pectoralis Major 30 59,75±6,03 75,24±6,06 0,025* 
Sağ Deltoid 30 53,90±3,66 67,87±2,04 0,060* 
Sol Deltoid 30 69,15±2,65 91,76±4,14 0,048* 
Sağ Triceps 30 83,49±4,11 50,29±5,85 0,000* 
Sol Triceps 30 82,43±0,86 72,08±8,72 0,041* 
Sağ Latissimus Dorsi 30 131,20±14,7 137,49±10,84 0,684 
Sol Latissimus Dorsi 30 134,76±15,85 157,12±14,46 0,238 

*p<0,05 
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Tartışma ve Sonuç 
Şınav hareketi ek ağırlıklarla çalışır gibi kolların ve dirseklerin yanlara açılarak eller omuz genişliğinden 
biraz daha fazla açarak yapılmaktadır. Hareketin uygulanış kısmında üst ekstremite, karın ile sırt bölümü 
kasları ve alt ekstremitenin bazı bölüm kasları aktif olarak çalışmaktadır. Şınav hareketinin birçok 
yapılma şekli mevcuttur. Farklı uygulanış şekilleri ve uygulanan yerler bakımından çeşitlilik 
göstermesinden kaynaklı çoğu branş için kullanılabilecek bir hareket olmasını sağlamaktadır. 
 
Şınav hareketi açısından farklı zeminlerde uygulama, farklı kas gruplarının aktivite olmasını 
sağlamaktadır. Katılan grubun düz zeminde ve TRX aleti kullanılarak yapılan şınav hareketinde kas 
grupları bakımından 0,05 düzeyinde anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir. 
Elde ettiğimiz sonuçlara baktığımızda, araştırmaya katılan grubun yaş ortalaması 20,56±1,71, boy 
ortalaması 177,0±6,37, kilo ortalaması 74,86±9,66 ve spor yaşı ortalaması 7,7±2,15 şeklinde tespit 
edilmiştir. 
 
Araştırmaya katılan grubun düz zemin ölçümünde sağ ve sol kas grupları farkı incelendiğinde, sağ 
deltoid (67,87±32,04) ve sol deltoid (91,76±44,14), P değeri 0,002 şeklinde, TRX ölçümünde sağ 
deltoid (53,90±23,66), sol deltoid (69,15±42,65), P değeri 0,023 şeklinde 0,05 düzeyinde anlamlı fark 
bulunmuştur. Sol ve sağ Latissimus Dorsi kasında anlamlı bir fark bulunamamıştır P>0,05.Oluşan farkın 
sağ ve sol omuz mobilite ve kuvvetinin farklılığından ve baskın olarak kullandıkları yönden 
kaynaklandığı düşünülmektedir. Bu durumun tespit edilmesi, omuz aktivitelerinde performansın 
olumsuz etkilenmesi ve yaralanma riskinin artmasını engelleme ve oluşan negatif durumları pozitif hale 
getirme açısından önemli olduğu düşünülmektedir. Faklı zemin olmasına rağmen her iki harekette de 
sol omuz aktivasyonunun sağ omuz aktivasyonuna göre daha fazla olduğu tespit edilmiştir. 
 
Araştırmaya katılan grubun TRX ve düz zemin ölçüm değerlerinin karşılaştırılmasında, sağ pectoralis 
majör TRX ortalama ve standart sapma (63,25±3,77), düz zemin (78,25±4,75) ve P değeri 0,016, TRX 
sol pectoralis majör (59,75±6,03), düz zemin (75,24±6,06) ve P değeri 0,025, TRX sağ deltoid 
(53,90±3,66), sol deltoid (69,15±2,65), düz zemin (91,76±4,14) ve P değeri 0,048, TRX sağ triceps 
(83,49±4,11), düz zemin (50,29±5,85) ve P değeri 0,000, TRX sol triceps (82,43±0,86), düz zemin 
(72,08±8,72) ve P değeri 0,041 şeklinde 0,05 düzeyinde anlamlı fark bulunmuştur. Sol ve sağ Latissimus 
Dorsi kasında anlamlı bir fark bulunamamıştır P>0,05. Kas gruplarını incelediğimizde düz zeminde 
yapılan şınav hareketinde Pectoralis Majör, Deltoid kaslarının, TRX ile yapılan şınav hareketinde ise 
Triceps kasının daha fazla aktivite olduğu tespit edilmiştir. Bu değerleri yorumladığımızda, TRX ipinde 
yapılan hareket esnasında asılı kalmayla bağlantılı olarak triceps kası stabilizatör kas olarak aynı 
zamanda dengeyi de sağlamaya çalıştığı ve propriosepsiyon devreye girmesinde etkili olduğu için daha 
fazla aktivite içerisinde olduğu düşünülmektedir. Düz zeminde kasların daha aktif çalışmasının nedeni 
olarak, uzun sürelerce şınav hareketinin düz zeminlerde uygulanması ve TRX ipi kullanımının yaygın 
olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir. Ayrıca düz zeminde uygun vücut pozisyonunun 
korunmasında core bölgesi ile birlikte daha aktif bir kas aktivasyonu varken TRX ipi kullanılarak 
yapılan şınav hareketinde daha çok triceps kasına odaklanıldığı düşünülmektedir. 
 
Calatayud ve ark., (2014) TRX kullanılarak yapılan şınavda triceps brachii, upper trapezius, rectus 
femoris ve erector lumbar spinae kasları aktive olmuştur. Bunun aksine pectoralis majör ve anterior 
deltoid kasları için sabit koşullar daha uygun görünmektedir. Çalışma bizim çalışmamızla triceps kası 
bakımından paralellik göstermektedir. 
 
Lehman ve ark., (2006) pilates topuyla (swiss ball) yapılan çeşitli şınav hareketleri esnasında omuz 
kasının elektriksel aktivesini inceledikleri çalışmada tüm kasların kas aktivitesinde bir artış olmadığı 
sonucuna varmışlardır. Pectoralis majör kas yüzey stabilitesinden etkilenmedi. Sadece eller egzersiz 
topu yüzeyindeyken triceps ve rektus abdominis kaslarında artış meydana geldi. Dış eğik kas, yalnızca 
şınav artı egzersizin performansı sırasındaki yüzey dengesinden etkilenmiştir. Bacaklar egzersiz topuyla 
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desteklendiğinde kaslarda aktivasyon düzeyinde bir değişiklik görülmediğini bulmuştur. Farklı bir 
yüzey olmasına rağmen denge özelliği açısından uygulanan zeminin kassal aktiviteye etkisi olduğu 
görülmektedir. Bu anlamda çalışma, bizim çalışmamızda ki TRX egzersiz ipi uygulaması açısından 
paralellik göstermektedir.  
 
Sonuç olarak baktığımızda, çalışmamızda elde edilen değerler şınav hareketinin yapılmasını sağlayan 
kas grupları bakımından üst ekstremitenin önemli olduğu, ölçülen kaslar açısından zemine ve kullanılan 
malzemeye bağlı olarak hareketin kalitesinin ve kas aktivasyonunun değiştiği, her iki uygulama şeklinde 
de sol ve sağ deltoid aktivasyonunda farklılık olduğu, TRX egzersiz ipi kullanıldığında denge unsuru 
devreye girdiği için kol bölgesinde bulunan triceps kasının daha aktif ve düz zemin olarak 
incelediğimizde ise, pectoralis majör ve  deltoid kasının daha aktif olduğu tespit edilmiştir. Bu anlamda 
birçok branşın temel hareketi olan şınav uygulaması esnasında aktif kasa yönelik özel çalışmalarda 
farklı zeminlerin kullanılması ve şınav hareketinin yapısal özelliği açısından core bölgesinin de etkili 
olabileceği düşünülerek farklı çalışmaların yapılabileceği önerilmektedir. 
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ÖZET 
Bu çalışmada amaç, yüzücülerde pliometrik antrenmanının anaerobik güç parametrelerine etkisini incelemektir. Araştırmaya 
düzenli olarak yüzme antrenmanı yapan 18-23 yaş arası gönüllü 14 erkek yüzücü katılmıştır. Katılımcılar deney ve kontrol 
grubu olarak iki farklı gruba ayrılmıştır. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gün pliometrik antrenman programı 
uygulanmıştır. Her iki grup normal yüzme antrenmanlarına devam etmiştir. Pliometrik antrenmana başlamadan önce ve 
antrenman bittikten sonra anerobik güç değerleri ölçülmüştür. Pliometrik antrenman grubuna Split Squat Jump, Overhead 
Slam, drop jump, box jump ve squat jump olarak bilinen egzersizler uygulanmıştır. Egzersizler 5 set 10 tekrar şeklinde 
yapılmıştır. İstatistiksel analiz için SPSS programında grup içi karşılaştırma için Paired Samples t-testi, grupların 
karşılaştırılması için Independent Samples t-testi testleri kullanılmıştır. Yapılan istatistiksel analiz sonucu Deney ve kontrol 
grubunun anaerobik güç skorları arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0.05). Sonuç olarak, yüzücülere 
uygulanan 8 haftalık pliometrik antrenmanın anaerobik güç parametreleri üzerinde olumlu etkisi olduğu düşünülmektedir. 
Anahtar Kelimeler: Yüzme, Pliometrik antrenman, Anaerobik güç. 
 

The Effect of Plyometric Training on Anaerobic Power in Swimmers 
 

ABSTRACT 
The aim of this study was to investigate the effect of plyometric training on anaerobic power parameters in swimmers. 14 
volunteer male swimmers between 18-23 years who participated in swimming training regularly participated in the study. The 
participants were divided into two groups as experimental and control groups. Plyometric training program was applied to the 
experimental group 3 days a week for 8 weeks. Both groups continued their normal swimming training. Anerobic power values 
were measured before and after plyometric training. Split squat jump, overhead slam, drop jump, box jump and squat jump 
exercises were applied to the plyometric training group. The exercises were performed in 5 sets and 10 repetitions. For statistical 
analysis, Paired Samples t-test was used for intra-group comparison and Independent Samples t-test was used for comparison 
of groups. As a result of the statistical analysis, there was a statistically significant difference between the anaerobic power 
scores of the experimental and control groups (p<0.05). In conclusion, 8-week plyometric training applied to swimmers has a 
positive effect on anaerobic power parameters. 
Key Words: Swimming, Plyometric training, Anaerobic power. 
 
Giriş 
Yüzme, dünyadaki popüler ve önemli sporlardan biridir. İnsan vücudunda yüzmenin sağlıklı etkileri 
bugüne kadar birçok bilimsel rapor tarafından rapor edilmiştir (1). Spor bilimciler performans gelişimi 
için önemli olan kriterleri belirlemek adına fiziksel, fizyolojik ve psikolojik açıdan elit sporcular 
üzerinde araştırmalar yapmaktadır (2).  
Kuvveti, hareketin hızını ve patlayıcı kuvveti bir araya getirmeyi hedef alan çalışmalar pliometrik 
egzersizler olarak tanımlanır (3).  Pliometrik antrenmanın hedefi; sıçrarken ya da hareket halindeyken 
zemin ile temas süresini mümkün olduğunca az tutmaktır. Hareket esnasında tendonlarda ve bağ 
dokularda bir gerilme olayı ortaya çıkar. Bu durum potansiyel elastik enerjinin ortaya çıkmasını sağlar. 
Oluşan bu enerji, eksantrik kasılmada depo edilir ve konsantrik kasılma sırasında yerçekiminin etkisiyle 
açığa büyük bir güç çıkar (4). Bu çalışmada amaç, yüzücülerde 8 haftalık pliometrik antrenman 
programının anaerobik güç parametresine etkisini incelemektir. 
 
Materyal ve Metot 
Denekler  
Araştırmaya düzenli olarak yüzme antrenmanı yapan 18-23 yaş arası gönüllü 14 erkek yüzücü 
katılmıştır. Katılımcılar deney ve kontrol grubu olarak iki farklı gruba ayrılmıştır. Deney grubuna 8 
hafta boyunca haftada 3 gün pliometrik antrenman programı uygulanmıştır. 
Pliometrik Antrenman: Deney grubu yüzme antrenmanlarının yanı sıra haftada 3 gün (5 set x 10 tekrar 
ve 1,5 dk dinlenme) toplam 8 hafta pliometrik antrenman programı uygulanmıştır. Katılımcılara her 
egzersiz hareketinin maksimal düzeyde yapılması ve sıçrama sonrası yere yumuşak şekilde inilmesi 
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gerektiği söylenmiştir. Pliometrik antrenman grubuna Split Squat Jump, Overhead Slam, Drop jump, 
Box jump ve Squat jump olarak bilinen egzersizler uygulanmıştır. 
Anaerobik Güç Testi: Çalışma grubunun anaerobik güç değerleri; dikey sıçramak vücut ağırlığı 
değerlerinden yararlanılarak Lewis namogramı ile belirlenmiştir (5).  
P = √4.9 (Ağırlık) √ D  

D= Dikey sıçrama mesafesi  
İstatistiksel Analiz 
İstatistiksel işlemlere geçmeden verilerin normal dağılıp dağılmadıklarına ve homojen olup 
olmadıklarına bakılmış ve buna uygun istatistiksel teknikler kullanılmıştır. Grup içi karşılaştırma için 
Paired Samples T kullanılmıştır. 
 
Bulgular  
Tablo 1. Deney grubunun ön test-son test analizi 

Değişken Ön Test Son Test df t p Ort ± SS Ort ± SS 
Yaş (yıl) 22.12 ± 2.58 22.12 ± 2.58 6 - - 
Boy (cm) 178.45 ± 2.43 178.45 ± 2.43 6 - - 

Ağırlık (kg) 78.91 ± 3.32 77.56 ± 2.89 6 1.87 0.196 
Anaerobik Güç (kg-m/sn) 126.44±5,78 129.42±5,27 6 -2.175 0.001* 

                       *p<0.05  
 
Tablo 1’de deney grubuna uygulanan Pliometrik Antrenman programı sonrasında alınan parametrelere 
ilişkin ön test ve son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırması verilmiştir. Deney anaerobik güç skorları 
arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0.05).  

 
Tablo 2. Kontrol grubunun ön test-son test analizi 

Değişken 
Ön Test Son Test df t p Ort ± SS Ort ± SS 

Yaş (yıl) 21.87± 2.47 21.87± 2.47 6 - - 
Boy (cm) 176,32 ± 2,56 176,32 ± 2,56 6 - - 

Ağırlık (kg) 75.72 ± 1.52 75.21±1.52 6 1.251 0.234 
Anaerobik Güç (kg-m/sn) 124.78±4,52 125.71±4.57 6 -1.246 0.226 

                     *p<0.05  
 
Tablo 2’de kontrol grubunun ön test ve son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırması verilmiştir. Kontrol 
grubunun verilerinde herhangi bir anlamlılığa rastlanmamıştır (p>0.05).  
 
TARTIŞMA ve SONUÇ 
Pliometrik antrenmanlar sporcuların sportif performansını artırmada etkilidir. Son zamanlarda 
pliometrik antrenmanlar kuvvet çalışmalarına dahil edilmiştir (6). Bireysel sporlarda kas gücü 
performansın belirleyicisidir. Literatürde kuvvet, güç ve yarışma performansını geliştiren pliyometrik 
antrenmanlarla ilgili araştırmaların sayısı artmaktadır. Çalışmamızda deney grubuna uygulanan 
Pliometrik Antrenman programı anaerobik güç skorları arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık 
gözlenmiştir (p<0.05). Kontrol grubunun verilerinde herhangi bir anlamlılığa rastlanmamıştır (p>0.05). 
Farklı tip ve sürelerde yapılan pliometrik antrenmanların anerobik güç performansını geliştirdiği 
yönünde bilimsel çalışmalar yapılmıştır. Yapılan bir çalışmada genç ve üst düzey sporcularda yapılan 
pliometrik antrenman sonunda deneklerin anaerobik güç değerlerinde anlamlı bir artış tespit edilmiştir 
(7). AI-Ahmad yapmış olduğu çalışmada 6 haftalık pliometrik antrenmanın basketbolcuların dikey 
sıçrama değerlerinde kontrol grubuna göre anlamlı bir artış tespit etmiştir (8).  
Çalışmamızda bulunan değerler literatürde verilen bilgilerle paralellik göstermektedir. Çalışmamızda 
deney grubunun anaerobik gücünün gelişmesi yapmış oldukları pliometrik antrenmanlarda sıçramaların 
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kısa çok kısa sürelerde patlayıcı olarak yapılmasından ve buna bağlı olarak kas kuvvetinin artmasıyla 
patlayıcı gücün gelişmesinden kaynaklandığı söylenebilir. Sonuç olarak yüzücülere uygulanan 8 
haftalık pliometrik antrenmanın anaerobik güç parametreleri üzerinde olumlu etkisi olduğu 
düşünülmektedir. Düzenli olarak yapılan pliometrik antrenmanların anaerobik gücü pozitif yönde 
artıracağı söylenebilir.  
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PROFESYONEL FUTBOLCULARIN DOMİNANT VE NON-DOMİNANT BACAK 
DENGE VE PATLAYICI KUVVET DEĞERLERİNİN KARŞILAŞTIRILMASI 
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Çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti’nde profesyonel olarak futbol oynayan sporcularda dominant ve non-
dominant bacakdenge ve patlayıcı kuvvet değerlerinin karşılaştırılması amacı ile gerçekleştirildi.Çalışmaya Kuzey 
Kıbrıs Türk Cumhuriyeti K-Pet Süperligi’nde en az 2 yıldır profesyonel olarak futbol oynayan 50 kişi dahil 
edildi.Çalışmaya dahil edilen futbolcuların dinamik dengeleri Y-denge testi ile, statik dengeleri tek ayak üzerinde 
durma testi ile, patlayıcı kuvvetleri ise üç adım atlama testi ile değerlendirildi. Çalışma verileri SPSS 22.00 
istatiksel analiz programı ile değerlendirilip tüm sonuçlar ortalama ± standart sapma olarak kaydedildi. İki taraf 
arasındaki farkın belirlenmesinde Wilcoxon Signed Rank testi kullanıldı.Çalışmaya katılan futbolcuların yaş 
ortalaması 23,24±4,28 yıl, vücut kitle indeksleri ise23,41±2,11 kg/m2bulundu.Elde edilen verilere göre üç adım 
atlama testi, Y- denge testi ve tek ayak üzerinde durma testlerinde her iki ekstremite arasında istatistiksel anlamlı 
bir fark saptanmadı (p<0,05, p değerleri sırası ile, p=0,77, 0,78 ve 0,22) Çalışma pilot bir çalışma olmasına rağmen 
futbolcularda gerek patlayıcı kuvvet gerekse denge parametrelerinde dominant ve non-dominant taraf arasında 
fark görülmemesinden dolayı her iki parametre için de önemli olan proprioreseptörlerin ve kassal kuvvetin 
ekstremitelerde benzer olduğunu düşünmekteyiz. İleriki çalışmalarda bu faktörlerin de değerlendirilmesi 
planlanmaktadır. İntrinsik risk faktörlerine bağlı yaralanmaların önlenmesinde önemli olan her iki fiziksel 
uygunluk parametresinde de ekstremiteler arasında fark yoktur. 
Anahtar Kelimeler: denge, futbol, patlayıcı güç 
 
 

COMPARISON OF BALANCE AND EXPLOSIVE POWER VALUES BETWEEN 
DOMINANT AND NON-DOMINANT LEG IN PROFESSIONAL FOOTBALL 

PLAYERS 
 
The purpose of this study was to compare the dominant and non-dominant leg balance and explosive power values 
of professional football players in the Turkish Republic of Northern Cyprus.50 players who played professional 
football for at least 2 years in K-Pet Super League of Turkish Republic of Northern Cyprus were included in the 
study.The dynamic balances of the players were evaluated by the Y-balance test,the static balances were evaluated 
by the standing on one leg stand and explosive power were evaluated by the triple hop jumptest.The SPSS 22.00 
program was used for statistical analysis and all results were recorded as mean±standard deviation.Wilcoxon 
Signed Rank test was used to determine the difference between the two sides.The mean age of the football playes 
included in the study was23,24 ± 4,28 years and body mass index was23,41 ± 2,11 kg/m2.According to theanalysis 
of the obtained data, no statistically significant difference was found between the two extremities in the triple hop 
jump test, the Y-balance test and standing on one leg stand test.(p <0,05 pvalues, p=0,77, 
0,78,0,22respectively).Although the study is a pilot study we think that proprioceptors and muscular strengths that 
are important for both parameters are similar due to the fact that there is no difference between the dominant and 
nondominant sides in both explosive power and balance parameters in players.These factors are planned to be 
evaluated in the future studies.There was no difference between the extremities in both physical fitness parameters 
which are important in preventing injury due to intrinsic risk factors. 
Keywords: balance, explosive power, football 
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Serbest ve ağırlıkla yapılan squat egzersizinde alt ekstremite kas gruplarının ko-
aktivasyon oranlarının incelenmesi 

 
Sevim ACARÖZ CANDAN1, Hasan SÖZEN2 
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ÖZET  
Sportif performansta, rehabilitasyonda ve/veya günlük aktivitelerin yerine getirilmesi sırasında quadriceps ve hamstring 
kaslarının (Q:H) ve tibialis anterior ve gastrocnemius (T:G) kaslarının koaktivasyon oranı diz ekleminin dinamik stabilitesine 
katkıda bulunurlar.  Bu kapsam doğrultusunda çalışmanın amacı; farklı zemin açılarında uygulanan squat hareketi sırasında 
quadriceps ve hamstring kaslarının ve tibialis anterior ve gastrocnemius kaslarının koaktivasyon oranlarının incelenmesidir. 
Bu amaçla çalışmaya yaşları 18-24 arasında değişen aktif sağlıklı 10 kadın 10 erkek olmak üzere toplam 20 gönüllü katılmıştır. 
Ölçümler squat press te 0-90 derecelik diz açısında serbest ve ağırlığın yaklaşık %30’u ağırlık ile 10 tekrar squat hareketi 
anında 0 ve 15 derecelik zemin açılarında alınmıştır. Squat press kasılma durumu göz önüne alındığında, en aktif kasılma 
halinde bulunan ve kendi aralarında antagonisti olan rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) ve tibialis anterior (TA) ve 
gastrocnemius (GA) kaslarından ölçümler alınmıştır. Ölçümler kablosuz yüzeysel Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon marka 
(myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapılmıştır. Alınan EMG kayıtları yazılım programında root-mean-
square (RMS) ortalama değerleri hesaplanmıştır. Squat hareketi sırasında ki EMG değerlerin ortalamalarının, maksimum 
istemli izometrik kasılma (MVIC) değerlerine olan yüzde oranı kullanılmıştır. Serbest ve ağırlıklı squat egzersizleri sırasındaki 
ko-aktivasyonları t-testi ile analiz edildi. Bulgular incelendiğinde; Serbest 15o ile ağırlıklı 15o TA:GA ve RF:BF ko-aktivasyon 
oranlarında istatistiksel olarak fark tespit edilmiştir. Sonuç olarak, agonist ve antagonist kasların zorlanma düzeylerinde ki ko-
aktivasyon oranları farklılıklar göstermektedir.  
Anahtar Kelimeler: Squat egzersizi, ko-aktivasyon, EMG, alt ekstremite. 
 

Investigation of co-activation rates of lower extremity muscle groups in free and 
weighted squat exercise 

ABSTRACT 
The co-activation rate of the quadriceps and hamstring muscles (Q:H) and the tibialis anterior and gastrocnemius (T:G) muscles 
contribute to the dynamic stability of the knee joint during a sportive performance, rehabilitation and/or daily activities. The 
aim of this study is to investigate the coactivation rates of quadriceps and hamstring muscles and tibialis anterior and 
gastrocnemius muscles during squat movement at different ground angles. For this purpose, 20 volunteers (10 females and 10 
males) aged 18-24 participated in the study. Measurements were taken at 0-90-degree knee angle in the squat press, and 30% 
of the weight was taken at 0- and 15-degree ground angles at the moment of 10 repetition movements with weight. When squat 
press contraction was considered, the most active contraction and rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) and tibialis anterior 
(TA) and gastrocnemius (GA) muscles were measured. Measurements were made with Noraxon brand (myoMUSCLE, 
Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) with wireless superficial Ag/AgCl electrodes. The mean values of root-mean-square (RMS) 
were calculated in the EMG recordings software program. The percentage ratio of the mean EMG values during the squat 
movement to the maximum voluntary isometric contraction (MVIC) values were used. Co-activations during free and weighted 
squat exercises were analyzed by t-test. When the findings were examined; Co-activation rates of free 15o and weighted 15o 
TA:GA and RF:BF were statistically significant. As a result, the co-activation rates of agonist and antagonist muscles at 
different angles and different levels of strain differ. 
Keywords: Squat exercise, co-activation, EMG, lower extremity. 
 
GİRİŞ 
Squat, alt ekstremite kaslarını güçlendirmek ve alt ekstremitenin duruş ve denge kontrolünü arttırmak 
için klinisyenler ve spor antrenörleri tarafından kullanılan ortak birçok eklemli kinetik bir egzersizdir 
(Ceaglio ve ark. 2010). Dinamik squat egzersizi futbol, atletizm, powerlifting ve olympic halter gibi 
yüksek seviyede güç gerektiren birçok spor dalı için kuvvet gelişimi antrenman programlarının ayrılmaz 
bir parçasıdır. Squat öncelikli olarak koşma, zıplama ve kaldırmada hareketlerinde en önemli göreve 
sahip kaslar olan kalça, uyluk ve sırt kaslarını güçlendirir (Escamilla, 2001). Genel olarak sporcular ve 
antrenörler arasında squat hareketinin atletik performansı arttırdığı ve yaralanma potansiyelini en aza 
indirdiği düşünülmektedir. Çünkü dinamik squat egzersizi kapalı kinetik zincir egzersizi olarak 
sınıflandırılmıştır (Escamilla ve ark., 1998). Aynı zamanda alt ektremitenin rehabilitasyonu için yaygın 
olarak kullanılır. Literatürde diz rehabilitasyonu sırasında squat egzersizinin hastanın iyileşmesine katkı 
sağladığı ve olumlu bir şekilde kullanıldığını gösteren çalışmalar mevcuttur (McCurdy ve ark., 2010; 
Simao ve ark., 2012; Escamilla ve ark., 2012). Squat sırasında çapraz eklemli kaslar (quadriseps, 
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hamstrings ve gastrocnemius), rehabilitasyon programının bir parçası olarak kontrol edilmesi 
gerekebilecek kuvvet üretmek üzere büzüşür. Dizdeki aşırı baskı kuvveti, çömelme sırasındaki 
yaralanmalar için ana risk faktörleridir (Escamila, 2001). 
Kas ko-aktivasyonu, eklem çevresinde hareket eden kasların eş zamanlı bir aktivitesidir. Eklem 
stabilitesi ve hareketinin etkinliğe katkıda bulunan önemli bir faktördür.  Kas koaktivasyonu, ligamentin 
statik stabilizatörlerine yardımcı olur ve ayrıca artiküler yüzey basıncı dağılımını dengelemeye destek 
sağlar (Harput ve ark., 2014). Sportif performansta, rehabilitasyonda ve/veya günlük aktivitelerin yerine 
getirilmesi sırasında quadriceps ve hamstring kaslarının (Q:H) ve tibialis anterior ve gastrocnemius 
(T:G) kaslarının koaktivasyon oranı diz ekleminin dinamik stabilitesine katkıda bulunurlar.   
Bu kapsam doğrultusunda çalışmanın amacı; farklı zemin açılarında uygulanan squat hareketi sırasında 
quadriceps ve hamstring kaslarının ve tibialis anterior ve gastrocnemius kaslarının koaktivasyon 
oranlarının incelenmesidir. 
 
YÖNTEM 
Katılımcılar 
Çalışmaya yaşları 18-24 arasında değişen aktif sağlıklı 10 kadın 10 erkek olmak üzere toplam 20 gönüllü 
katılmıştır. Hariç tutma kriterleri olarak akut/kronik kas ağrısı, kas iskelet hastalıkları öyküsü olarak 
belirlenmiştir. Tüm katılımcılara sağlık tarama anketi doldurtulmuş ve bilgilendirilmiş onam formu 
imzalatılmıştır. Çalışma Üniversite Sağlık Araştırmaları Etik Kurulu’nun onayından sonra başlamıştır.   
Egzersiz protokolü 
Ölçümler squat press te 0-90 derecelik diz açısında serbest ve ağırlığın yaklaşık %30’u yük ile 10 tekrar 
squat hareketi anında 0 ve 15 derecelik incline zemin açılarında alınmıştır. Diz açılarının kontrolünde 
Noraxon marka (myoMOTION, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz kullanılmıştır. Zemin incline 
açılarının kontrolünde ise woodway marka (Woodway, USA) paletli koşubandı kullanılmıştır.  

 
Şekil 1- Serbest ve ağırlıkla yapılan squat egzersizi 

 
EMG Ölçümleri 
Squat press kasılma durumu göz önüne alındığında, en aktif kasılma halinde bulunan ve kendi aralarında 
antagonisti olan rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) ve tibialis anterior (TA) ve gastrocnemius 
(GA) kaslarından ölçümler alınmıştır. Ölçümler kablosuz yüzeysel Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon 
marka (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapılmıştır. Alınan EMG kayıtları 
yazılım programında root-mean-square (RMS) ortalama değerleri hesaplanmıştır. Squat hareketi 
sırasında ki EMG değerlerin ortalamalarının, maksimum istemli izometrik kasılma (MVIC) değerlerine 
olan yüzde oranı kullanılmıştır. 
İstatistiksel analiz 
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Elde edilen verilerin değerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanımlayıcı 
istatistiksel yöntemler ile serbest ve ağırlıklı squat egzersizleri sırasındaki ko-aktivasyonları ile 
cinsiyetler arası farklılıkların belirlenmesi için bağımsız gruplar t-testi, ilgili kasların hareket anındaki 
MVIC farkları ise tek yönlü ANOVA testi ile analiz edilmiştir. Sonuçlar 0.05 anlamlılık düzeyinde 
değerlendirilmiştir.  
 
BULGULAR 

Tablo 1. Squat egzersizi sırasında ilgili kasların MVIC oranları farkları 
 Sum of Squares df Mean Square F p 

Serbest 0o 
Between Groups 961,572 3 320,524 

65,806 4,871 ,004* Within Groups 5001,281 76 
Total 5962,853 79 

Ağırlıkla 0o 
Between Groups 670,453 3 223,484 

79,339 2,817 ,045* Within Groups 6029,739 76 
Total 6700,192 79 

Serbest 15o 
Between Groups 1560,630 3 520,210 

82,039 6,341 ,001* Within Groups 6234,988 76 
Total 7795,618 79 

Ağırlıkla 15o 
Between Groups 764,830 3 254,943 

79,193 3,219 ,027* Within Groups 6018,634 76 
Total 6783,463 79 

*p<0,05 
 
Squat eğersizi sırasında ilgili kasların farklı eğimlerde elde edilen MVIC yüzde değerlerinde istatistiksel 
olarak anlamlı sonuçların olduğu görülmüştür (p<0,05).  
 

Tablo 2. Squat egzersizi sırasında ilgili kasların MVIC oranları farklarının post hoc test sonuçları 
Eğim ve derece (I) kaslar (J) kaslar Mean Difference (I-J) Std. Error p 

Serbest 0o 

RF BF 5,73555 2,56527 ,123 
TA -,13859 2,56527 1,000 
GA 7,70858* 2,56527 ,018* 

BF RF -5,73555 2,56527 ,123 
TA -5,87414 2,56527 ,109 
GA 1,97304 2,56527 ,868 

TA RF ,13859 2,56527 1,000 
BF 5,87414 2,56527 ,109 
GA 7,84717* 2,56527 ,016* 

GA RF -7,70858* 2,56527 ,018* 
BF -1,97304 2,56527 ,868 
TA -7,84717* 2,56527 ,016* 

Ağırlıkla 0o 

RF BF 7,18596 2,81671 ,060 
TA 4,89540 2,81671 ,311 
GA 6,98748 2,81671 ,071 

BF RF -7,18596 2,81671 ,060 
TA -2,29056 2,81671 ,848 
GA -,19848 2,81671 1,000 

TA RF -4,89540 2,81671 ,311 
BF 2,29056 2,81671 ,848 
GA 2,09208 2,81671 ,879 

GA RF -6,98748 2,81671 ,071 
BF ,19848 2,81671 1,000 
TA -2,09208 2,81671 ,879 

Serbest 15o 
RF BF 5,89090 2,86425 ,177 

TA -1,97171 2,86425 ,901 
GA 9,01451* 2,86425 ,012 
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BF RF -5,89090 2,86425 ,177 
TA -7,86261* 2,86425 ,037* 
GA 3,12361 2,86425 ,696 

TA RF 1,97171 2,86425 ,901 
BF 7,86261* 2,86425 ,037* 
GA 10,98621* 2,86425 ,001* 

GA RF -9,01451* 2,86425 ,012* 
BF -3,12361 2,86425 ,696 
TA -10,98621* 2,86425 ,001* 

Ağırlıkla 15o 

RF BF 6,47283 2,81412 ,107 
TA 4,57355 2,81412 ,371 
GA 8,31545* 2,81412 ,021* 

BF RF -6,47283 2,81412 ,107 
TA -1,89928 2,81412 ,906 
GA 1,84262 2,81412 ,914 

TA RF -4,57355 2,81412 ,371 
BF 1,89928 2,81412 ,906 
GA 3,74190 2,81412 ,547 

GA RF -8,31545* 2,81412 ,021* 
BF -1,84262 2,81412 ,914 
TA -3,74190 2,81412 ,547 

*p<0,05 
 
Squat egzersizi sırasında ilgili kasların farklı eğimlerde elde edilen MVIC yüzde değerlerinde ki farklar 
incelendiğinde Serbest 0o’de yapılan squat egzersizi sırasında RF’nin GA’ya göre ve TA’nın GA’ya 
göre daha fazla işe katıldıkları görülmüştür (p<0,05). Ağırlıkla 0o’de kaslar arasında işe katılım 
oranlarında herhangi bir fark tespit edilmemiştir (p>0,05). Serbest 15o’de TA’nın BF’ye göre TA’nın 
GA’ya göre daha aktif oldukları tespit edilmiştir (p<0,05). Ağırlıkla 15o’de ise RF’nin GA’ya göre daha 
aktif olduğu görülmüştür (p<0,05).  

 
Tablo 3. Serbest ve ağırlıklı squat egzersizi sırasında bütün katılımcıların ilgili kaslarının ko-

aktivasyon oranları farkları 
Ko-aktivasyon n X SS t P 
Serbest 0o RF/BF 

20 3,99 5,59 1,91 0,070 Ağırlıklı 0o RF/BF 3,18 3,88 
Serbest 15o RF/BF 

20 3,13 3,54 3,032 0,007* Ağırlıklı 15o RF/BF 2,71 2,39 
Serbest 0o TA/GA 

20 3,98 4,78 0,999 0,331 Ağırlıklı 0o TA/GA 1,84 1,75 
Serbest 15o TA/GA 

20 4,87 5,36 4,627 0,000* Ağırlıklı 15o TA/GA 2,70 3,88 
                      *p<0,05 
 
Serbest ve ağırlıklı squat egzersizi sırasında bütün katılımcıların ilgili kaslarının ko-aktivasyon oranları 
incelendiğinde, 0 derecede yapılan serbest ve ağırlıklı egzersiz sırasında istatistiksel olarak bir fark tespit 
edilmemişken (p>0,05), 15 derecede yapılan serbest ve ağırlıklı egzersiz sırasında ise kaslar arası ko-
aktivasyon oranlarında istatistiksel olarak bir fark tespit edilmiştir (p<0,05).  
 
TARTIŞMA 
Çalışmamızdan elde edilen bulgulara göre; squat eğersizi sırasında ilgili kasların farklı eğimlerde elde 
edilen MVIC yüzde değerlerinde ki farklar işe katılan kasların farklı düzeylerde işe katıldıkları 
görülmüştür. Kaslar arası farklar incelendiğinde ise squat egzersizi sırasında ilgili kasların farklı 
eğimlerde elde edilen MVIC yüzde değerlerinde ki farklar; Serbest 0o’de yapılan squat egzersizi 
sırasında RF’nin GA’ya göre ve TA’nın GA’ya göre daha fazla işe katıldıkları görülmüştür. Serbest 
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15o’de TA’nın BF’ye göre TA’nın GA’ya göre daha aktif oldukları tespit edilmiştir. Ağırlıkla 15o’de ise 
RF’nin GA’ya göre daha aktif olduğu görülmüştür. Bu sonuçlara göre özellikle GA kasının farklı 
açılarda RF ve TA kasına oranla daha az işe katıldıkları söylenebilir. Serbest ve ağırlıklı squat egzersizi 
sırasında bütün katılımcıların ilgili kaslarının ko-aktivasyon oranları incelendiğinde ise 0 derecede 
yapılan serbest ve ağırlıklı egzersiz sırasında bir fark tespit edilmemiştir.  15 derecede yapılan serbest 
ve ağırlıklı egzersiz sırasında ise kaslar arası ko-aktivasyon oranlarında farklar tespit edilmiştir. Bu 
sonuç squat egzersizi sırasında zemin eğiminin artması ile kasların koordineli aktivasyon oranlarında da 
farkların oluşmasını sağlamaktadır. Farklar incelendiğinde, ağırlıkla yapılan egzersizlerde agonist ve 
antagonist kasların birbirine daha yakın bir aktivasyon oranına sahip oldukları görülmüştür. Egzersizin 
zorlanması ile birlikte antagonist kaslar eklemin stabilitasyonunu sağlamak için daha fazla işe 
katılmaktadırlar. 
Çalışmamızdan elde edilen bir diğer sonuca göre, EMG tabanlı yapılan hareket analizlerinde RMS 
değerlerinin yanı sıra işe katılan kasların ko-aktivasyon oranlarının da incelenmesi hareket hakkında 
daha detaylı bilgiler sunmaktadır.  
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ÖZET  
Postürel kontrolün sürdürülmesi kas ve hareket kalıplarının koordinasyonuyla gövde ve tüm vücut hareketinin hassas 
izlenmesini gerektirir. Hareket içeren bütün spor branşlarında azami öneme sahip denge bileşenleri tüm vücut kaslarının 
yorgunluğu ile ilişkilendirilebilir. Bu bağlamda, çalışmanın amacı alt ektremite kas gruplarına uygulanan statik yorgunluk 
düzeylerinin statik ve dinamik denge bileşenlerine etkilerinin incelenmesidir. Bu amaçla çalışmaya yaşları 18-24 arasında 
değişen aktif sağlıklı 20 kadın 20 erkek olmak üzere toplam 40 gönüllü katılmıştır. Gönüllülerin dinamik ve statik denge 
ölçümleri yorgunluk protokolü uygulanmadan ve yorgunluk protokolü uygulandıktan hemen sonra yapılmıştır. Dinamik ve 
statik denge ölçümleri CSMI TecnoBody PK-252 izokinetik denge sistemi kullanılaraktan elde edilmiştir. Denge parametreleri 
için gözü açık (GA)-gözü kapalı (GK) çift ayak statik denge ve dinamik denge ölçümleri yapılmıştır. Gruplar arasındaki 
farklılıkların belirlenmesi için bağımsız gruplar t-testi, ön-test ve son-test verilerinin analizinde ise paired samples t-testi 
kullanılmıştır. Elde edilen bulgulara göre; ön-test ve son-test GK statik ve dinamik denge değerlerinde istatistiksel olarak bir 
fark tespit edilmiştir (p<0.05).  Ön-test ve son-test GA statik denge değerlerinde ise istatistiksel olarak bir fark tespit 
edilmemiştir (p>0.05). Cinsiyetler arası farklar incelendiğinde ise GA ve GK statik ve dinamik denge bileşenlerinin sadece ön 
testlerinde farklar tespit edilmiştir (p<0.05). Alt ekstremitede statik olarak oluşturulan yorgunluk GK statik denge ve dinamik 
denge bileşenlerinde bozulmaya neden olmaktadır. Aynı şekilde cinsiyetler arası farklar incelendiğinde ise ön-test değerlerinde 
olan farkların son-test değerlerinde görülmediği de tespit edilmiştir.   
Anahtar Kelimeler: Statik denge, Dinamik denge, Kas yorgunluğu, İzometrik kasılma 
 

Effects of lower extremity static muscle fatigue on static and dynamic balance 
ABSTRACT 
The balance components are maximum importance in all sports with motion can be associated with the fatigue of all body muscles. In this 
context, the aim of the study was to investigate the effects of static fatigue levels on lower extremity muscle groups on static and dynamic 
balance components. 40 healthy volunteers aged between 18-24 participated in the study. Dynamic and static balance measurements of the 
volunteers were performed immediately after the fatigue protocol and after the fatigue protocol was applied. Dynamic and static equilibrium 
measurements were obtained using the CSMI TecnoBody PK-252 isokinetic equilibrium system. Static and dynamic equilibrium 
measurements of open-eye (OE) and closed-eye (CE) double feet were performed for balance parameters. Independent groups t-test was used 
to determine the differences between the groups, and paired samples t-test was used for the analysis of pre-test and post-test data. According 
to the findings; There was a statistically significant difference between pre-test and post-test CE static and dynamic equilibrium values 
(p<0.05). There was no statistically significant difference in pre-test and post-test OE static balance values (p>0.05). When the differences 
between the genders were examined, differences were found only in the preliminary tests of the static and dynamic equilibrium components 
of OE and CE (p<0.05). Statically induced fatigue in the lower extremity causes deterioration of the static balance and dynamic balance 
components of CE. Similarly, when the differences between the sexes were examined, it was found that the differences in the pre-test values 
were not seen in the post-test values. 
Keywords: Static balance, Dynamic balance, Muscle fatigue, Isometric contraction 
 
GİRİŞ 
Denge, istendik fonksiyonun gerçekleştirilmesi için gerekli olan, kas işlevselliği ile eklem pozisyonunun 
uyumlu bir şekilde ayarlanması ve yer çekimi merkezinin korunması durumudur. Yer çekimi merkezinin 
destek yüzeyi olarak merkezde tutulması ile sağlanan denge, birçok etkenden etkilenebilmektedir. 
Denge; destek olarak kabul gören yüzeyin veya kişinin hareketlilik durumuna göre statik ve dinamik 
denge olmak üzere iki farklı guruba ayrılır (Cote ve ark.2005; Bakırhan ve ark. 2007). Statik denge, 
vücudun dengesini herhangi bir etkiye ya da müdahaleyle karşılaşması durumunda, belirli bir 
pozisyonda ya da zeminde stabil kalmasını sağlama kabiliyetidir. Planör duruşu gibi pozisyonlar statik 
dengeye örnek olarak verilebilir. Hareketli durumda olan her cismin dinamik denge işlevlerine sahip 
olduğu ve yerine getirdiği düşünülür (Muratlı, 2003). Dinamik denge, hızlanma, yavaşlama, dönme gibi 
aktiviteleri yaparken vücut pozisyonunun ayarlanmasını içerir (Aktümsek, 2012). Günlük yaşamımızda 
yaptığımız bütün hareketler, oturma, kalkma, merdiven inip çıkma vb. aktivitelere ait farklı örnekler ile 
bu örneklerin hareketlilik olarak birbiri ardına geçişini ve bütünlüğünü içerir. Kişi hareketli durumda 
iken dengenin kontrolü dinamiktir (Chaudhari, Andriacchi 2006).  Statik ve dinamik denge, kişisel, 
psikolojik ve dolaylı olarak çevresel birçok bileşenin iş birliği ile ortaya koyulan en iyi sonuç, 
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performans, yapılacak olan aktiviteler için gerekli bütün elamanların sağlanabilme kapasitesini ifade 
eder.  Denge performansta etkili olduğu gibi aynı ölçüde performansında dengeye etkisi söz konusudur. 
Bu faktörler; denge ve performans karşılıklı etkileşim halindedir (Ergun ve ark 1997; Kafkas ve ark. 
2009). Aynı zamanda denge vücudun değişkenlik gösteren durumlara karşı fiziksel adaptasyonu 
sağlayabilmesidir. Denge kabiliyeti genel olarak bütün spor branşlarında büyük bir önem arz etmesine 
karşın günlük yaşamında önemli bir parçasıdır. İyi bir denge yeteneği pek çok aktiviteyi ve hareketi 
performans olarak yükseltecek önemli bir unsurdur. Birey dengede kalabilmek için öne-arkaya, sağa- 
sola hafifçe salınım gerçekleştirir. Alt ekstremiteler, vücuda her zaman destek konumundadır ve kaslar 
dengenin sürekliliği için büyük önem arz etmektedirler. Bu sürekliliğin sağlanması, fleksör ve ekstensör 
kasların agonist ve antagonist olarak çalışmasıyla mümkün olabilir. Denge ve duruş vücudu devrilme 
riskine karşı uyarır. Postür değiştiği zaman, vücut hemen tepki gösterir ve gereken tedbiri alır (Liman, 
2008). Kinesiyolojik açıdan bakacak olursak, gövdenin graviti, internal ve eksternal etkenlerin 
uygulayacak olduğu kuvvetlerin etkileri karşısında dizilimin korunması ve vücuda etki eden bütün 
etkenlerin, toplamının sıfırlanabilmesini ifade eder (Sucan ve ark. 2005). Spor bilimi açısından ise 
hedeflenen fonksiyon için merkezi sinir sistemi ve iskelet kas sisteminin karşılıklı uyum içerisinde 
etkileşimlerini ifade eden bir kabiliyettir (Muratlı 2003).  
Postural kontrolün sürdürülmesi kas ve hareket kalıplarının koordinasyonuyla gövde ve tüm vücut 
hareketinin hassas izlenmesini gerektirir. Hareket içeren bütün spor branşlarında azami öneme sahip 
denge bileşenleri tüm vücut kaslarının yorgunluğu ile ilişkilendirilebilir. Bu bağlamda, çalışmanın 
amacı alt ektremite kas gruplarına uygulanan statik yorgunluk düzeylerinin statik ve dinamik denge 
bileşenlerine etkilerinin incelenmesidir. 
  
YÖNTEM 
Katılımcılar 
Yaşları 18-24 arasında değişen toplam sağlıklı 40 gönüllü çalışmaya katılmıştır. Hariç tutma kriterleri 
olarak akut/kronik kas ağrısı, kas iskelet hastalıkları öyküsü olarak belirlenmiştir. Tüm katılımcılara 
sağlık tarama anketi doldurtulmuş ve bilgilendirilmiş onam formu imzalatılmıştır. Çalışma Üniversite 
Sağlık Araştırmaları Etik Kurulu’nun onayından sonra başlamıştır (2018-220).   
Yorgunluk protokolü 
Yorgunluk squat press te 15 saniye 45 derece diz açısında izometrik olarak ağırlığın yaklaşık %30’u 
yük ile yapılmıştır. Yorgunluk protokolü beş tekrar olarak yapılmış ve her tekrar arasında 2 dakika 
dinlenme verilmiştir. Yorgunluğun oluşumu Squat press kasılma durumu göz önüne alındığında, en aktif 
kasılma halinde bulunan ve kendi aralarında antagonisti olan baskın tarafın rectus femoris (RF), biceps 
femoris (BF) kaslarından alınan median frekans değerleri ile belirlenmiştir. Ölçümler kablosuz yüzeysel 
Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon marka (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile 
yapılmıştır. Yorgunluk oluşumu interclass korelasyon katsayısı (ICC) ile hesaplanmıştır. Beş tekrardan 
elde edilen median frekans değeri ICC değeri RF ve BF için sırasıyla 0,971 (%95 CI: 0,960, 0,978), 
0,970 (%95 CI: 0,956) dır.  

 
Şekil 1. Alt ekstremite kas yorgunluğu için squat press pozisyonu 
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Denge Ölçümleri 
Gönüllülerin dinamik ve statik denge ölçümleri yorgunluk protokolü uygulanmadan ve yorgunluk 
protokolü uygulandıktan hemen sonra yapılmıştır. Dinamik ve statik denge ölçümleri CSMI TecnoBody 
PK-252 izokinetik denge sistemi kullanılaraktan elde edilmiştir. Denge parametreleri için gözü açık-
gözü kapalı çift ayak statik denge ve dinamik denge ölçümleri yapılmıştır. 

 
Şekil 2. TecnoBody denge ölçüm cihazı 

 
Her bir bireyin statik denge skoru, öne - geri standart sapma ve sağa - sola standart sapmanın toplanması 
ile elde edilmiştir. Denge skoru büyüdükçe bireyin dengesi kötü, skor küçüldükçe dengesi iyi 
varsayılmıştır. Dinamik denge ölçümü sonrası ortaya çıkan veri Ortalama Takip Hatası (Average Track 
Error) olarak anılmaktadır. Oluşan değer, bireyin izlemesi gereken yolun sınırlarını aşma miktarını 
göstermektedir. Ortalama takip hatası düşükse bireyin dinamik dengesi iyi, ortalama takip hatası yüksek 
ise bireyin dinamik dengesi kötü varsayılmıştır.  
İstatistiksel analiz 
Elde edilen verilerin değerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanımlayıcı 
istatistiksel yöntemler ile gruplar arasındaki farklılıkların belirlenmesi için bağımsız gruplar t-testi ile 
ön-test ve son-test verilerinin analizinde ise paired samples t-testi kullanılmıştır. Sonuçlar 0.05 
anlamlılık düzeyinde değerlendirilmiştir.  
 
BULGULAR 

Tablo 1. Denge bileşenlerinin ön-test ve son-test değerler arasındaki farklar 
Denge Bileşeni Grup n X SS t p 

Gözü Açık Statik     Ön-test  40 7,95 2,44 -1,129 0.266 Son-test 40 8,50 2,85 

Gözü Kapalı Statik Ön-test  40 9,70 2,44 -2,223 0.032* Son-test 40 10,60 2,50 

Dinamik Ön-test  40 43,55 9,99 -2,372 0,023* Son-test 40 47,20 10,11 
*p<0,05 
 
Bütün katılımcıların ön-test ve son-test denge bileşenleri farkları incelendiğinde; Gözü kapalı statik ve 
dinamik denge bileşenlerinde son-test değerlerinde istatistiksel olarak farklar tespit edilmiştir (p<0,05). 
Gözü açık statik denge bileşenlerin ön-test ve son-test değerlerinde ise istatistiksel olarak bir fark tespit 
edilmemiştir (p>0,05).  
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Tablo 2. Cinsiyetler arası denge bileşenlerinin ön-test değerleri arasındaki farklar 
Test Denge Bileşeni Cinsiyet n X SS t p 

Ön-test 

Gözü Açık Statik     Kadın  20 6,80 1,50 -3,333 0.002* Erkek  20 9,10 2,69 

Gözü Kapalı Statik Kadın  20 8,50 1,39 -3,539 0.001* Erkek  20 10,90 2,69 

Dinamik Kadın  20 48,60 10,86 3,670 0,001* Erkek  20 38,50 5,77 
*p<0,05 
 
Kadın ve erkek katılımcıların ön-test denge bileşenleri incelendiğinde, gözü açık statik ve gözü kapalı 
statik dengede kadın katılımcılar, dinamik dengede ise erkek katılımcılar lehine istatistiksel olarak 
anlamlı farklar tespit edilmiştir (p<0,05).  
 

Tablo 3. Cinsiyetler arası denge bileşenlerinin son-test değerleri arasındaki farklar 
Test Denge Bileşeni Cinsiyet n X SS t p 

Son-test 

Gözü Açık Statik     Kadın  20 8,30 2,63 -0,438 0.664 Erkek  20 8,70 3,11 

Gözü Kapalı Statik Kadın  20 10,00 3,04 -1,538 0.132 Erkek  20 11,20 1,70 

Dinamik Kadın  20 50,20 12,12 1,942 0,060 Erkek  20 44,20 6,61 
 
Kadın ve erkek katılımcıların son-test denge bileşenleri incelendiğinde ise herhangi bir denge 
parametrelerinde (gözü açık statik, gözü kapalı statik ve dinamik) istatistiksel olarak anlamlı bir fark 
tespit edilmediği görülmüştür (p>0,05).  
 
TARTIŞMA 
Denge veya postüral kontrol, minimum hareketle bir destek tabanını sürdürme yeteneği ve dengeli bir 
pozisyonu korurken bir görevi yerine getirme yeteneği olarak tanımlanabilir. İç ve dış güçlerin ve 
çevreyi içeren faktörlerin dinamik entegrasyonu ile denge sağlanır (Lee ve ark., 2006; Bressel ve ark., 
2007). Dengenin düzenlenmesi görsel, vestibüler ve propriyoseptif uyaranlara bağlıdır. Helbostad ve 
ark. (2010) göre kas yorgunluğu kas gücünü ve dengesini azaltır. Çalışmamızdan elde edilen sonuca 
göre, gözü açık olarak yapılan izometrik yorgunluk protokolü sonrasında bütün katılımcıların gözü 
kapalı statik ve dinamik dengelerinde bozulmaların olduğu tespit edilmiştir. Dieen ve ark. (2012) yapmış 
oldukları çalışmada kasların izotonik kasılması sonucu oluşan yorgunluğun gövde statik ve dinamik 
dengesini bozduğunu rapor etmişler ve bu sonuç bizim çalışmamız ile benzerlik göstermektedir. 
Yorgunluk protokolünden önce yapılan ön-test sonuçlarının cinsiyetler arası farklar incelendiğinde, 
gözü açık statik ve gözü kapalı statik dengede kadın katılımcılar, dinamik dengede ise erkek katılımcılar 
lehine istatistiksel olarak anlamlı farklar tespit edilmiştir. Kadın ve erkek katılımcıların son-test denge 
bileşenleri incelendiğinde ise herhangi bir denge parametrelerinde (gözü açık statik, gözü kapalı statik 
ve dinamik) istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmediği görülmüştür. Ayrıca literatür 
incelendiğinde dengenin birçok atletik aktivitede ve spora özgü postüral kontrolde temel bir rol oynadığı 
ve denge yeteneği ile atletik performans arasındaki ilişki daha az olmasına rağmen başarılı bir sportif 
performansa katkıda bulunabileceği gösterilmiştir (Alderton ve ark., 2003; Hryssomalis, 2011). Hareket 
içeren bütün spor branşlarında azami öneme sahip denge bileşenlerinin vücudun bütün bölgelerinde 
bulunan kasların yorgunluğu ile ilişkilendirilmektedir. Bizim çalışmamız sonunda elde edilen bulgular 
dahilinde alt ekstremite statik kas yorgunluğunun denge bileşenlerine olan etkilerinin belirlenmiştir. 
Antrenman programlarında alt ekstremite kas gruplarına uygulanan izometrik kas yorgunluğunun 
özellikle gözü kapalı statik ve dinamik denge bileşenlerinde bozulmalara neden olduğu dikkate 
alınmalıdır. Çalışmamızdan elde edilen verilerin sportif performansa ve bireyin dengesine pozitif katkı 
sağlamayı amaçlayan antrenman yöntemlerinde, yaralanma riskini en aza indirmek amacıyla 
uygulanacak yöntemlere katkı sağlayacağı düşüncesindeyiz. 
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2D:4D ORANININ, SPOR YAPAN KİŞİLERDE KİŞİLİK, ÖFKE VE 
SALDIRGANLIK İLE İLİŞKİSİNİN İNCELENMESİ 

 
Aylin Zekioğlu1, Nevzat Mutlutürk1, Arkun Tatar2 

 
1Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi-MANİSA 

2FSM Vakıf Üniversitesi Psikoloji Bölümü-İSTANBUL 
 
Bu çalışmanın amacı spor yapan kişilerde 2D:4D Oranının Kişilik, Öfke ve Saldırganlık ile İlişkisinin 
araştırılmasıdır. Çalışmaya kolay örneklem yöntemiyle ulaşılabilen Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor 
Bilimleri Fakültesi'nde eğitim gören, 18 yaş üstü ve sağlıklı gönüllü olarak katılmayı kabul eden 213 (%66,1) 
takım sporu, 107 bireysel spor yapan (%33,2), 102 kadın (%31,7) ve 220 erkek (%68,3) olmak üzere toplam 322 
kişi katılmıştır. Gönüllülere ilk olarak sosyodemografik bilgi formu, kişilik, saldırganlık ve Süreli öfke-öfke tarz 
ölçeği uygulanmıştır. Sporcuların boy uzunluklarının ölçümü mezüre ile yapılmıştır. (Ayaklar çıplak, vücut dik 
baş karşıya bakacak şekilde ölçüm yapılmıştır). Sporcuların vücut ağırlıkları hassaslık derecesi 0,1 kg olan dijital 
baskül ile yapılmıştır. Elin Antropometrik Ölçümleri deneğin önce sağ elindeki 2. ve 4. parmak ölçümü, sonra sol 
elinin 2. ve 4. parmak ölçümü yapılmıştır. Çalışma verileri önce sosyo-demografik bilgi sorularının sayı ve yüzde 
değerlerinin hesaplanması, daha sonra parmak uzunlukları ve kullanılan ölçek toplam puanlarının betimleyici 
istatistiklerinin elde edilmesi, kullanılan ölçeklerin toplam Cronbach Alfa içtutarlılık güvenirlik katsayılarının 
hesaplanması, kullanılan ölçeklerin toplam puanları arasında Pearson korelasyon analizinin yapılması ve son 
olarak da parmak uzunluklarına göre oluşturulan prenatal östrojen hormonu baskın grup ile testosteron hormonu 
baskın grubun ölçek toplam puanlarının farklı gruplar için t-testi analiziyle karşılaştırma işlemleri yapılmıştır. Son 
işlem olarak, her iki elinde prenatal östrojen hormonu baskın grup olarak, her iki elinde testosteron hormonu baskın 
grup olarak ve ellerinden birinde prenatal östrojen hormonu baskın grup, diğerinde testosteron hormonu baskın 
grup olarak tespit edilenler olarak üç ayrı grup oluşturulmuştur. Veriler SPSS v23 ile analiz edilmiştir. T-testi ve 
tek yönlü varyans analiziyle yapılmıştır. 
Anahtar Kelimeler: 2D:4D parmak oranı, kişilik, öfke, saldırganlık 

 
 

INVESTIGATION OF THE RELATION OF THE 2D:4D RATE ON WİITH 
PERSONALITY, ANGER AND AGGRESSION IN PEOPLE WHO DO SPORT 

 
The purpose of the present study was to examine the relation between 2D:4D ratio and the Personality, Anger and 
Aggression in sports. A total of 322 people, who were over 18 years old, were included in the study. A total of 
213 (66.1%) of the participants were team sports players, 107 were individual sports players (33.2%), 102 were 
women (31.7%), and 220 were men (68.3%). Firstly, the Sociodemographic Information Form, Personality, 
Aggression and Periodic Anger - Anger Attitude scales were applied. The heights of the players were measured 
with tape measure. The body weights of the players were measured with a digital scale. Anthropometric 
Measurements of the hands were made on the 2nd and 4th fingers of the right hand, and on the 2nd and 4th fingers 
of the left hand. The data of the study were collected, the number and percentage values of the socio-demographic 
information questions were calculated, the descriptive statistics of the total lengths of the fingers and the scores of 
the scales were obtained, the total Cronbach Alpha internal consistency reliability coefficients of the scales were 
calculated, Pearson Correlation Analysis between the total scores of the scales were made, and finally, the 
comparison of the total scores of the prenatal estrogen hormone-predominant group and testosterone hormone-
predominant group, which were formed according to finger lengths for different groups, were performed with the 
t-test analysis. The comparison of the groups in terms of the scores of the scales was made with the t-test and One-
Way Analysis of Variance. 
Keywords: 2D:4D finger ratio, personality, anger, aggression 
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DUYGU DÜZENLEME EĞİTİMİNİN GENÇ SPORCULARIN DUYGU 
DÜZENLEME BECERİLERİ VE BİLİNÇLİ FARKINDALIK DENEYİMLERİ 

ÜZERİNDEKİ ETKİSİ 
 

Nurcan Turan Ağca, Cengiz Karagözoğlu 
Marmara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve Spor Ana Bilim Dalı, İstanbul 

 
Bu araştırmanın amacı, genç sporcular için geliştirilen duygu düzenleme eğitiminin, sporcuların duygu düzenleme 
ve bilinçli farkındalık becerileri üzerindeki etkisini incelemektir. Alt amacı ise; sporcuların sürekli kaygı 
düzeylerinde, algıladıkları performans düzeylerinde ve duygu durum profillerindeki olası değişimleri incelemektir. 
Bu amaçla, Hatay ilinde çeşitli spor kulüplerinden, basketbol, voleybol ve futbol branşlarının sporcuları (6 kadın, 
10 erkek; yaş ortalaması= 15.18±0.83) 8’er kişilik deney ve kontrol (3’er kadın, 5’er erkek) gruplarına ayrılmış ve 
deney grubuna 8 haftalık duygu düzenleme eğitimi verilmiştir. Eğitimden önce ve sonra tüm sporculara, Ergenler 
İçin Duygu Düzenleme Ölçeği (EİDDÖ), Ergenler İçin Kapsamlı Bilinçli Farkındalık Deneyimleri Envanteri, 
Sporda Kaygı Ölçeği (SKÖ-2), Borg CR-10 Skalası (algıladıkları performans düzeylerinin tespiti) ve Duygu 
Durum Profili Testi (ESP-40) uygulanmıştır. Ölçümler arasındaki farklar Wilcoxon ve Mann Whitney U testleriyle 
analiz edilmiştir. Analizler sonucunda, deney ve kontrol grupları arasında Dışsal İşlevsel Olmayan Duygu 
Düzenleme (EİDDÖ) ve İçgörü Kavrayışı (bilinçli farkındalık testi) boyutlarında deney grubu lehinde anlamlı bir 
farklılık saptanmıştır (p<0.05). Deney grubunun kaygı düzeyi, beklendiği gibi eğitim öncesine göre anlamlı 
şekilde düşmüş ve algıladıkları performans düzeyleri anlamlı şekilde yükselmiştir. Yine eğitim sonrasında deney 
grubunun duygu durum profili tipi de kontrol grubunun aksine anlamlı şekilde değişmiştir. Araştırma sonucunda, 
duygu düzenleme eğitiminin, genç sporcuların deneyimledikleri duygusal durumları olduğu gibi kabul edebilme 
ve durumla başa çıkarak kaygılarını azaltma yönünde etkin olduğu bulgulanmıştır. Bununla birlikte eğitimin 
bilinçli farkındalık ve bilişsel değişime yönelik ödev ve provalara daha çok zaman ayrılacak şekilde yeniden 
yapılandırılması önerilmektedir. 
Anahtar Kelimeler: Duygu düzenleme becerileri eğitimi, bilinçli farkındalık, kaygı, algılanan performans, 
duygudurum profili 
 

THE EFFECT OF EMOTION REGULATION TRAINING ON EMOTION 
REGULATION SKILLS AND MINDFULNESS EXPERIENCES OF YOUNG 

ATHLETES 
 

The purpose of this study is to examine the impact of emotion regulation training on emotion regulation and 
mindfulness skills of young athletes. The sub-purpose is; to examine the possible changes in athletes' trait anxiety, 
perceived performance levels and emotional state profiles. For this purpose, athletes (n=16; 6 female, 10 male; 
mean age = 15.18±0.83) of basketball, volleyball and football branches were divided into experimental and control 
(3 female, 5 male in each group) groups and the experimental group received 8 weeks of emotion regulation 
training. Before and after training, Emotion Regulation Scale for Adolescents (ERS), Comprehensive Inventory 
of Mindfulness Experiences-Adolescents, The Sport Anxiety Scale-2, Borg CR-10 Scale (perceived performance 
measurement) and Emotional State Profile Test was applied to all athletes. Data were analyzed by Wilcoxon and 
Mann Whitney-U tests. Scores of the experimental group were significantly higher than control group in the 
External Functional Emotional Regulation (ERS) and Insightful Understanding (Mindfulness Test) subscales (p 
<0.05). As expected, the tarit anxiety scores of the experimental group decreased and their perceived performance 
scores increased significantly after the training. The emotional state profile type of the experimental group also 
changed significantly in contrast to the control group. As a result of the study, it was found that emotion regulation 
training was effective in accepting the emotional situations experienced by young athletes as they were and 
reducing their anxiety by coping them. However, it is recommended to devote more time to homework and 
rehearsals for mindfulness and cognitive change in the training. 
Keywords: Emotional regulation skills training, mindfulness, anxiety, emotional state profile 
 
GİRİŞ 
Spor bilimlerinde duygu konusundaki araştırmalar stres ve kaygı ağırlıklı olarak 
yürütülmektedir (Friesen ve ark., 2013; Gross, 1999; Woodman ve ark., 2009). Birçok 
araştırmacı ise diğer duyguların da sportif performans için önemli olduğunu belirtmişlerdir. 
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Cerin (2003), spor performansı üzerinde ilgi/heyecan, keyif, keder, suçluluk ve kendine 
düşmanlık gibi duyguların etkili olduğunu bulgulamıştır. Ayrıca Hanin, (2000c), bazı 
duyguların performans için gerekli enerjiyi arttırdığını bazı duygularınsa azalttığını öne sürmüş 
ve her duygunun ancak belli bir yoğunluk alalnında performansa katkı sağladığını öne 
sürmüştür. Bu gibi araştırmaların işaret ettiği yön, sporcuların deneyimledikleri duyguları 
tanıyıp onların yoğunluklarını düzenleyebilecek yöntemleri bilmeleri gereğidir. 
 
Duygu ile ilgili yapılan araştırmalar antik çağlarda Hipokrat’a kadar uzansa da duygu 
düzenleme ile ilgili kuramsal alt yapıyı oluşturan ilk ve en önemli çalışmalardan biri James J. 
Gross’un “Süreçsel Duygu Düzenleme Modeli”dir. Bu model, duyguların zaman içinde ortaya 
çıktığımı varsayarak bazı stratejilerin duygunun oluşum sürecinin farklı aşamalarında birincil 
etkisi olduğunu öne sürmüştür. Böylece duygu düzenleme stratejilerini, etkili olduğu aşamaya 
göre dört boyutta sınıflandırmıştır. Bunlar sırasıyla; durum seçimi ya da durumu değiştirme, 
dikkati yönlendirme, bilişsel değişim ve tepki modülasyonudur (Gross, 1998b). Sporcular bu 
stratejileri uygulayarak duygularını kontrol etmeyi öğrenebilirler. Bununla beraber sporcuların 
her zaman işlevsel duygu düzenleme stratejilerini kullandıklarını söylemek mümkün değildir. 
Bu noktada Hanin’in öne sürdüğü IZOF (Bireysel Optimal Fonksiyon Alanı) modeli, 
sporculara, performansları için işlevsel ve işlevsiz duyguları tanıyarak kontrol edebilecekleri 
bir profil çıkarma imkanı sunmaktadır.  
 
Duygu düzenlemesi genel olarak, duygusal deneyim, biliş, tepki ve / veya fizyolojiyi uyarmak, 
azaltmak, uzatmak veya yoğunlaştırmak için yapılan girişimleri kapsar (Gross, 1999; Gross ve 
Thompson, 2007). Bu kavram, spor psikolojisi alanında 2000’li yıllardan sonra yoğun olarak 
araştırılmaya başlansa da (Wagstaff, 2014; Jones, 2003; Allen ve ark., 2011), ilk atıflarına 
Morgan (1979)’ın “Zihinsel Sağlık” ve Hanin (1994)’in “IZOF” modellerinde ve ‘Öz 
Düzenlemenin Beş Basamaklı Modeli (Kirshenbaum, 1984)’nde, duygulanım (duygu 
durumları) basamağı olarak rastlanmaktadır. Güncel araştırmalar ise duygu düzenlemesinin, 
performans, sakatlık sonrası toparlanma, karar alma, başa çıkma, risk alma gibi değişkenler ile 
ilişkisi üzerinde durmaktadır (Friesen ve ark. 2013, Madrigal, 2015, Baron ve ark., 2011, 
Cazenave ve ark., 2007). Giderek daha sıklıkla, sporcuların kullandığı duygu düzenleme 
stratejileri gözden geçirilmekte ve bahsi geçen değişkenler açısından işlevli ve işlevsiz olanları 
tespit edilerek işlevli stratejilerin arttırılması yönünde müdahale teknikleri geliştirilmektedir. 
Stevens ve Lane (2001), yaptıkları çalışmada, sporcuların en sık tercih ettikleri davranışsal 
stratejilerin, müzik dinlemek, yer değiştirmek, egzersiz yapmak ve birisiyle konuşmak veya 
vakit geçirmek olduğunu bulgulamıştır. Stanley ve arkadaşlarının (2011) ise koşucular ile 
yaptıkları bir çalışmada sporcuların yarışmadan bir saat önce en sık kullandıkları stratejilerin 
sırasıyla; hedef belirleme, dikkat dağıtma, başarılı geçmiş performansları hatırlama ve yarış 
sonrası yaşayacakları keyifli duyguları canlandırma olarak belirlemiş ve bilişsel değişim 
stratejilerini davranışsal olanlara tercih ettiklerini bulgulamışlardır. Bu çalışmalarda 
sporcuların farklı durumlarda farklı duygu düzenleme becerilerini seçtikleri ortaya çıkmaktadır. 
Lane ve arkadaşlarına göre duygu düzenleme becerileri tıpkı duygular gibi özneldir ve 
sporcular performansları için faydalı olduğuna inandıkları duygularını arttırma eğilimindedir. 
(2011a). Bu savı test etmek için 360 koşucuyla yaptıkları bir çalışmada öfke ve kaygının, 
koşucuların performanslarını nasıl etkilediğine dair inançlarını araştırmıştır. Araştırma 
sonucunda öfke ve/veya kaygıyı arttıran stratejiler kullanmanın performans için faydalı 
olacağına inanan (%15) katılımcıların gerçekten de bu duyguları arttırmaya yönelik stratejiler 
kullandığı rapor edilmiştir. Oysa bu duygular gerçekten o sporcunun perfomansı için faydalı 
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mıdır? Ya da sporcular, bu duyguları arttırmak için kullandıkları stratejileri hangi noktada 
durdurmaları gerektiğini biliyorlar ve buna muktedirler mi? Gerçekte, sporcuların doğal olarak 
kullandıkları bazı stratejiler vardır ancak bu stratejiler konusunda yeterince 
uzmanlaşmamışlardır. Bu da sporculara hangi duygu düzenleme stratejisini seçecekleri 
konusunda rehberlik edilmesini gerekli kılar. Duygu düzenleme stratejilerinin karşılaştırıldığı 
çalışmalarda sıklıkla “dikkat dağıtma”, “bilişsel yeniden değerlendirme” ve “baskılama” 
stratejilerinin işlevsellik bakımından karşılaştırıldığına rastlanır (Balk ve ark., 2013, Kross ve 
Ayduk, 2008; Gould ve ark., 1993). Yapılan araştırmalar en etkili ve kalıcı stratejinin bilişsel 
yeniden değerlendirme ya da yapılandırma stratejisi olduğunu, bastırmanın ise fizyolojik ve 
amigdala hareketlenmesini arttırması, hafızayı olumsuz etkilemesi ve dikkat kaynaklarını 
tüketmesi gibi nedenlerle diğerlerine kıyasla daha az işlevsel bir strateji olduğunu ortaya 
koymuştur (Lane ve ark., 2011b; Richards ve Gross, 2000; Ochnser ve Gross, 2005). 
 
Duygu düzenleme becerilerinin, yönlendirilmiş eğitim (Robazza ve ark., 2004), kendi kendine 
yardım müdahaleleri (Achtziger ve ark., 2008) ve kendi kendini düzenleme (Augustine ve 
Hemenover, 2009) yoluyla değiştirilebileceğini gösteren önemli bulgular mevcuttur. Duygu 
düzenleme stratejilerinden bilişsel stratejileri kullanmanın uzun vadeli olumlu sonuçlarını 
gösteren çalışmaların ardından kaygıyı kontrol etme, optimal duygu duruma girebilme ve başa 
çıkma gibi konularda bilişsel davranışçı müdahale yöntemleri sıklıkla kullanılmaya başlamıştır. 
Bilişsel davranışı teknikler, durumsal uyaranın bireydeki uyumsuz ve bozucu algısına ilişkin 
yorumu değiştirerek uyaranın kişide yarattığı duygusal ve bedensel sonucun değiştirilmesi 
girişimidir (Güven ve Gökçe, 2018). Sporda ise bilişsel davranışçı teknikler zihinsel antrenman 
programları kapsamında uygulanmaktadır. En sık uygulanan teknikler, bilişsel yeniden 
değerlendirme seansları, hedef belirleme, imgeleme, içsel konuşma, zihinsel prova etme, 
aşamalı gevşeme, uyarılma kontrolü, biofeedback, başa çıkma ve konsantrasyon teknikleridir 
(Weinberg ve Gould, 2007). Duygu düzenleme uygulamaları diğer tekniklerle birlikte 
sporcuların doğal olarak kullandıkları duygu düzenleme stratejilerine de odaklanır ve işlevsel 
stratejileri sporcuların rutinlerine daha çok eklemeyi amaçlar (Robazza ve ark., 2004). İşlevsiz 
stratejiler olarak ise; kendine ve başkalarına zarar verme, eşyalara zarar verme, bastırma, diğer 
kişileri manipüle etmeye çalışma, madde/alkol ve benzeri bağımlılık geliştirme, öfke 
patlamaları yaşama, sorumlulukları erteleme gibi davranışlar kastedilmektedir. 
 
Literatürdeki bulgular göz önüne alındığında bu çalışmanın amacı Türkiye’deki spor psikolojisi 
uygulayıcıları için bir araç olarak, genç sporcular ile uygulanabilecek bir “duygu düzenleme 
becerileri eğitimi” geliştirmek, alan yazına katkı sağlamak ve bu eğitimin, sporcuların duygu 
düzenleme ve bilinçli farkındalık becerileri üzerindeki etkisini incelemektir. Bu çalışmanın alt 
amacı ise; uygulamaya katılan sporcuların sürekli kaygı düzeylerindeki ve duygu durum profili 
üzerindeki olası değişimleri incelemektir. Bu amaçla duygu düzenleme becerileri eğitiminin 
geliştirilmesinde bilişsel davranışçı terapilerden biri olan “Diyalektik Davranış Terapisi” temel 
alınmıştır.  
 
Kapsamlı bir duygu düzenleme becerileri eğitim programının, farkındalık, olumsuz 
deneyimleri ve duyguları yönetebilme, dürtüsellik kontrolü, dikkati yönlendirme ve bilişsel 
yeniden değerlendirme gibi teknikleri içermesi gerekmektedir. Bilişsel davranışçı terapilerin 
birçoğu bu becerilerin geliştirilmesini kapsar. Bununla birlikte Diyalektik Davranış Terapisi, 
farkındalık becerilerini kapar ve duygu düzenleme becerilerini geliştirme bakımından klasik 
bilişsel davranışçı tekniklerden daha etkili ve uzun vadeli sonuçlar verdiğine dair bilimsel 
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kanıtlar mevcuttur (Forkmann ve ark., 2014). Literatürde sporcularla yapılmış diyalektik 
davranış terapisi temelli bir müdahale programı uygulamasına rastlanmamıştır. Bu tekniklerin 
sporcu örneklemiyle test edilmesi araştırmaya özgün değer katacaktır. Diyalektik Davranış 
Terapisi, bilişsel davranışçı tekniklerden biri olup 1980’lerin sonlarında psikolog   Marsha M. 
Linehan tarafından borderline kişilik bozukluğunun tedavisinde kullanılmak üzere 
geliştirilmiştir. Terapiden geliştirilen duygu düzeneleme becerileri kılavuzu dört modül 
içermektedir. Bunlar; farkındalık becerileri, distres toleransı (başa çıkma becerileri), duygu 
düzenleme becerileri ve kişilerarası etkililiktir. Kılavuzda, uygulayıcıların kendi amaçlarına 
uygun olarak modülleri biçimlendirerek kendi eğitim programlarını oluşturmalarının uygun 
olduğu belirtilmiştir. Bu araştırmada, zamansal ve amaç bakımından uygunluk nedeniyle 
dördüncü boyut olan kişilerarası etkililik boyutuna yer verilmemiştir.  
 
Birinci Modül: Farkındalık Becerileri: Farkındalık yargısız ya da yargıların farkında olarak 
ana ve hissedilen duyumlara dikkat etmek ve kabul etmek olarak tanımlanmaktadır (Atalay, 
2018). Farkındalık becerilerinin performans iyileşmesine katkıda bulunduğuna dair bulgular da 
mevcuttur (Röthling ve ark., 2016; Scholefield ve Firsick, 2017; Doğan, 2016). Bu bulgulara 
dayanarak bu çalışmada, duygu düzenleme eğitimi alan sporcuların farkındalık becerilerinde 
ve algıladıkları performanslarında kontrol grubuna göre farklılık olup olmadığı test edilecektir. 
 
İkinci Modül: Disstress (Olumsuz Stres) Toleransı: Baş etme, kişinin, kaynaklarını aştığını 
düşündüğü içsel ve dışsal talepleri (beklentiler, spor branşının gereklilikleri, hedefler) 
yönetmek için sarf edilen bilişsel ve davranışsal çaba olarak tanımlanmaktadır (Lazarus ve 
Folkman 1984). Baş etme stratejileri ile duygusal süreçler pek çok çalışmada ilişkilendirilmiştir 
(Pons ve ark., 2017; Lewis ve ark., 2017; Molina ve ark, 2018). Spordaki stresörler, 
yarışmalarda kaybetme ya da düşük performans, hakem kararları, rakibin davranışları, 
sakatlıklar, oyun koşulları (hava durumu gibi) ve dikkat dağıtıcı ve iş-yaşam dengesi endişeleri 
gibi yarışma dışı durumları içerebilir. Duygusal başa çıkma stratejileri, bilişsel yeniden 
değerlendirme, sosyal destek arama, dikkati yönlendirme, gevşeme, görselleştirme ve içsel 
konuşma gibi becerileri içermektedir. Bu çalışmada genç sporculara yalnızca performans 
sorunlarını aşmaları için değil ama aynı zamanda, depresyon, borderline, bağımlılık gibi 
zihinsel sağlık sorunlarıyla ve ağır bunaltıcı duygularla baş etmede yardımcı ve koruyucu 
bilişsel davranışçı duygu düzenleme stratejilerinin kazandırılması hedeflenmektedir.  
 
Üçüncü Modül: Duygu Düzenleme Becerileri: Bu çalışmada yer alacak duygu düzenleme 
becerileri, duyguları fark etme ve isimlendirme, duyguları düzenlemenin önündeki engelleri 
belirleme ve acil durum planları hazırlama, otomatik düşünceleri ve çarpık düşünceleri 
belirleme, rasyonel düşünme ve yeniden değerlendirme, problem çözme, duygusal hassasiyeti 
azaltma (duygusal durum sonucu uyarılma düzeyini kontrol etme), olumlu duyguları arttırma 
gibi becerilerden oluşmaktadır (Linehan, 2014). 

 
YÖNTEM 
Araştırma Modeli 
Bu araştırma, duygu düzenleme becerileri eğitiminin genç sporcularda duygu düzenleme 
yetkinliğine etkisini incelemek amacıyla ön test-son test kontrol gruplu deneysel desen ile 
yürütülecektir. Çalışmanın bağımsız değişkeni, “duygu düzenleme becerileri eğitimi”, bağımlı 
değişkenleri ise katılımcıların duygu düzenleme, kaygı, algılanan performans ve bilinçli 
farkındalık düzeyi ile duygu durum profilidir. 
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Araştırmanın Hipotezleri 
H1. Duygu düzenleme becerileri eğitimi, genç sporcuların duygu düzenleme beceri düzeylerini 
anlamlı derecede arttırır. 
H2. Duygu düzenleme becerileri eğitimi, genç sporcuların bilinçli farkındalık düzeylerini 
anlamlı şekilde arttırır. 
H3. Duygu düzenleme becerileri eğitimi, genç sporcuların sürekli kaygı düzeylerini anlamlı bir 
şekilde düşürür.  
H4. Duygu düzenleme becerileri eğitiminin, genç sporcuların Duygu Durum Profilleri üzerinde 
anlamlı bir etkisi vardır. 
H5. Duygu düzenleme becerileri eğitiminin genç sporcuların algıladıkları performans düzeyi 
ile anlamlı bir ilişkisi vardır.  
 
Evren ve Örneklem Grubu 
Bu çalışmanın evrenini, aktif olarak spor yapan genç sporcular oluşturmaktadır. Çalışmanın 
örneklemini 2018-2019 yılında Hatay ilinde çeşitli kulüplerde, basketbol, voleybol ve futbol 
branşlarının sporcuları oluşturmaktadır. Katılımcılar gönüllülük esasına göre seçkisiz olarak 
deney ve kontrol gruplarına atanmıştır. Gruplar 8’er (3 kadın ve 5 erkek) kişiden oluşmaktadır 
ve yaş, cinsiyet, sportif geçmiş, psikolojik beceri antrenmanı geçmişi değişkenleri bakımından 
eşlenmiştir. Katılımcıların yaş ortalaması, 15.18 ± .83’dir ve yaş aralığı aralığı 14-19 arasında 
değişmektedir. 
 
Veri Toplama Araçları 
Kişisel Bilgi Formu ile deney ve kontrol gruplarının belirlenmesinin ardından çalışmanın tüm 
katılımclarına uygulama öncesi ve sonrasında aşağıdaki veri toplama araçlarının tümü 
uygulanmıştır.  
Kişisel Bilgi Formu: Sporcuların yaş, cinsiyet, aktif spor geçmişi ve psikolojik beceri 
antrenmanı geçmişi gibi demografik bilgilerini içeren 7 sorudan oluşmaktadır. 
Ergenler İçin Sporda Kaygı Ölçeği 2 (SKÖ-2): Sporcuların bilişsel ve bedensel sürekli 
kaygılarını ölçmek amacıyla Smith ve arkadaşları tarafından 1990 yılında geliştirilmiş olan 
Sporda Kaygı Ölçeği-2’nin çocuklar için geçerlilik ve güvenilirlik çalışmaları yine Smith ve 
arkadaşları tarafından 2006 yılında gerçekleştirilmiştir. Türk örnekleminde ise ergen sporcular 
için geçerlilik ve güvenilirlik çalışmaları Karadağ ve Aşçı (2015) tarafından 
gerçekleştirilmiştir. Ölçek 4’lü Likert tipinde ve 15 maddeden oluşmaktadır. Her biri 5 madde 
içere 3 alt boyutu; endişe, somatik kaygı ve konsantrasyon bozukluğudur. Ölçeğin iç tutarlılık 
değerleri orijinal çalışmada, somatik kaygı için .84, endişe için .89 ve konsantrasyon için .84 
olarak bulunurken Türk ergen örneklemde, somatik kaygı için 0.65, endişe için 0.78 ve 
konsantrasyon için 0.67 olarak bulunmuştur. 
Ergenler İçin Duygu Düzenleme Ölçeği (EİDDÖ): Ergenlerin duygu düzenleme becerilerini 
geliştirmek için Philips ve Power tarafından 2007 yılında geliştirilmiştir. Ölçek, 5’li Likert 
(1=hiçbir zaman – 5= her zaman) tipinde 19 madde ve 4 alt boyuttan oluşur. Alt boyutları, içsel 
işlevsel duygu düzenleme, içsel işlevsel olmayan duygu düzenleme, dışsal işlevsel duygu 
düzenleme ve dışsal işlevsel olmayan duygu düzenlemedir. Ölçeğin her alt boyutu ayrı 
puanlanır ve bir alt boyuttan yüksek puan almak o boyuttaki stratejilerin daha sık kullanıldığını 
ifade eder. Ölçeğin orijinal formunda alt boyutlara ait iç tutarlılık değerleri, içsel işlevsel duygu 
düzenleme alt boyutu için .76, içsel işlevsel olmayan duygu düzenleme alt boyutu için .72, 
dışsal işlevsel duygu düzenleme alt boyutu için .66 ve dışsal işlevsel olmayan duygu düzenleme 
alt boyutu için .76 olarak bulunmuştur. Ölçeğin Türkçe uyarlaması Duy ve Yıldız tarafından 
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2014 yılında yapılmıştır. Ölçeğin Türkçe uyarlamasında iç tutarlılık değerleri, içsel işlevsel 
duygu düzenleme alt boyutu için .74, dışsal işlevsel olmayan duygu düzenleme alt boyutu için 
.76, içsel işlevsel olmayan duygu düzenleme alt boyutu için .68 ve dışsal işlevsel duygu 
düzenleme alt boyutu için .57 olarak bulunmuştur. 
Ergenler İçin Kapsamlı Bilinçli Farkındalık Deneyimleri Envanteri: Ergenlerdeki bilinçli 
farkındalık düzeyini ölmek amacıyla Johnson, Burke, Brinkman ve Wade tarafından 2016 
yılında geliştirilmiştir. Ölçek 5’li Likert (1= hiçbir zaman – 5= her zaman) tipinde olup toplam 
25 madde ve 8 alt boyuttan oluşmaktadır. Bu alt boyutlar; İçsel Deneyimin Farkındalığı, Dışsal 
Deneyimin Farkındalığı, Farkındalıkla Davranma, Kabul ve Yargılamaksızın Yönelim, 
Merkezsizleşmek ve Tepkisizlik, Deneyime Açık Olma, Düşüncelerin Göreceliliği ve İç görülü 
Kavrayıştır. Ölçeğin puanlamasında 8 madde ters puanlanmaktadır. Ölçeğin iç tutarlılık kat 
sayısı orijinal çalışmada .80 olup alt boyutların iç tutarlılık değerleri .63 ile .78 arasında 
değişmektedir. Ölçeğin Türk örneklemi için geçerlilik ve güvenilirlik çalışması Kırca ve Ekşi 
tarafından 2018 yılında yapılmış olup alt boyutlara ilişkin iç tutarlılık değerleri .48 ile .69 
arasında ve toplam iç tutarlılık ise .70 olarak bulunmuştur. 
Duygu Durum Profili Testi (ESP-40): Sporcuların en iyi ve kötü performansları öncesinde, 
sırasında ve sonrasındaki duygu durum profillerini ölçmek için Yuri Hanin (2005) tarafından 
geliştirilmiştir. Ölçekte 40 duygu durumu negatif olumlu, negatif olumsuz, pozitif olumlu ve 
pozitif olumsuz olmak üzere dört kategoride gruplanmıştır. Sporculardan en iyi ve en kötü 
performansları öncesinde, sırasında ya da sonrasında deneyimledikleri duygu durumunu dört 
kategoride 1’den 4e kadar puanlamaları istenir. Sporcular, duygu durumlarını en iyi temsil eden 
duyguya 4, en az temsil eden duyguya ise 1 puan verirler. Ölçeğin Türkçe uyarlaması, Ertürk 
ve Karagözoğlu (2013) tarafından yapılmıştır. Türkçe uyarlamasında iç tutarlılık değerleri .76 
ile .99 arasında bulunmuştur. 
Borg CR-10 Skalası: Egzersiz kapasitesi, çaba ve acıyı değerlendirmek için için psikolojik 
araştırmalarda kullanılan, 0 ile 10 aralığında öznel bir kategori oran skalasıdır (Borg, 2001). 
Hanin (2000a) ve Robazza (2004), sporcuların duygu durum profilleri ile algılanan 
performansları arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla bu ölçeği kullanmışlardır. Bu çalışmada 
belirli aralıklarla sporculardan kendi performanslarını Borg skalasına göre puanlayarak 
değerlendirmeleri istenecektir.  
İşlem: Deney ve kontrol gruplarının belirlenmesi aşamasında tüm örnekleme Kişisel Bilgi 
Formu uygulanmış katılımcılar deney ve kontrol gruplarına seçksiz olarak atanmıştır. 
Uygulamadan bir hafta önce tüm katılımcılara ayrı ayrı tüm veri toplama araçları uygulanmıştır. 
Ardından yalnız deney grubuna 8 haftalık duygu düzenleme becerileri eğitimi verilmiş kontrol 
grubuna ise hiçbir müdahalede bulunulmamıştır. Eğitim seansları 90 dakika olarak 
uygulanmıştır. Uygulamadan bir hafta sonra yeniden tüm veri toplama araçları, tüm 
katılımcılara uygulanmıştır. Araştırma verileri, Wilcoxon İşaretli Sıralar ve Mann Whitney U 
testleriyle analiz edilmiştir. 
Aşağıda 8 haftalık duygu düzenleme becerileri eğitiminin içeriği yer almaktadır. 
1. Modül: Farkındalık Becerileri 
1. Temel Farkındalık Becerileri 
2. Duygular ve Beden-Duygu İlişkisi 
3. Radikal Kabullenme Becerileri 
2. Modül: Disstres (Olumsuz Stres) Toleransı Becerileri 
4. Dikkat Yönlendirme ile Kriz Yönetimi Becerilieri 
3. Modül: Duygu Düzenleme Becerileri 
5. Duygu Düzenleme Stratejileri 
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6. Bilişsel Yanılgılar ve Bilişsel Değişim 
7. İmgeleme ile Duygu Düzenleme Becerileri 
8. Problem Çözme Becerileri 
 
BULGULAR 
Bu bölümde, genç sporculara uygulanan duygu düzenleme eğitiminin sporcuların duygu 
düzenleme becerileri, kaygı düzeyleri, bilinçli farkındalık düzeyleri,  öznel performans 
değerlendirmeleri ve bireyselleşmiş duygu durum profilleri üzerindeki etkisine ilişkin bulgular, 
hipotez dizinine uygun olarak sunulmuştur. 
Duygu Düzenleme Eğitiminin Genç Sporcuların Duygu Düzenleme Becerilerine Etkisi 
Duygu düzenleme becerileri bakımından uygulama ve kontrol gruplarının ön ve son test 
puanlarının farklılaşmasına ilişkin istatistikler, Wilcoxon işaretli sıralar testi ile hesaplanmış 
olup tablo 1’de sunulmuştur. 
 
Tablo 1. Duygu Düzenleme Becerilerinin Eğitim Öncesi ve Sonrasına Göre Değişimi 

grup   
İçsel işlevsel 

Duygu 
Düzenleme 

İçsel İşlevsel 
Olmayan Duygu 

Düzenleme 
Dışsal İşlevsel Duygu 

Düzenleme 
Dışsal İşlevsel Olmayan 

Duygu Düzenleme 

Deney Z -1,511* -1,893** -0,564** -0,704** 
P 0,131 0,058 0,573 0,481 

Kontrol 
Z -0,213* -1,335** -0,526** -1,163** 
P 0,832 0,182 0,599 0,245 

* Negatif sıralar temeline dayalı, ** Pozitif sıralar temeline dayalı 
 
Analiz sonuçları, deney ve kontrol gruplarının duygu düzenleme becerileri testinin tüm alt 
boyutlarında aldıkları ön ve son test puanlarının sıralamaları arasında anlamlı bir farklılığın 
olmadığını göstermektedir (p>0.05). Bununla birlikte tablodaki deney grubu puanları 
incelendiğinde, içsel ve dışsal işlevsel duygu düzenleme son test puanlarında yükseliş olduğu 
içsel işlevsel olmayan duygu düzenleme son test puanlarında ise anlamlılık seviyesine yakın 
düzeyde bir düşüş olduğu görülmektedir (Z = -1,893, p>0.05).   
Duygu Düzenleme Eğitiminin Genç Sporcuların Bilinçli Farkındalık Düzeyine Etkisi 
Deney grubunun bilinçli farkındalık testinden aldıkları ön ve son test puanlarının 
farklılaşmasına ilişkin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon işaretli sıralar testi ile tablo 
2‘de karşılaştırılmıştır. 

 
Tablo 2. Farkındalık Puanlarının Eğitim Öncesi ve Sonrasına Göre Değişimi 

grup İçsel 
Deneyimin 

Farkındalığı 

Dışsal 
Deneyimin 

Farkındalığı 

Farkındalıkla 
Davranma 

Kabul ve 
Yargılamaksızın 

Yönelim 

Merkezsizleşmek 
ve Tepkisizlik 

Deneyime 
Açık 
Olma 

Düşüncelerin 
Göreliği 

İçgörü 
Kavrayışı 

Deney Z -,085b -,594c -,674c -2,379c -,213c -1,219c -,105c -,105c 
p ,932 ,553 ,500 ,017 ,831 ,223 ,916 ,916 

Kontrol Z -,105b -2,375c -1,156c -2,003c -,841c -1,275c -,853b -1,982b 
p ,917 ,018 ,248 ,045 ,400 ,202 ,394 ,047 

b. Pozitif sıralar temeline dayalı, c. Negatif sıralar temeline dayalı 
 
Karşılaştırma sonucunda, deney grubunun “kabul ve yargılamaksızın yönelim” (Z = -2,379, 
p<0.05)alt boyutunda, kontrol grunun ise “dışsal deneyimin farkındalığı” (Z = -2,375, p<0.05) 
ve “kabul ve yargılamaksızın yönelim” (Z = -2,003, p<0.05)  alt boyutlarında farkındalığın 
anlamlı şekilde yükseldiği ancak, kontrol grubunun “içgörü kavrayışı” (Z = -1,982, p<0.05)  alt 
boyutunda farkındalığın anlamlı derecede düştüğü bulgulanmıştır.  
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Deney ve kontrol grubunun farkındalık son test puanları Mann Whitney U testi ile 
incelendiğinde deney grubunun “içgörü kavrayışı” alt boyutunda farkındalığın kontrol grubuna 
göre anlamlı derecede daha yüksek olduğu da bulgulanmıştır (Z = -2,34, p<0.05). 
Duygu Düzenleme Eğitiminin Genç Sporcuların Sürekli Kaygı Düzeylerine Etkisi 
Duygu düzenleme becerileri eğitiminin genç sporcuların kaygı düzeyleri üzerindeki etkisini 
incelemek amacıyla deney grubunun kaygı testinden aldığı ön ve son test puanlarının 
farklılaşmasına ilişkin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon işaretli sıralar testi ile analiz 
edilerek tablo 3’de sunulmuştur. 

 
Tablo 3. Sürekli Kaygı Puanlarının Eğitim Öncesi ve Sonrasına Göre Değişimi 
grup Somatik Endişe Konsantrasyon Bozukluğu Toplam Kaygı 
Deney Z -1,682b -2,043b -1,270b -2,527b 

p ,093 ,041 ,204 ,012 
Kontrol Z -,768c -,316c -,722c -0,911c 

p ,443 ,752 ,470 ,362 
b.  Negatif sıralar temeline dayalı, c. Pozitif sıralar temeline dayalı 
 
Analiz sonuçlarına göre, deney grubunun Endişe alt boyutu (Z = -2,043, p<0.05)  ve toplam 
kaygı (Z = -2,527, p<0.05) son test puanları duygu düzenleme eğitimi sonrasında anlamlı 
şekilde düşmüştür. Kontrol grubunun ilk test puanları ile son test paunları arasında ise hiçbir 
alt boyutta anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05). 
Deney ve kontrol gruplarının kaygı testinden aldıkları son test puanları Mann Whitney U testi 
ile incelenmiş ve iki grup arasında hiçbir alt boyutta anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05). 
Duygu Düzenleme Eğitiminin Genç Sporcuların Bireysel Duygudurum Profillerine Etkisi 
Duygu düzeneleme becerileri eğitiminin sporcuların en yüksek ve düşük performansları 
sırasında hissettikleri duyguların yoğunluğuna etkisini incelemek amacıyla deney ve kontrol 
gruplarının ESP-40 ön-son test puanları Wilcoxon işaretli sıralar testi ile analiz edilerek 
sırasıyla tablo 4’de sunulmuştur 
 
Tablo 4. ESP-40 Testi Puanlarının Eğitim Öncesi ve Sonrasına Göre Değişimi 
    ESPYN- ESPYN+ ESPYP+ ESPYP -  ESPDN- ESPDN+ ESPDP+  ESPDP - 
Kontrol Z -1,620c -,141d -,512c -,677d -1,524c -1,612d -,564c -,280d 

p ,105 ,888 ,609 ,498 ,128 ,107 ,573 ,779 
Deney Z -2,384c -2,371c -2,254d -2,521d -,169d -1,272d -,983c ,000e 

p ,017 ,018 ,024 ,012 ,866 ,203 ,326 1,000 
c.  Negatif sıralar temeline dayalı, d. Pozitif sıralar temeline dayalı 
 
Tablo incelendiğinde deney grubundaki sporcuların eğitim süresince geçen iki ay boyunca 
gösterdikleri en yüksek performansları sırasında deneyimledikleri tüm duygu kategorilerinde 
anlamlı düzeyde bir değişim olduğu görülmektedir (p<.05). Negatif işlevsel (Z = -2,371, 
p<0.05) ve işlevsiz (Z = -2,384, p<0.05)  duyguların yoğunluğunda azalma görülürken pozitif 
işlevsel (Z = -2,254, p<0.05) ve işlevsiz (Z = -2,521, p<0.05) duyguların yoğunluğunda ise 
artış olduğu görülmektedir. Kontrol grubu sporcularının, kendilerine hiçbir müdahale 
yapılmadığı iki aylık süreçteki en yüksek ve düşük performansları sırasıda sahip oldukları 
duyguların yoğunluğunda hiçbir kategaride anlamlı bir değişim olmamıştır (p>.05). 
Duygu Düzenleme Eğitiminin Genç Sporcuların Algıladıkları Performans Düzeyine Etkisi 
Deney ve kontrol gruplarının algıladıkları performans düzeylerinin eğitimden önce ve sonra 
nasıl farklılaştığı Wilcoxon işaretli sıralar testi ile analiz edilerek tablo 5’de sunulmuştur. 
 



 
 

 154 

Tablo 5. Algılanan Performans Puanlarının Eğitim Öncesi ve Sonrasına Göre Değişimi 
grup Borg 

Deney Z -2,220b 
p ,026 

Kontrol Z -1,633b 
p ,102 

b.  Negatif sıralar temeline dayalı 
 
Analiz sonucunda, deney grubunun algıladığı performans puanları duygu düzenleme becerileri 
eğitimi öncesine göre anlamlı şekilde artmıştır (Z = -2,22, p<0.05).  Kontrol grubunun algıladığı 
performans puanlarında ise eğitim öncesine göre anlamlı bir farklılık saptanmamıştır (Z = -
1,633, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarının algıladıkları performans eğitim sonrası puanları 
arasındaki fark Mann Whitney U testi ile incelenmiş ve anlamlı bir fark olmadığı bulgulanmıştır 
(Z = -0,266, p<0.05). 
 
TARTIŞMA ve SONUÇ 
Bu araştırma, bir duygu düzenleme becerileri eğitimi geliştirmek ve bunun genç sporcuların 
duygu düzenleme ve bilinçli farkındalık becerileri üzerindeki etkisini incelemek amacıyla 
yapılmıştır. Bu çalışmanın alt amacı ise; uygulamaya katılan sporcuların sürekli kaygı 
düzeylerindeki ve duygu durum profili üzerindeki olası değişimleri incelemektir.  
 
Araştırma sonuçları, duygu düzenleme eğitiminin deney grubunun duygu düzenleme 
becerilerine yalnız yüksek performans seviyelerinde anlamlı şekilde etkili olduğunu 
göstermektedir. Deney grubu sporcuları yüksek performansları sırasında anlamlı şekilde daha 
optimal bir duygu durum profili göstermiştir. Ancak, düşük performanslar esnasında yaşanan 
duygu durum profilinde anlamlı bir değişim yoktur. Yüksek ve düşük performanslar boyunca 
deney grubunun duygu durumunun sabit kalamaması sporcuların düşük performansın 
sergilendiği esnadaki muhtemel yıkıcı duygularla baş etmede yeterince ustalaşamadıklarını 
göstermektedir. Ergenler İçin Duygu Düzenleme Ölçeği ile ölçülen duygu düzenleme beceri 
puanlarının, deney ve kontrol grubunda farklılık göstermemesi de bu durumu destekler nitelikte 
olsa da bu ölçekte yalnız belirli sayıda duygu düzenleme stratejisi yer aldığından sporcuların 
diğer işlevsel stratejileri kullanmayı seçmiş olabilmeleri nicel ölçeklerin çalışmayı 
sınırlandırdığını düşündürmektedir. Bu çalışmanın sonuçlarına benzer şekilde, Campo ve 
arkadaşları, 2016 yılında, rugby oyuncularına kendilerinin ve diğerlerinin duygularını 
düzenlemeyi içeren 5 haftalık bir duygusal zeka eğitimi vererek bunun duygusal zeka puanları 
üzerindeki etkisini incelemişlerdir. Ölçümler sonucunda, duygusal zekanın duygu düzenleme 
alt boyutunda  anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir. Öte yandan, Nicole Dubuc-Charbonneau 
2016 yılında yürüttüğü doktora tezi çalışmasında tükenmişlik sorunu yaşayan sporcular ile 
uyguladığı öz düzenleme çalışmasının sporcuların, stress, tükenmişlik, iyilik hali ve öz 
düzenleme kapasitesine olan etkisini incelemiştir Araştırma sonuçları bu çalışmayla çelişir 
şekilde, eğitim alan grupta artmış öz düzenleme kapasitesi ortaya koymuştur. 
 
Araştırmanın bilinçli farkındalık düzeyleri ile ilgili sonuçları hem deney hem de kontrol 
grubunda bazı alt boyutlarda artış göstermesi bakımından tutarsızdır ve eğitimin etkinliğini 
kısmen destekler. Bu durumun olası bazı açıklamaları, katılımcıların içinde bulundukları 
gelişim dönemi olan ergenliğin, en hızlı fiziksel değişimlerin yaşandığı dönemlerden biri 
olması, bilinçli farkındalık becerilerinin sık ve düzenli egzersizler yapmayı gerektirmesinden 
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ötürü sporcuların yeterince ustalaşamamış olmaları, eğitim programının katılımcıların sınav 
dönemlerine denk gelmesi nedeniyle sporcuların yaşadığı yoğun baskı olarak sayılabilir. 
Bununla birlikte Deney grubunun “içgörü kavrayışı” alt boyutunda farkındalık puanlarının 
kontrol grubuna göre anlamlı şekilde daaha yüksek olması, eğitim programının bilişsel değişim 
ve radikal kabul çalışmalarına odaklanmasının olumlu bir sonucu olarak değerlendirilebilir. Bu 
çalışmanın sonuçlarına benzer şekilde Baltzell ve ark., (2014) de Sporda Farkındalık 
Meditasyonu Eğitimi uyguladığı deney grubunun farkındalık düzeyinde, hem ön test puanlarına 
hem de kontrol grubuna göre anlamlı derecede artış bulgulamıştır. 
 
Eğitimin, genç sporcuların sürekli kaygı düzeyine olan etkisinin incelendiği kısımda ise 
sonuçlar, deney grubunun hem toplam kaygı puanlarının hem de endişe puanlarının anlamlı 
şekilde düştüğünü, kontrol grubunda ise böyle bir farklılığın olmadığını göstermiştir. Bu sonuç 
eğitimin distress toleransı modülünde yer alan başa çıkma stratejilerinin etkinliğine bir kanıt 
niteliğindedir. Kaygı sportif ortamlardaki duygular içinde en sık araştırılanlardan biridir. Bu 
nedenle başa çıkma, stres, duygu yönetimi, performas geliştirme, uyarılma kontrolü gibi pek 
çok farklı araştırma konusu içinde farklı ölçeklerle incelenmiştir. Özellikle psikolojik beceri 
antrenmanlarının hemen hepsinde sporcuların kaygı düzeyi ve performansları ele alınmıştır. Bu 
nedenle çalışmamızın bulgularıyla karşılaştırılabilecek çok sayıda çalışma yer almaktadır 
(Scholefield ve ark., 2017; Nut ve ark., 2017; Annesi, 1998; De Petrillo ve ark., 2009; 
Abouzekri ve ark., 2010; Griffiths ve ark., 1985; Haney, 2004 vb.). Örneğin, Scholefield ve 
arkadaşları (2017), sporculara farkındalık eğitimi verdikleri ve kaygı düzeylerinde anlamlı 
düşüş tespit ettikleri çalışmalarında rahatlama ve yargılamaksızın kabul egzersizlerini 
kullanmıştır. Bu temalar üç modülden oluşan bu çalışmadaki eğitim programının tüm 
modüllerde ortak teması ve en çok vurgulanan kısmıdır. Bu nedenle sporcular kriz ve kaygı ile 
başa çıkmaya yönelik stratejileri diğer duyguları düzenlemekle ilgili stratejilerden daha uzun 
pratik etme imkanı bulmuşlardır. Sonuçta kaygı puanlarında görülen anlamlı düşüşün bir nedeni 
de bu olabilir.  
 
Duygu düzenleme becerileri eğitimi ardından gerek farkındalık becerileri modülü ile 
performans doyumunda artış yaşanması yoluyla gerekse bilişsel çarpıtmaların azaltılması 
yoluyla deney grubunun algılanan performans düzeyinde eğitim öncesine göre anlamlı bir artış 
yaşanması beklenmekteydi. Bulgular beklentimizi desteklemektedir.  
Sonuç olarak, bulgular hipotezleri desteklemekte ve eğitimin alanda uygulanabilir olduğunu 
göstermektedir. Ancak, eğitim programının yapısal sorunları ve ölçme araçlarının uygunluğu 
ile ilgili bir dizi öneri sunularak gelecek araştırmacılara daha etkili bir uygulama ortamı tarif 
edilmiştir. 
 
Sınırlılıklar ve Öneriler 
Bu çalışmada ortaya çıkan belki de en büyük yetersizlik gençlerimizin ve sporcularımızın 
içgörü düşüklüğüdür. Sporcular uygulama esnasında temel duyguları bile saymakta zorlanmış, 
doğal olarak kullandıkları duygu düzenleme stratejilerini ise hiç açıklayamamışlardır. 
Katılımcılardan bazılarının nitelikli liselerden geldiği göz önüne alındığında bu durum zeka ya 
da eğitim seviyesinin düşüklüğü ile açıklanamaz. İçgörünün bu denli düşük olduğu bir ortamda 
eğitimde bazı değişiklikler yapmak zorunda kalınmış duygu tanımları, günlük yaşamda fark 
edilebilmeleri gibi seanslara olması gerekenden daha uzun zaman ayrılmıştır. Bununla birlikte 
hedeflendiği gibi sporcuların doğal olarak kullandıkları duygu düzenleme stratejileri tespit 
edilememiş bunun yerine nce tüm stratejiler tanıtılmış ve ardından sporcuların kendilerine 
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uygun stratejileri seçmeleri sağlanmıştır. Belki de bu nedenle çalışma sonunda deney grubunun 
“içgörü kavrayışı” alt boyutunda farkındalığı kntrol grubuna göre anlamlı şekilde artmıştır. 
Çalışmanın bu sınırlılığına ilişkin gelecek araştırmacıların eğitimdeki modülleri, ayrı 
dönemlerde birer sezon boyunca ele almaları ya da bu çalışmada olduğu gibi 90dk.dan daha 
uzun seans saatleri düzenlemeleri önerilmektedir. Böylece hem farkındalık becerileri için daha 
fazla prova imkanı hem de kavramların günlük yaşama daha fazla sirayet etmesi 
sağlanabilecektir. Yine aynı sebepten katılımcı grup ile pilot çalışmalar yaparak duygu 
düzenleme stratejileri hakkında ön bilgi verilmesi ve bireyselleştirilmiş bir eğitim programı ile 
çalışmaya başlanması öenrilmektedir. 
 
Çalışmanın bir başka önemli sınırlılığı sporda duyguları ve duygu düzenlemeyi ölçen Türkçe 
ölçeklerin yokluğundan ötürü alan dışı ölçeklerin kullanılması zorunluluğudur. Gelecek 
araştırmacıların bu alanda Türkçe ölçekler geliştirmeleri veya uyarlamaları hem önemli bir 
açığı kapatacak ve doğrudan alanda uygulanabilecek hem de teorik çalışmaların geçerlik ve 
güvenirliğini artıracaktır. 
 
Bu çalışmada eğitim programı sporcuların yoğun olarak maç yaptıkları bir döneme denk 
gelmemiştir. Benzer şekilde gelecek araştırmacılara ve uygulayıcılara, sporda periyodizasyon 
ilkeleri gereği bu eğitimi sporcuların hazırlık evrelerinde uygulamaları önerilmektedir. Duygu 
düzenleme becerilerinin objektif performans ölçütlerini nasıl etkilediğini keşfetmek ve 
alanyazındaki bulguları test etmek amacıyla eğitimin ardından izleme ölçümleri alınması, 
yarışmalardan önce duygu durum profillerinin tekrarlı olarak ölçülmesi yoluyla eğitimin o 
sporcu için işlemeyen yönlerinin tespit edilip bu yönler üzerinde durulan takip seanslarının 
uygulanması önerilmeltedir.   
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Özet 
Düzenli spor yapan ergenlerde saldırganlık eğiliminin spor yapmayanlara oranla değişiklik gösterip, göstermediğini tespit 
etmek amacıyla yapılan bu çalışma da ayrıca; spor yılı, cinsiyet, ebeveyn eğitim durumu ve aile gelir düzeyi gibi bazı 
parametrelerin de saldırganlık üzerine etkileri incelenmiştir. 
Bu araştırma Mardin ilindeki liselerde öğrenimine devam eden 1036 öğrenci dahil edilmiştir. Çalışma grubundaki öğrencilerin 
589’ü düzenli olarak spor yapan gençler iken 447’si ise okul içi veya dışı spor etkinliklerinde yer almamış öğrencilerdir. 
Araştırmada Madran (2013) tarafından Türkçe’ ye uyarlanan 5’li Likert tipi Buss-Perry saldırganlık ölçeği kullanılmıştır. 
Çalışma için Milli Eğitimden ve Öğrenci velilerinde gerekli izinler alındıktan sonra, araştırmacı tarafından anket uygulaması 
yapılmıştır. 
Sonuç olarak, araştırmadan elde edilen verilerin yapılan istatistiksel analizlerine dayanarak, spor yapan ve yapmayan 
ergenlerde saldırganlık eğilimleri arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Yine çalışma verilerine göre cinsiyet farkı, alile 
gelir durumu ve ebeveyn eğitim durumları ile saldırganlık arasında anlamlı bir fark tespit edilememiştir. İstatistiksel (p<0.05 
düzeyinde) sonuçlara dayanarak düzenli olarak üç yıldan fazla spor yapan ergenlerin, hiç spor yapmayanlara oranla daha fazla 
saldırganlık eğiliminde oldukları söylenebilir. 
Anahtar kelimeler: Sporda şiddet, Beden eğitimi, Spor psikolojisi 

THE EFFECTS OF REGULAR SPORTS IN ADOLESCENCE ON AGGRESSION 

Abstract 
The aim of the study was to determine whether the aggression tendency of adolescents who do work out varies compared to 
those who do not work out. The effects of some parameters such as sport year, gender, parental education level and family 
income level on aggression were also investigated. 
This study included 1036 students attending high schools in Mardin province. 589 of the students in the study group are young 
people who do work out and 447 of them are students who have not taken part in sports activities outside or inside the school. 
Buss Perry Aggression Scale which was adjusted to Turkish by Madran (2013) was used to determine the students' aggression 
levels. After getting the necessary permissions from the National Education and Student Parents for the study, the survey was 
conducted by the researcher. 
As a result, no statistically significant difference was found between the aggression tendencies in adolescents who work out 
and who do not work out based on the statistical analysis of the data obtained from the research. According to the data of the 
study, no significant difference was found between the gender difference, family income and parental education level and 
aggression. Based on statistical (p <0.05) results, it can be considered. that adolescents who regularly work out for more than 
three years tend to be more aggressive than those who do not work out at all. 
Keywords: Violence in sports, Physical education, Sport psychology 
 
Giriş 
Günümüzde Türkiye ve dünyada saldırganlık davranışı hızla artmaktadır. Bundan dolayı son 
dönemlerde araştırmacılar tarafından en çok incelenen konulardan biri saldırganlık olmuştur. Peki 
saldırganlık nedir?  
 
Türk dil kurumunda saldırganlık biri kendi düşünce ve davranışlarına dıştaki direnmelere karşı zorla 
karşısındakine benimsetme çabası olarak tanımlanmaktadır. (TDK, 2019) 
Eron(1982), saldırganlığı; Gerek fiziksel gerek ise sözel olarak zarar vermeyi amaçlayan herhangi bir 
eylem olarak tanımlarken, Tiryaki (2000) ise, Karşısındakine üstün gelmek, onu yönetmek, bir işi 
bozmak, boşa çıkarmak için düşmanca, incitici, hırpalayıcı, acı/ağrı verici Davranış biçimi olarak 
tanımlamıştır. Çobanoğlu (2005) , Esas olarak dış uyarılara karşı bir tepki değil, insanın içinde serbest 
kalmaya çabalayan ve dış dürtülerin yeterli olup olmamasına bakmaksızın anlatımını bulacak bir 
uyarılmadır şeklinde ifade etmiştir.  
 
Saldırganlık, ya da dolaylı olarak bir başkasına zarar vermeyi amaçlayan herhangi bir harekettir (Kesen 
ve ark, 2007).  
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Saldırganlık; bir canlının başka bir varlığa bilerek ve isteyerek zarar vermesi olarak açıklayabiliriz. 
 
Saldırganlık, diğer bir canlı ya da nesneye yönelik incitici ve rahatsız edici davranışlar olarak 
tanımlanmıştır (Boxer ve Tisak, 2005). 
 
Her acı veren veya zarar veren davranış saldırganlık olarak ifade edilir mi?  
 
Bazı araştırmacılar kişinin ''niyetinin'' en önemli belirleyici olduğunu ifade ederler. Eğer birey zarar 
vermeye çalışıyorsa genellikle saldırgan olarak görürüz. Eğer incitme niyetinde değilse saldırgan 
değildir. Burada zor olan kişinin niyetini bilmektir. Bundan dolayı saldırgan olup olmadığını, birey 
hakkında bir karara varamayız. Saldırganlığın sağlıklı bir tanımlamasını yapmak ancak niyetten de söz 
edilerek tanımlandığında mümkündür (Freedman ve Ark, 1989). 
Saldırganlık yaşamın her aşamasında, evde, sınıfta, sokakta artan bir problemdir. Saldırganlığın bu denli 
artması ve saldırganlığın giderek okullarda daha fazla gözükmesi günümüzün çözülmesi gereken 
sorunlarındandır. Uzman kişiler ile eğitimcilerin birlikte çalışıp kalıcı yollar belirlemeleri 
gerekmektedir. 
 
Literatür taraması yapıldığında birçok araştırmacı spor yapmanın kişilerin fiziksel ve psikolojik 
durumları olumlu şekilde değiştirdiğini ortaya koymuşlardır. Sporun olumlu yönlerinin çokluğu bilinen 
bir gerçekken tam tersini düşünen araştırmacılar da bulunmaktadır. 
 
Sporda saldırganlık bir boşalma vasıtasıdır. Kişi, toplumun normal şartlarda men ettiği saldırgan 
davranışları spor ile yok edebilir. İnsanlarda otoriteye baş kaldırma, baskıya boyun eğmeme gibi 
isyanların yerine spor faaliyetlerinde bu hırs ve agresif davranışlarda bulunmakta, ceza vermekten zevk 
duymaktadır. Bu kişiler spor sayesinde zihin ve beden bakımından rakiplerini yenerek tatmine 
kavuşmaktadırlar. Bazıları da saldırganlık arzularının spor ile boşalmadığını, aksine spor ile bu 
arzularının daha da arttığını savunmaktadır (Şahin, 2003) 
 
Beden eğitimi ve Spor, karakteri şekillendirir, İşbirliği yapmayı öğretir, kişisel disiplini geliştirir, 
mücadeleyi öğretir, cesareti artırır. Aynı zamanda saldırganlık dürtülerini doğal yolla ve sosyal kurallara 
uygun olarak boşaltmayı sağlar, hoşgörüyü, iyimserliği artırır (Suveren, 1992).  
 
Bu çalışma düzenli spor yapan ergenlerde saldırganlık eğiliminin spor yapmayanlara oranla değişiklik 
gösterip göstermediğini tespit etmektir. Ayrıca; bazı parametrelerinde saldırganlık üzerine etkilerinin 
olup olmadığını belirlemektir. 
 
Yöntem 
Çalışma Mardin İl Milli Eğitim Müdürlüğü’ne bağlı liselerde öğrenimine devam etmekte olan 502’si 
kadın, 534’ü erkek olmak üzere toplam 1036 öğrencinin gönüllü katılımı ile gerçekleştirilmiştir. 
Çalışmaya katılan öğrencilerin 589’ si düzenli olarak spor yapmakta iken, 447 öğrenci düzenli olarak 
spor yapmamaktadır.  
 
Çalışma için öğrencilerin ailelerinden ve Mardin İl Milli Eğitim Müdürlüğünde gerekli izinler alındıktan 
sonra, öğrencilere anket uygulaması olarak Buss-Perry saldırganlık ölçeğinin Madran (2013) tarafından 
Türkçe’ ye uyarlanmış versiyonu kullanılmıştır. Bu ölçek hiç katılmıyorum ile tamamen katılıyorum 
arasında 5’li likert tipi olup, 29 maddeden oluşmaktadır.  
Elde edilen veriler istatistiksel olarak analiz yapılmak üzere kaydedilmiştir. SPSS bilgisayar programı 
kullanılarak yapılan istatistiklerde, tanımlayıcı frekans dağılımı, One Way Anova ve İndependent 
Simple T-testlerinden yararlanılmıştır. 
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Bulgular 

Tablo 1. Çalışma Grubunun Tanımlayıcı İstatistikleri 
 N % 

Yaş 

14 Yaş 278 26.8 
15 Yaş 351 33.9 
16 Yaş 259 25.0 
17 Yaş 111 10.7 
18 Yaş 37 3.6 

Cinsiyet Kadın 502 48.5 
Erkek 534 51.5 

Sınıf 

9. Sınıf 355 34.3 
10. Sınıf 418 40.3 
11. Sınıf 174 16.8 
12. Sınıf 89 8.6 

Spor Yılı 

Spor Yapmamış 447 43.1 
Bir Yıl 73 7.0 
İki Yıl 116 11.2 
Üç Yıl 129 12.5 
Üç Yıldan Fazla 271 26.2 

 
Tablo I’ de çalışmaya katılan öğrenci grubunun cinsiyet, yaş, okumakta olduğu sınıf ve spor yapma 
süresini kapsayan dağılımları gösterir bilgiler yer almaktadır. Buna göre araştırmada yer alan 
öğrencilerin 278 tanesi 14 yaşında, 351 tanesi 15 yaşında, 259 tanesi 16 yaşında, 111 tanesi 17 yaşında 
ve 37 öğrenci 18 yaşındadır. Yine bu öğrencilerin 502 tanesi kadın ve 534 tanesinin erkek olduğu 
görülmektedir. Bir sonraki satırda ise, öğrencilerin devam etmekte oldukları sınıf bilgileri yer 
almaktadır. Bakıldığında 355 öğrencinin 9. sınıfta, 418 öğrencinin 10. sınıfta, 174 öğrencinin 11. sınıfta 
ve 89 öğrencinin 12. sınıfta yer aldığı gözlenmektedir. Çalışmaya dahil olan öğrencilerin 447’ si hiç 
spor yapmadığını, 73 tanesi bir yıl, 116’sı iki yıl, 129 öğrenci üç yıl ve 271 öğrenci üç yıldan fazla spor 
yaptıklarını beyan etmişlerdir. 

Tablo II: Spor Yapan ve Yapmayan Ergenlerin Saldırganlık Düzeylerinin Karşılaştırılması 
 N X Ss t p 
Spor Yapan 589 85.89 16.32 1.334 .063 
Spor Yapmayan 447 87.31 17.96 

P<0.05  

Tablo II incelendiğinde çalışmada yer alan öğrencilerin 589 tanesinin düzenli olarak spor yapmakta 
olduğu, 447 öğrencinin ise düzenli olarak spor yapmadığı görülmektedir. Yapılan istatistiksel analizde 
spor yapan öğrencilerin ortalama saldırganlık düzeylerinin 85.89 ve standart sapmalarının 16.32 olduğu, 
buna karşın spor yapmayanların ise saldırganlık düzeylerinin ortalamasının 87.31 ve standart 
sapmalarının 17.96 olduğu göze çarpmaktadır. Düzenli spor yapan ve yapmayan öğrencilerin 
karşılaştırılmasında p<0.05 düzeyinde anlamlı bir fark bulunamamıştır.  

Tablo 3. Çalışmaya Katılan Öğrencilerin Cinsiyet ve Saldırganlık Düzeylerinin Karşılaştırılması 
Cinsiyet N X Ss T p 
Kadın 502 85.84 17.30 1.463 .449 
Erkek 534 87.40 17.14 

P<0.05 

Çalışma grubunda yer alan öğrencilerin cinsiyete göre karşılaştırılması sonucu elde edilen verilerin yer 
aldığı tablo III incelendiğinde ise, öğrencilerin 502’sinin kadın, 534’ünün ise erkek olduğu 
görülmektedir. Kadın katılımcıların saldırganlık puan ortalaması 85.84 ve standart sapmaları 17.30 iken, 
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erkek katılımcıların saldırganlık puan ortalaması 87.40 ve standart sapma puanları ise 17.14 olarak 
ortaya çıkmıştır. Kadın ve erkeklerin saldırganlık düzeylerinin istatistiksel karşılaştırılmasında p<0.05 
düzeyinde anlamlı bir fark bulunamamıştır. 

Tablo 4. Çalışmaya Katılan Ergenlerin Gelir Durumları İle İlgili Tanımlayıcı İstatistik 
Gelir Durumu N X Ss 
2000’den az 392 86.83 17.86 
2000-3000 arası 349 85.44 15.95 
3000-4000 arası 133 87.39 15.73 
4000’den çok 162 88.19 19.31 
Toplam 1036 86.65 17.22 

Tablo 5. Aile Gelir Düzeyleri İle Saldırganlık Düzeylerinin Karşılaştırılması 

Gelir Durumu 2000 ve altı 
N=392 

2000-3000 
N=349 

3000-4000 
N=133 

4000 ve fazlası 
N=162 

2000 altı (N=392)  .690 .988 .835 

2000-3000 (N=349) .690  .682 .336 

3000-4000 (N=133) .988 .682  .979 

4000’den fazla (N=162) .835 .336 .979  

P<0.05  
 
Tablo IV ve tablo V’ te çalışmaya katılan öğrencilerin ailelerinin aylık gelir düzeyleri ve saldırganlık 
arasındaki karşılaştırmanın yer aldığı istatistiksel veriler yer almaktadır. Tablo IV’ e bakıldığında 392 
öğrencinin ailesine ait gelir düzeyinin 2000 liranın altında olduğu ve saldırganlık puan ortalamalarının 
86.83 olarak tespit edildiği görülmektedir. 2000 lira ile 3000 lira arası gelir düzeyine sahip olanların 
sayısının 349 olduğu ve bu öğrencilerin saldırganlık puan ortalamalarının 85.44, standart sapmalarının 
15.95 olarak tespit edildiği görülmektedir. 133 öğrencinin aylık ortalama gelirlerinin 3000 ila 4000 lira 
arası olduğu ve bu öğrencilere ait saldırganlık puan ortalamasının 87.39, standart sapma puanının ise 
15.73 olarak ortaya çıktığı gözlenmektedir. Aylık gelir düzeyi 4000 liradan fazla olan öğrencilere 
bakıldığında ise, saldırganlık puan ortalaması 88.19, standart sapma puanı 19.31 olarak karşımıza 
çıkmaktadır. 
Tablo V’ te yer alan verilere dayanarak, yapılan istatistiksel analizlerde aile gelir düzeyi ile saldırganlık 
eğilimi arasında p<0.05 düzeyinde anlamlı bir fark bulunamadığı söylenebilir.  

Tablo VI: Ergenlerin Düzenli Spor Yapma Yılı İle Saldırganlık Düzeylerinin Karşılaştırılması 
Düzenli Spor Yılı Spor Yapmıyor 1 Yıldan Daha Az 1-2 Yıl Arası 2-3 Yıl Arası 3 Yıldan Daha Çok 
Spor Yapmıyor  .756 .461 .099 .006 
1 Yıldan Daha Az .756  1.00 .966 .909 
1-2 Yıl Arası .461 1.00  .979 .922 
2-3 Yıl Arası .099 .966 .979  1.00 
3 Yıldan Daha Çok .006 .909 .922 1.00  

P<0.05 
 
Tablo VI incelendiğinde spor yapmayan öğrenciler ile 3 yıldan daha fazla süredir düzenli spor yapan 
öğrencilerin saldırganlık düzeyleri arasında istatistiksel olarak p<0.05 düzeyinde anlamlı bir fark tespit 
edilmiştir. Dolayısı ile bu çalışmanın verilerine dayanarak, düzenli olarak spor yapma yılı arttıkça 
saldırganlık düzeyi artıyor denebilir. 
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Sonuç ve Tartışma 
Bu araştırma Mardin ilindeki liselerde öğrenimine devam eden 14-18 yaş aralığında 589'u düzenli olarak 
spor yapan öğrenciler iken 447'si okul içi veya dışı spor etkinliklerinde yer almamış öğrencilerdir. 
Toplam 1036 öğrencinin saldırganlık düzeylerinin, spor yılı, cinsiyet, ebeveyn eğitim durumu ve aile 
gelir düzeyine göre değişkenlerin etkilerinin belirlenmesi için yapılmıştır. 
 
Yapılan istatistiksel analizde 589 tanesinin düzenli olarak spor yapmakta olduğu (85.89/16.32) 447 
öğrencinin ise düzenli spor yapmadığı (87.31/17.96) görülmektedir. Düzenli spor yapan ve yapmayan 
öğrencilerin karşılaştırılmasında p<0.05 düzeyinde anlamlı bir fark bulunamamıştır. Literatürde bulunan 
çeşitli çalışmalar incelendiğinde yapılan bu araştırma sonucunu desteklendiği görülmektedir (Kırımoğlu 
ve ark, 2008; Salar ve ark, 2012). Buna karşılık spor yapanların yapmayanlara göre daha az saldırganlık 
gösterdiğini savunan çalışmalarda bulunmaktadır (Uluışık ve Pepe, 2015; Solak, 2011). 
 
Bu araştırmadan elde edilen sonuçlara dayanarak bir sonuca varılamayacağından spor yapma ve 
yapmama durumları saldırgan davranışları hangi düzeyde değiştirdiğine dair yeni çalışmalar 
yapılmasına gereksinim vardır. 
 
Araştırmada katılımcıların 502'sinin kadın, 534'ünün ise erkek olduğu görülmektedir. Kadın 
öğrencilerinin (85.34/17.30) erkek katılımcılara (87.31/17.96) göre saldırganlık düzeylerinin 
istatistiksel karşılaştırılmasında p<0.05 düzeyinde anlamlı bir fark bulunamamıştır. 
 
Literatür taraması sonucunda bu araştırma gibi aynı sonuçları bulan araştırmacılar bulunsa da, erkek 
öğrencilerin kadın öğrencilere göre daha saldırganlık gösterdiği birçok araştırmacı tarafından 
belirtilmiştir. Tutkun ve ark.(2010), yapmış oldukları çalışmada kadın ve erkek öğrenciler arasında 
anlamlı bir fark bulamazken, Bostancı ve ark.(2017) yapmış oldukları araştırmada erkek öğrencilerin 
kadın öğrencilere göre daha saldırgan bulmuştur. Aynı şekilde Yıldız (2009), kadınlar ve erkekler 
arasında anlamlı bir fark bulamamıştır. Güner (2006), 240 sporu üzerinde yaptığı çalışmada erkek 
sporcular ile kadın sporcuların saldırganlık puanları arasında anlamlı bir fark bulamamıştır. 
 
Ailenin gelir durumunun yapılan analiz sonucunda saldırganlık düzeyinin p<0.05 düzeyinde anlamlı bir 
fark bulunamadığı, ailenin gelir durumunun saldırganlık eğilimini etkilemediği söylenebilir. 
 
Tuzgöl'ün (2000) yaptığı çalışma da bu çalışmanın sonucunu desteklemektedir. Aile gelir durumunun 
öğrencilerin saldırganlığını etkilemediği sonucuna ulaşan araştırmacılar bulunmaktadır. Ayan (2009), 
Kılıçarslan (2008), Yıldız (2009), Alp ve ark. (2014). 
 
Aynı şekilde literatür incelendiğinde; Dizman (2003), Ağlamaz (2006), Sili (2010), yapmış oldukları 
çalışmalar aile gelir düzeyinin saldırganlık eğilimi üzerinde anlamlı bir etkiye sahip olduğu sonucunu 
bulmuşlardır. 
 
Ebeveyn eğitim durumunun da saldırganlık eğilimi üzerine anlamlı bir ilişkisi bulunamamıştır. Alp ve 
ark (2014), Tuzgöl (2000)'ün yaptıkları çalışmalar bu araştırmanın sonucunu desteklemektedir. 
Literatürde tam tersi sonuçlarda bulunmuştur. Ebeveynlerin eğitim seviyesinin yükselmesi öğrencilerin 
saldırganlık eğilimlerinin düştüğü sonucuna da ulaşılmıştır (Bostancı ve ark, 2017).  
 
Araştırmadan elde ettiğimiz verilere göre spor yapmayan öğrenciler ile 3 yıldan daha fazla süredir 
düzenli spor yapan öğrencilerin saldırganlık düzeyleri arasında istatistiksel olarak p<0.05 düzeyinde 
anlamlı bir fark tespit edilmiştir. Bu çalışmanın verilerine göre spor yapma yılı arttıkça saldırganlık 
düzeyi artıyor denebilir.  
İnsanların yaşı arttıkça saldırganlığın arttığını gösteren çalışmalar görülmektedir. İnsanların yaşı ile 
kaybettikleri fiziksel gücün yerine saldırganlığa başvurdukları görülmektedir (Shokoufeh, 2014). 
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Bu araştırmanın verilerine göre; spor yapmak ve spor yapmamak öğrencilerin saldırganlık durumunda 
değişiklik yapmadığı görülmüştür. Cinsiyet, Aile gelir düzeyi, aile eğitim düzeyi gibi birçok değişkenin 
saldırganlığın düzeyini değiştirmediği, spor yapma yılının artması saldırganlığı anlamlı düzeyde 
etkilediği sonucuna varılmıştır.  
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VOLEYBOL OYUNCULARININ YEME DAVRANIŞLARI VE VÜCUT 
KOMPOZİSYONLARI ARASINDAKİ İLİŞKİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ 
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Amaç: Bu çalışmanın amacı, voleybolcuların vücut kompozisyonları ve beslenme davranışları arasındaki ilişkinin 
incelenmesidir. Gereç-Yöntem: Çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti Voleybol Federasyonu ‘na bağlı 18-40 
yaş arası 71 lisanslı voleybolcu ile yürütülmüştür. Sporcuların vücut ağırlığı ve bileşenleri Tanita MC-780 marka 
tartı, boy uzunluğu, bel ve kalça çevresi ise esnemeyen mezura kullanılarak ölçülmüştür. Yeme davranışları için 
DEBQ (Hollanda Yeme Davranışı) anketinin Türkçe validasyonu kullanılmıştır. Katılımcıların DEBQ puanları 
tanımlayıcı istatistik ile verilmiştir. Antropometrik ölçümler ile sporcuların DEBQ puanları arasındaki 
korelasyonun belirlenebilmesi için Pearson korelasyon analizi kullanılmıştır. Bulgular: DEBQ ölçeği içinde yer 
alan duygusal yeme alt boyutundan 27,52±13,36 puan, kısıtlayıcı yeme alt boyutundan 26,70±8,34 puan ve dışsal 
yeme davranış alt boyutundan 29,85±7,81 puan aldıkları bulunmuştur. DEBQ genelinden duygusal, kısıtlayıcı ve 
dışsal yeme alt boyutlarından aldıkları puana bakıldığı zaman istatistiksel olarak cinsiyete göre anlamlı bir fark 
olmadığı tespit edilmiştir. Çalışmada yer alan sporcuların DEBQ ölçeği genelinden aldıkları puanlar ile BKİ 
değerleri, vücut yağı (kg), vücut yağı (%) ve kalça çevresi değerleri ile istatistiksel açıdan anlamlı pozitif, kas (%) 
ve sıvı (%) miktarları ile anlamlı negatif korelasyonlar olduğu saptanmıştır.Tartışma: Yapılan diğer çalışmalar 
genellikle DEBQ anketi ile besin tüketimi arasında olan ilişkiyi incelerken, antropometrik ölçümleri ile yeme 
davranışları arasındaki ilişki incelenmemiştir.Bu yüzden bu çalışma KKTC ‘de sporcularda antropometrik 
ölçümler ve yeme davranışlarının incelendiği ilk çalışma olma niteliğini taşımaktadır.Sonuç: Sporcuların yeme 
davranışı ve antropometrik ölçümleri arasında ilişki vardır. 
Anahtar Kelimeler: yeme davranışı, antropometrik ölçümler, voleybol 
 
 
EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EATING BEHAVIORS AND 

BODY COMPOSITIONS OF VOLLEYBALL PLAYERS 
 
Aim: The aim of this study was to investigate the relationship between body composition and nutrition behaviors 
of voleyball players. Materials-Methods: The study was conducted with 71 licensed volleyball players between 
18-40 years of age who belong to Volleyball Federation of Turkish Republic of Northern Cyprus (TRNC). The 
body weight and analysis of the athletes were measured with Tanita MC-780 scale, height, waist and hip 
circumference were measured with plastic measuring tape. Turkish validation of DEBQ (Dutch Eating Behavior 
Questionnaire) was used to evaluate eating behaviors. DEBQ scores of the participants were given by descriptive 
statistics. Pearson correlation analysis to determine the correlation between anthropometric measurements and 
DEBQ scores of athletes used. Results: According to DEBQ results, athletes received 27.52 ± 13.36 points from 
the emotional eating subscale, 26,70 ± 8.34 points from the restrictive eating subscale and 29.85 ± 7.81 points 
from the external eating behavior subscale. Regarding gender there were no differences between groups. Despite 
this there was positive correlation between DEBQ scores, BMI, body fat (kg), body fat (%), hip circumference and 
negative correlation between muscle (%), body water (%), DEBQ scores. Discussion: Although many studies have 
generally examined the relationship between DEBQ results and food consumption, the relationship between 
anthropometric measurements and eating behaviors has not been studied before. Therefore, this study was the first 
study that examined anthropometric measurements and eating behaviors of athletes in TRNC. Conclusion: There 
was a relationship between eating behavior and anthropometric measurements of athletes and further studies are 
needed. 
Keywords: eating behaivor, anthropometric measurements, volleyball 
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FUTBOLCU ÇOCUKLARIN MEVKİLERİNE GÖRE ANTROPOMETRİK 
ÖLÇÜMLERİNİN KARŞILAŞTIRILMASI 

 
Begüm Harmancıoğlu, Kamil Dağcılar, Pınar Gökensel Okta, Nezire İnce, Asiye Yeter 

Başaran 
 

Doğu Akdeniz Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü, Mağusa 
 

Amaç: Bu çalışmanın amacı amatör çocuk futbolcuların oynadıkları mevki ile antropometrik ölçümleri arasındaki 
ilişkinin incelenmesidir. Gereç-Yöntem: Çalışma, Kıbrıs Türk Futbol Federasyonu’na bağlı farklı takımlar ve 
mevkilerde oynayan 9-13 yaş arası 73 amatör futbolcu çocuk üzerinde yürütülmüştür. Katılımcıların vücut ağırlığı 
ve bileşenleri Tanita SC330 marka tartı, deri kıvrım kalınlıkları (DKK) kaliper, boy uzunluğu stadiometre, oturma 
yüksekliği oturma yüksekliği ölçüm masası, bel ve kalça çevresi ise esnemeyen mezura kullanılarak ölçülmüştür. 
Bulgular: Çalışmaya katılan çocuk futbolcuların yaş ortalaması 10.96±1.24 yıldır. Antropometrik ölçümler 
arasında; ortalama vücut ağırlığı 40.23±10.69 kg, boy uzunluğu 144.91±8.10 cm, oturma yüksekliği 74.37±5.52 
cm, beden kütle indeksi (BKİ) 18.89±3.48 kg/m2, bel çevresi 65.29±9.84 cm, kalça çevresi 76.59±9.18 cm, vücut 
yağ oranı %17.16±7.03, yağsız doku kütlesi 32.76±6.62 kg, kas kütlesi 31.01±6.32 kg, vücut su oranı 
%60.66±5.15, triceps DKK 17.12±7.34 mm, biceps DKK 12.09±6.68 mm, uyluk DKK 24.20±9.59 mm, 
subskapular DKK 8.28±3.98 mm ve suprailiak DKK 13.19±14.44 mm’dir. Çocuk futbolcuların oynadıkları 
mevkiye göre kilo, vücut yağ yüzdesi, yağsız doku kütlesi, kas kütlesi, vücut su yüzdesi, BKİ, boy, oturma 
yüksekliği, bel ve kalça çevresi, triceps, biceps, subskapular ve suprailiak deri kıvrım kalınlıkları arasında anlamlı 
bir fark bulunmuştur (p<0.05).Tartışma: Bulduğumuz sonuçlara paralel olarak yapılan diğer çalışmalarda da çocuk 
futbolcuların oynadıkları farklı mevkiler ve antropometrik ölçümleri arasında istatiksel olarak anlamlı 
farklılıkların ortaya çıktığı ve mevkinin vücut kompozisyonları üzerinde etkisi olduğu belirtilmiştir. Sonuç: Çocuk 
futbolcuların oynadıkları mevkilere göre antropometrik ölçümleri ve vücut bileşenleri farklılık göstermektedir. Bu 
yaş çocuk futbolcuların mevkilerini belirlerken, antropometrik ölçümlerinin ve fiziksel uygunluklarının göz 
önünde bulundurulması önemlidir. 
Anahtar Kelimeler: antropometri, çocuk, futbol, mevki 
 

 
COMPARİSON OF ANTHROPOMETRİC MEASUREMENTS OF CHİLD 
FOOTBALL PLAYERS ACCORDİNG TO THEİR PLAYİNG POSİTİON 

 
Aim: The aim of this studywas to investigate the relation between playing position and anthropometric 
measurements of child football players. Materials-Methods: The study was conducted among 73 child footballers 
aged between 9-13 years. They were from different teams registered to Cyprus Turkish Football Federation. Body 
weight and analysis of participants were evaluated by Tanita SC33, skinfold thickness were measured by caliper, 
for height and sitting height measurements stadiometer and sitting height measuring table were used, waist and 
hip circumference were measured with plastic measuring tape. Results: The mean age of child footballers was 
10.96±1.24 years. The mean values for anthropometric measurements were as follows; for body weight 
40.23±10.69 kg, body height 144.91±8.10 cm, sitting height 74.37±5.52 cm,body mass index (BMI) 18.89±3.48 
kg/m2, waist circumference 65.29±9.84 cm, hip circumference 76.59±9.18 cm, body fat percentage %17.16±7.03, 
fat free mass 32.76±6.62 kg, muscle mass 31.01±6.32 kg, body water percentage %60.66±5.15, triceps 17.12±7.34 
mm, biceps 12.09±6.68 mm, thigh 24.20±9.59 mm, subscapular 8.28±3.98 mm and suprailiac 13.19±14.44 mm. 
Significant differences were found between the playing position of footballers and their weight, body fat 
percentage, fat free mass, muscle mass, body water percentage, BMI, height, sitting height, waist and hip 
circumference, triceps, biceps, subscapular and suprailiac skinfold thickness measurements (p<0.05).Discussion: 
Parallel to our study, researches show that there were significant differences between anthropometric 
measurements and playing positions of child football players and playing position had effect on the body 
composition. Conclusion: Considering anthropometric measurements and physical fitness of footballers while 
assigning their playing position was important. 
Keywords: anthropometry, child, football, playing position  
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SPORCULARDA YEME BOZUKLUKLARININ DEĞERLENDİRİLMESİ 
 

Muttalip AYARa, Elvan YILMAZ AKYÜZa 

aSağlık Bilimleri Üniversitesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü, İstanbul, Türkiye. 

 
Özet 
Son yıllarda görülme sıklığı gittikçe artan yeme bozuklukları sporcu sağlığı ve performansı üzerine olumsuz etkili 
olabilmektedir. Yeme bozuklukları sıklıkla estetik sporlar, vücut ağırlığının azaltılması gereken sporlar ve düşük vücut 
ağırlığının avantaj sağlayacağı sporlarda gözlenmektedir. Bu çalışmanın amacı sporculardaki yeme bozukluğu durumunu 
güncel literatüre göre incelemektir. Pubmed, Science direct ve Google akademik veri tabanları ‘Eating disorders in athlethes, 
Prevalence of eating disorders in athletes, Ortorexia nervosa in athlethes, Binge eating disorders in athlethes, Eating disorders 
pathology in athletes’ anahtar kelimeleri kullanılarak taranmış, güncel makaleler değerlendirilmiştir. Analiz sonucunda 59 
makale değerlendirilmiştir. Elit kadın sporcular üzerinde yapılan bir çalışmada sporcuların %18’ine yeme bozukluğu tanısı 
koyulurken, daha büyük katılımlı bir çalışmada %20 olarak belirlenmiştir. Estetik sporlarda yeme bozukluğu prevalansı ise 
daha yüksek saptanmıştır. Estetik sporlarda ve ağırlığa bağlı sporlarda yeme bozukluğu oranları %25 olarak bulunurken, başka 
bir çalışmada bu oran %42 olarak bildirilmiştir. Sıklet sporcularının %70‘i yarışma öncesi kilolarını azaltmak için anormal 
yeme davranışları sergilemektedirler. Üniversite sporcularında; kadınların %10'unun erkeklerin ise %13'ünün haftada en az bir 
kez binge eating mevcudiyeti bildirilmiştir. Farklı ülkelerdeki çalışmalarda Ortoreksiya nervoza sıklığının %32 ve %37 olduğu 
bildirilmiştir. Sporcularda görülen yeme bozuklukları birçok sağlık problemine yol açabilmektedir. Kısıtlı diyet, aşırı egzersiz, 
kusma, müshil ve idrar söktürücü kullanımı gibi davranışlar insan vücudunun hemen her sistemini etkileyebilir. Sporcu 
performansı yeme bozukluklarına bağlı olarak azalabilmektedir. Sporcular yeme bozukluğu konusunda risk altındadırlar. Bu 
durumun önlenmesi için sporcular beslenme konusunda bir diyetisyen tarafından eğitilmeli, tanı alanlar ise bu konuda bilgili 
ve deneyimli bir sağlık ekibi tarafından tedavi edilmelidir. 
Anahtar kelimeler: Yeme bozuklukları, Sporcu, Sağlıklı yeme takıntısı, Tıkınırcasına yeme 
 

EVALUATION OF EATING DISORDERS IN ATHLETES 
 
Abstract 
Eating disorders, which have an increasing incidence in recent years, can have a negative impact on athlete health and 
performance. Eating disorders are frequently observed in aesthetic sports, sports where low body weight would be 
advantageous. The aim of this study is to investigate the eating disorder status in athletes according to the current literature. 
Pubmed, Science direct and Google academic databases were searched using the keywords ‘Eating disorders in athlethes, 
Prevalence of eating disorders in athletes, Ortorexia nervosa in athlethes, Binge eating disorders in athlethes’articles were 
evaluated. As a result of the analysis,59 articles were evaluated. In a study conducted on elite female athletes,18% of the 
athletes were diagnosed with eating disorders and 20% in a larger study. Eating disorders were found to be 25% in aesthetic 
sports and weight-related sports, while this rate was 42% in another study. 70% of the athletes exhibit abnormal eating 
behaviors to reduce their weight before the competition. University athletes; 10% of women and 13% of men reported the 
presence of binge eating at least once a week.Studies in different countries have reported that the incidence of Orthorexia 
nervosa is 32% and 37%. Eating disorders in athletes can cause many health problems. Behaviors such as restricted 
diet,excessive exercise,vomiting,laxative and diuretic use can affect almost every system of the human body. Athlete 
performance may decrease due to eating disorders. Athletes are at risk for eating disorders. In order to prevent this situation, 
athletes should be educated by a dietitian about nutrition and those who are diagnosed should be treated by a well-known and 
experienced health care team. 
Key Words: Eating Disorders, Athlethes, Orthorexia Nervoza, Binge Eating Disorders 

Giriş 
Sporcularda yeterli ve dengeli bir beslenme planı sağlıklı yaşamın yanı sıra sakatlıklardan uzak kalma 
ve düzenli egzersiz programlarına adaptasyonu en üst düzeye çıkarmaları için önemlidir (Thomas ve 
ark., 2016). Son yıllarda yeme bozuklukları tüm psikolojik rahatsızlıklar arasında en yüksek ölüm 
oranına sahip olması ile göze çarpmaktadır (Eating Disorder Statistics, 2018).  Yeme bozuklukları 
sporcu sağlığı ve performansı üzerinde de yıkıcı etkilere neden olabilir.  
 
Batı toplumlarında yeme bozukluğu oranları ABD'dekilere paralel olarak yüksek, gelişmekte olan 
ülkelerde ise oldukça düşüktür (Smink FR ve ark., 2012; Call ve ark., 2013).  Sporcular arasında, yeme 
bozukluklarının prevalansını tahmin etmek ise oldukça zordur. 
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Erkek ve kadın sporcular karşılaştırıldığında kadın sporcularda erkek sporculara göre yeme bozukluğu 
sıklığı daha yüksektir. Erkekler de ise bu oran gün geçtikçe artmaktadır (Smink FR ve ark., 2012; Fisher, 
2006). Erkek sporcular, kadın sporculardan daha düşük bir yeme bozukluğu prevalansına sahipken, 
sporcu olmayanlara göre daha yüksek bir prevalansa sahiptirler.  Bir çalışmada, kadın sporcuların %20'si 
ve erkek sporcuların %8'i yeme bozukluğu kriterlerini karşılamıştır (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 
2004).  Erkek ve kadın kürekçiler incelendiğinde, erkek sporcuların genel erkek nüfusa oranla daha 
yüksek patolojik beslenme davranışlarına sahip olduğu gösterilmiştir. Erkek sporcuların %12'sinde 
haftada en az iki kez tıkınırcasına yeme davranışı, %3'ünde kusma, hızlı kilo dalgalanması ve uzun süre 
aç kalma durumu saptanırken bu durumun kadın sporculardan daha yüksek olduğu rapor edilmiştir 
(Sykora ve ark,1993). Kadın sporcu popülasyonunda gözlendiği gibi, özellikle erkek sporculara 
odaklanan çok sayıda çalışma, resmi bir yeme bozukluğu tanısı olmasa bile, bu popülasyonda benzer 
şekilde bozuk yeme oranlarını bulmuştur (Thiel ve ark., 1993; Glazer, 2008; Chatterton ve Petrie, 2013; 
Riebl ve ark., 2007). ABD'deki 732 erkek üniversite sporcusu ile yapılan bir çalışmada, sıklet sporlarına 
katılan erkek sporcuların, dayanıklılık sporları veya top oyunlarındaki erkek sporculara kıyasla patolojik 
yeme ve kilo kontrolü davranışlarını gösterme olasılıklarının daha fazla olduğu saptanmıştır (Chatterton 
ve Petrie, 2013).  
 
Düzensiz beslenme, sporcular arasında sporcu olmayanlara göre daha yaygındır, bu da sporcuların yeme 
bozukluğu açısından risk altında olduğunu ve daha dikkatli olunması gerektiğini göstermektedir. 
(Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004). Yapılan çalışmaların çoğu kadın sporcular üzerindedir. 
Beşyüzyirmiiki elit kadın sporcu ve 448 spor yapmayan birey üzerinde yapılan bir çalışmada kadın 
sporcuların %18’ine yeme bozukluğu tanısı koyulurken diğerlerinde bu sayı %5 olarak belirlenmiştir 
(Sundgot-Borgen, 1993). Daha büyük katılımlı benzer bir çalışmada ise 1620 kadın sporcu ve 1696 
sedanter kadın incelenmiş; yeme bozukluğu prevelansı sporcularda %20 iken sporcu olmayanlarda %9 
olarak belirlenmiştir (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004).  
 
Sporlar arasında yeme bozukluğu görülme oranı farklılık gösterebilmektedir. Ağırlık sınıfları olan 
(kürek çekme gibi) sporlarda, estetik sporlarda (jimnastik veya artistik patinaj gibi) ve vücut kütlesinin 
düşük olmasının avantaj oluşturduğu sporlarda (kros ya da bisiklet gibi) yeme bozukluğu görülme 
oranlarının daha yüksek olduğu saptanmıştır. Sundgot-Borgen estetik sporlarda ve ağırlığa bağlı 
sporlarda yeme bozukluğu oranlarının %25 diğer sporlarda ise bu oranın %12 olduğunu tespit etmiştir 
(Sundgot-Borgen, 1993). 2004 yılında yapılan bir çalışmada yeme bozukluğu prevelansı estetik 
sporlarda %42, dayanıklılık sporlarında %24, teknik sporlarda %17 ve topla oynanan sporlarda %16 
olarak bulunmuştur (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004). 2015 yılında Elit sporcularda yapılan bir 
çalışmada da sporcu olan ve sporcu olmayan toplam 216 kişi araştırılmış; yeme bozukluğu oranları 
estetik sporlarda %17, topla oynan sporlarda %2 ve sporcu olmayanlarda %2 olarak belirlenmiştir 
(Thiemann ve ark, 2015).  
 
2019 yılında yapılan güncel bir çalışmada, zayıflığın ve vücut ağırlığı kontrolünün ön plana çıktığı su 
topu sporcularının yeme bozukluğu prevelansının basketbol ve voleybol sporcuları ile sporcu 
olmayanlara göre daha yüksek olduğu saptanmıştır (Kampouri ve ark., 2019). Zayıflığın ön plana çıktığı 
sporlarda yeme bozukluğu prevelansı daha yüksektir. Sıklet sporlarındaki sporcuların %70 ‘inin yarışma 
öncesi kilolarını azaltmak için anormal yeme davranışları sergilediği belirlenmiştir (Sundgot-Borgen ve 
Torstveit, 2008).  
 
Sporcuların performans arttırmak amacıyla kullandıkları ilaç vb. ürünlerin sporcular üzerinde yeme 
bozukluğu oluşturma riskine sebep olduğu belirtilmektedir. Bir çalışmada madde kullanımı ve anabolik 
androjenik steroidler, amfetamin benzeri maddeler, kahve ve kafein türevleri ve efedrin gibi performans 
arttırıcı ilaçları kullanan sporcuların yeme bozukluğu riskinin diğer sporculara göre daha yüksek olduğu 
saptanmıştır (Piacentino ve ark., 2017). Bu çalışmada geçmişten günümüze yapılan çalışmalar 
derlenerek, sporcuların yeme bozukluğu sıklığı ve yeme bozukluğu türlerinin belirlenmesi, buna göre 
de sağlık ve performans üzerine oluşabilecek sonuçları hakkında bilgilendirme yapılması amaçlanmıştır. 
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Metod 
Çalışma bir analiz çalışması olup 1993-2019 yılları arasında yapılan bazı çalışmalar değerlendirilmiştir. 
Literatür taraması yapılırken Pubmed, Science direct ve Google akademik veri tabanları tarama aracı 
olarak kullanılmıştır. Araştırma’da‘‘ Eating disorders in athlethes, Prevalence of eating disorders in 
athletes, Ortorexia nervosa in athlethes, Binge eating disorders in athlethes, Eating disorders pathology 
in athletes’’ anahtar kelimeleri kullanılmıştır. Elde edilen sonuçlara göre geçmişten günümüze yapılmış 
çalışmalardan daha çok güncel makaleler değerlendirmeye alınmıştır. Değerlendirme sonucunda 59 tane 
makale analiz edilmiş ve bu kaynaklardan elde edilen veriler kullanılmıştır. 

Sporcularda Sık Görülen Yeme Bozuklukları 
Tıkınırcasına Yeme Sendromu (Binge Eating Disorders-Bed) 
Sporcular arasında tıkınırcasına yeme bozukluğu (BED) yaygınlık oranları, ağırlık kontrolü ve 
performans kazanımlarındaki katı gereklilikler nedeniyle genel popülasyona göre oldukça yüksek 
gözükmektedir. Sporcular ideal vücut ağırlığına ulaşmak için uzun süreler enerji içeriği düşük diyet 
modelleri ile beslenebilmektedirler. İdeal vücuda bağlı kalmak için sosyal baskılar, sporcu vücut 
görünümünde algılanan normlar ve yağsız vücut kütlesini korurken düşük vücut yağ seviyesine 
ulaşmada algılanan performans kazanımları dahil olmak üzere sporcular arasında artan yeme bozukluğu 
riskleri ile bağlantılı birçok faktör vardır (Sundgot-Borgen, 2013). Enerji kısıtlama yöntemleri dövüş 
sporları, estetik sporlar ve dayanıklılık sporları arasında yaygın olarak kullanılan uygulamalardır 
(Montani ve ark.,2015; Trexler ve ark., 2014). Sporcuların kararlılık, mükemmeliyetçilik ve takıntı gibi 
rekabet etmelerini ve başarabilmelerini sağlayan özellikler de yeme bozukluğu riski taşımalarına ve 
vücut imajı memnuniyetsizliğine yol açabilir (Goltz ve ark., 2013).  
 
Sporculardaki tıkınırcasına yeme davranışının kökeninin aşırı ve katı diyet uygulamalarına, vücut 
ağırlığı ve kompozisyonuyla meşgul olmaya dayanabileceği düşünülmektedir. Diyetle indüklenen 
tıkınırcasına yeme modeli, kalori kısıtlaması dönemlerinin ardından lezzetli yiyeceklere aralıklı olarak 
erişimin önemli artışlara yol açtığı bildirilmektedir (Bello ve Hajnal, 2010; Smith ve Robbins, 2013).  
 
Yapılan bazı çalışmalarda tıkınırcasına yeme sendromunun sıklığının sporcularda bir hayli yüksek 
olduğu belirlenmiştir. Dörtyüz doksanaltı ergen kız çocuğunun beş yıl süresince izlendiği bir çalışmada, 
belirgin kalorik kısıtlama ve açlık sürelerinin, tekrarlayan tıkınırcasına yeme ataklarına sebep olduğu 
bulunmuştur (Stice ve ark., 2008). Amerika’ da 1445 üniversite sporcusu ile yapılan bir çalışmada, 
kadınların %10'u ve erkeklerin %13,02'sinin haftada en az bir kez tıkınırcasına yeme ile karşılaştığı 
bildirilmiştir (Johnson ve ark., 1999).  Erkek vücut geliştiricilerinde ve erkek kürekçilerde tıkınırcasına 
yeme sıklığını araştıran bireysel çalışmalar da sırasıyla %46 ve %12 oranlarını bildirmiştir (Sykora ve 
ark., 1993).  
 
Yeme bozukluklarının nedenleri çok faktörlüdür ve çok sayıda, sıklıkla etkileşime giren biyolojik, 
psikolojik ve sosyo-kültürel risk faktörlerini içerir (Bello ve Hajnal, 2010). Son yıllarda, madde 
bağımlılığı ve tıkınırcasına yeme bozukluğu arasında güçlü bir bağlantı olduğu ortaya çıkmıştır. 
Disfonksiyonel impulsif ve kompulsif davranışlarda, nörokimyasal profillerde, maddeye bağımlı ve 
tıkınırcasına yeme sendromu olan bireylerin beyin yapılarında benzerlikler olduğunu gösteren çok 
sayıda çalışma vardır (APA, 2013; Davis,2013; Smith ve Robbins, 2013).   
 
Tıkınırcasına yemenin ödül ve zevk merkezlerini bağımlılık yapan uyuşturucularla benzer şekilde 
canlandırdığı gösterilmiştir (Davis,2013).  Spesifik olarak, yüksek konsantrasyonlarda şeker ve diğer 
rafine edilmiş tatlandırıcılar, rafine karbonhidratlar, yağ ve tuz içeren işlenmiş gıda tüketiminin, 
dopamin, endojen opioid ve diğer nörotransmitter sistemlerini doğrudan etkilediği gösterilmiştir. Bu 
sonuçlar doğrultusunda, giderek artan sayıda bilim adamı ve klinisyen BED'in bağımlılığa sebep 
olabileceği hipotezini desteklemektedir (Davis,2013; Smith ve Robbins, 2013).  
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BED'in ciddiyeti ile bipolar bozukluklar, depresif bozukluklar, anksiyete bozuklukları ve daha az 
derecede madde kullanım bozuklukları gibi psikolojik problemlerin varlığı arasında güçlü bir ilişki 
belirlenirken, bu durumun  düşük özgüven ve yaşam kalitesi, spor performansının olumsuz etkilenmesi, 
kişisel ilişkilerde bozulmaların olması ve toplam verimliliği olumsuz yönde etkilediği belirlenmiştir 
(APA,2013;Dunn ve ark.,2006; Cassin ve ark., 2008; Sheehan ve Herman, 2015; El ghoch ve ark.,2013).  
BED'in ciddiyeti ve sporcularda sık görülmesi nedeniyle sorunu erken teşhis etmek, hastalığın klinik 
aşamasına ilerlemesini önlemek için son derece önemlidir. 
 
Anoreksiye Atletika (AA) 
Birçok sporda, düşük vücut ağırlığına sahip sporcular rakiplerine göre belirgin bir avantaja sahip olurlar. 
Sporcular genellikle düşük vücut ağırlığı ve yağ kütlelerini elde etmek veya korumak için enerji alımını 
kısıtlar ve/veya aşırı egzersiz yaparlar. Sporcularda vücut kütle indeksinin 17 (kg / m2) 'nin (Müller ve 
DeVaney, 1996) altında olması durumunda, kasıtlı olarak elde edilen son derece düşük vücut ağırlığı, 
ciddi sağlık risklerine neden olabilir.  
 
Anoreksiya Nevroza (AN), fiziksel sağlık veya psikososyal işleyişin klinik olarak anlamlı bir şekilde 
bozulmasına neden olabilecek beslenme alışkanlıklarının veya kilo kontrol davranışının kesin bir 
rahatsızlığı olarak tanımlanmaktadır (Fairburn ve Harrison,2003). Anoreksiya Atletika'nın (AA) ise 
herhangi bir şekilde sınıflandırılması problemli görünmektedir. AA kavramı, 1990'ların başında ortaya 
çıkmıştır. Sporcular benzersiz bir popülasyon oluşturmakta ve antrenman, beslenme düzeni ve 
psikolojik profil ile ilgili birçok faktöre göre, sporculardaki belirtiler sporcu olmayanlara göre farklı 
olarak yorumlanmaktadır (Sundgot-Borgen, 1993; Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004).  Yüksek 
fiziksel performansa rağmen, AA düşük enerji tüketimi ve düşük vücut kütlesi durumu olarak 
görülebilir. Bir dereceye kadar, bu AN'ye benzer, çünkü AN hastaları çoğu zaman durmadan aktivite ve 
birçok sporcuda görülenlere benzer yüksek düzeyde egzersiz yapmaktadırlar (Davis ve ark., 1995). 
 
Farklı yeme bozukluğu kategorileri ve temel tanı kriterleri nedeniyle, AA ve yeme bozukluğu arasında 
net bir ayrım yapmak için AA'nın tipik karakteristiklerini bilmek zorunludur. Birincisi, vücut 
kütlesindeki azalma ve/veya vücut yağ kütlesindeki kayıp vücut şekline ilişkin görünüm veya aşırı 
kaygıya değil performansta artış oluşturmak amacıyladır. Bununla birlikte, özellikle sporcular şişmanlık 
derecelerini diğer başarılı sporcularla karşılaştırdıklarında, vücut şekli ile ilgili aşırı bir endişe 
gelişebilir. Diyetin başlatılması isteğe bağlıdır veya antrenörlerin tavsiyelerine dayanır. İkincisi, vücut 
kütlesindeki kayıp, zayıf bir fiziğe yol açar. Vücut kütle kaybı derecesinin sadece düşük enerji 
tüketimine değil, aynı zamanda antrenman döngüsünün yoğunluğuna bağlı olması beklenir. Antrenman 
yoğunluğunun fazla olması ağırlık kaybının gerçekleşmesinden sorumlu olabilir. Üçüncüsü, bir 
sporcunun kariyerinin sona ermesinden sonra AA artık tespit edilememektedir. AA geçici olmalıdır. 
Tüm bu işaretler, nadiren de olsa eşzamanlı olarak ortaya çıkabilir, bu ise AA'nın başlangıcını ve 
ilerlemesini tam olarak tanımlamada zorluk oluşturabilir.  
 
Yeme bozukluğu sıklığı, zayıflığı veya belirli bir ağırlığa ulaşmanın önemli olduğu sporlarda daha 
fazladır.  Kilo vermek, vücut şeklini değiştirmek ve gıda ile ilgili diğer nedenlerle spor yapmak veya 
fiziksel aktivitelere katılmak isteyen sporcuların aksine, elit sporcular için baskı performansı 
artırabilmektedir.  
 
Vücut yağ yüzdesini azaltmak için, elit sporcularda enerji ve besin bakımından çok düşük diyetler 
uygulanmaktadır (Manore, 2002). Ortalama enerji, karbonhidrat ve protein alımları genellikle 
önerilenden düşüktür ve yetersiz enerji alımının bir sonucu olarak mikro besinlerdeki eksiklikler 
besinsel yetersizliklere ve olumsuz sağlık etkilerine neden olabilir. Özellikle sporcularda, yağsız 
dokudaki ve dolayısıyla kas kütlesindeki bir azalma, yağsız doku kütlesini korumak için uygun enerji 
alımına dikkat edilmesi gerekliliğini destekleyen vücut yağını kaybetmekten daha problemli olabilir.  
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Sonuç olarak, sporcular düşük vücut ağırlıkları için çaba harcarlar çünkü bu onlara rekabet avantajı 
sağlayabilir (Schmölzer ve Müller, 2002). Vücut ağırlığı ve kompozisyonu egzersiz performansını 
etkileyebilsede, bu spor performansının tek kriteri olarak düşünülmemelidir (ACSM,2000). Ağırlık 
kaybı için gıda veya sıvı kısıtlaması kullanan sporcular, yağsız doku kütlesi kaybı, immün ve endokrin 
fonksiyonların bozulması gibi olumsuz sağlık ve performans sonuçları ile karşılaşabilirler.   

 
Sağlıklı Yeme Takıntısı (Ortoreksiya Nervoza (ON)) 
Performansını arttırmaya çalışan birçok sporcu, yüksek kaliteli gıda tutkusu ile karakterize 
psikopatolojik bir durum olan Ortoreksiya Nervosa (ON) ile sonuçlanabilecek katı beslenme 
alışkanlıklarına maruz kalmaktadır. Ortoreksiya nervoza, sağlıklı beslenmeyi önleyen bir durumdur 
(Donini ve Marsili, 2005). Ortoreksik bireyler, sağlıklı beslenme takıntısını, miktar yerine kaliteye 
odaklanıp, gıda hazırlığı, pişirme ekipmanı ve takip eden yeme düzenleri üzerine makul olmayan bir 
endişe sergileyip sıkı bir diyet uygulayarak sürdürmektedirler (Varga ve ark., 2014). Beslenmenin 
performans ve iyileşmeyi arttırmada, ideal kiloya ulaşmada, vücudu şekillendirmede ve fiziksel 
patolojileri önlemede önemli bir rol oynadığını bilen sporcular, spor beslenme uzmanlarına danışmadan 
diyetleri üzerinde büyük bir kontrol kullanma eğilimindedir (Bonci ve ark., 2008). Sporcular, atletik 
performansı en üst seviyeye çıkarmak için diyetleri üzerinde yüksek derecede kontrol uygulayarak 
kendilerini daha yüksek bir ON riskine sokarlar (Seguro-Garcia ve ark., 2012). 
 
Sağlıklı beslenme performans odaklı sporcuların doğal bir tepkisi olarak görülsede, fiziksel olarak aktif 
olan ve yetersiz beslenen bireylerde yanlış uygulamalar oluşmasına sebep olabilir. Sahne sporları 
(Aksoydan ve ark., 2009) ve fitness aktivitelerinde (Errikson ve ark., 2008) yer alan sporcularda yüksek 
ON riski ortaya çıkmıştır. Bu nedenle, sporcularda yeme bozukluğu belirti ve semptomlarının ve ON 
uyumsuz beslenme davranışlarının tespitine ciddi anlamda önem verilmelidir. 
 
Yapılan çalışmalar incelendiğinde Donini ve ark. (2005), kadın (%28) ve erkek (%30) sporcular için 
yüksek bir ON sıklığı olduğunu göstermiştir. Aksoydan ve Camci (2009) Türkiye bale dansçıları için 
ortoreksiya nervoza sıklığını %32 olarak belirtmişlerdir. Farooq ve Bradbury (2016), üniversite 
sporcuları ile yaptıkları bir çalışmada Ortoreksiya Nervosa sıklığını %37 olarak saptarken, kadın 
sporcularda bu sıklığın %31 erkek sporcularda ise %37 olduğunu belirtmişlerdir. Rudolph (2018) 559 
erkek ve 449 kadın katılımcı ile yaptığı bir çalışmada ortoreksiya nervoza sıklığını %3,4 olarak 
saptamıştır.  
 
Sporcularda Görülen Yeme Bozukluklarının Sonuçları  
Sağlık Üzerine Oluşan Sonuçlar 
Yeme bozuklukları normal bireylerde olduğu gibi sporcularda da ölüme kadar varabilecek birçok sağlık 
problemine yol açabilmektedir. Yeme bozukluğuna sahip sporcularda ölüm genellikle intihar veya 
kardiyak aritmiden kaynaklanır ancak intihar, anoreksiya nervoza hastalarında ölümlerin %20'sini ve 
bulimiya nervoza hastalarında ölümlerin %23'ünü oluşturmaktadır (AED,2011; Crow ve ark., 2009). 
Kardiyak aritmiden ölüm, özellikle aşırı vücut ağırlığına sahip olanlar arasında, kendi kendine meydana 
gelen kusma, müshil kullanımı ve idrar söktürücü kullanımı ile ilişkili elektrolit bozukluklarından 
kaynaklanabilir (Mccallum ve ark.,2006; Arcelus ve ark., 2011). Kısıtlı diyet alımı, aşırı egzersiz, abur 
cubur yeme, kusma, müshil kullanımı ve idrar söktürücü kullanımı gibi düzensiz yeme davranışları 
insan vücudunun hemen her sistemini etkileyebilir. Bazı bireyler kısıtlama gibi tek bir davranış 
uygulamasına rağmen, çalışmalar bireylerin üçte birine kadarının iki veya daha fazla patojenik davranışa 
girdiğini göstermektedir (Pernick ve ark., 2006; Collen ve ark., 2012). 
 
Yeme bozukluğu olan kadın sporcular arasında, özellikle kısıtlı enerji alanlarda, yaygın olarak kabul 
edilen bir sonuç “Kadın Sporcu Triad”dır. Triad; düşük enerji kullanılabilirliği, adet işlev bozukluğu ve 
düşük kemik mineral yoğunluğu gibi üç farklı ancak birbiriyle ilişkili durumu tanımlar (Winstead ve 
Willard, 2006; De Souza ve ark., 2014; Nattiv ve ark., 2007). Erkek sporcularda ise özellikle zayıflığın 
ön plana çıktığı sporlarda triada paralel olarak düşük enerji kullanılabilirliği ve düşük kemik mineral 
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yoğunluğu görüldüğü belirtilmiştir. Kadın sporculara benzer şekilde, düşük enerji kullanılabilirliğine 
sahip erkek sporcularda, kemik kırıkları ve stres yaralanmaları görülebilir (Nattiv ve ark., 2013; 
Tenforde ve ark., 2009).  
 
Performans Üzerine Oluşan Sonuçlar 
Sporcu performansı yeme bozukluklarına bağlı olarak düşebilmektedir. Anoreksiya nervozalı, BKİ 
<16,5 olan ve günde dört veya daha fazla kez arındırıcı davranış sergileyenler, bulimia nervozalı 
sporcular spor müsabakalarında yer almamalıdır. Ek olarak, yağ ve yağsız vücut kütlesi kaybına, 
elektrolit anormalliklerine ve dehidratasyona neden olan düşük enerji kullanılabilirliği, spor 
performansının düşük olmasına sebep olabilmektedir (De souza ve ark., 2014 ;El Ghoch ve ark., 2012). 
Genç elit kadın yüzücülerle yapılan bir çalışmada, enerji kısıtlaması olanların normal yüzücülere kıyasla 
daha düşük spor performansı gösterdiği bulunmuştur (Vanhest ve ark., 2014). Lise sporcuları arasında 
bile, bozuk yeme davranışları olanların, kas-iskelet sistemi sakatlık ihtimalinin iki kat daha fazla olduğu 
görülmüştür (Thein-Nissenbaum ve ark., 2011). 

Sporcularda Yeme Bozukluklarının Belirlenmesi ve Kullanılan Ölçekler 
Amerikan Spor Hekimliği Koleji sporcularda yeme bozukluğu patolojisini belirleyebilmek için birkaç 
soru hazırlamışdır. Bunlar; 

1. Kilonuz sizi endişelendiriyor mu? 
2. Kilo almanızı veya kaybetmenizi öneren biri var mı, deniyor musunuz? 
3. Özel bir diyet uyguladınız mı ya da belirli yiyecek türlerinden kaçınıyor musunuz? 
4. Daha önce yeme bozukluğu yaşadınız mı? 
5. Daha önce kilo almanıza veya kilo vermenize ya da performansınızı arttırmanıza yardımcı 

olacak herhangi bir destek aldınız mı? 
 
Amerikan Spor Hekimliği Koleji tarafından yayınlanan bu soruların, müsabaka öncesi dönemde 
sporculara uygulanması tavsiye edilmektedir. Yine yapılan birçok çalışmada kullanılan tarama araçları 
aşağıda belirtilmiştir. 

 
Ø Yeme Tutum Testi (EAT-26): (diğer tarama testlerinde olduğu gibi yeme bozukluklarında 

sıkça görülen psikolojik ve davranışsal belirtileri saptamaktadır. 
Ø Yeme Bozuklukları Envanteri: BN ve AN’nin psikolojik belirtilerine ilişkin toplam 64 

sorudan oluşmaktadır. Bu envanter vücuttan memnuniyetsizlik, mükemmeliyetçilik, kişilere 
güvensizlik gibi ölçekler içermektedir. 

Ø REZZY Yeme Bozuklukları Ölçeği: Yeme bozukluğu tanısı koymaktan ziyade yeme 
bozukluğu riskini ortaya koymak için tasarlanmış basit ve uygulanması kolay bir tarama 
aracıdır. 

Ø Yeme Bozukluğu Değerlendirme Ölçeği (EDEQ): Geçerli ve güvenilir bir ölçektir.  
Ø Kısa İşlevsellik Değerlendirme Ölçeği (FAST): Kadın atletler için özel olarak geliştirilmiştir. 

Sporcuların yeme davranışları ve antrenman düzeni hakkında 33 soru içeren bir ankettir. 
Ø Atletik Ortam Anketi: Kadın sporcularda yeme bozukluğu taraması için geliştirilmiş ve sporcu 

tarafından uygulanan 119 sorulu bir tarama testidir. 
Ø Fizyolojik Tarama Testi: 18 maddelik bir tarama aracıdır. Sporcu tarafından yanıtlanan, 

fizyolojik faktörlere ilişkin 14 soru ve dört adet fizyolojik ölçümden oluşmaktadır. 
Ø Ortoreksiya Nevroza Değerlendirme Ölçeği (ORTO-15): Sporcuların sağlıklı beslenme 

takıntısı ile ilgili inceleme yapmak için kullanılan bir ölçektir. 

Yeme Bozukluklarının Önlenmesi 
Sporcular arasında düzensiz yeme davranışını önlemeye yönelik çalışmalar sporculara, antrenörlere, 
spor yöneticilerine ve ebeveynlere yönelik olmalıdır. Birincil önleme çabaları, sporcunun sağlıklı 
beslenme, patolojik yeme davranışları ve sonuçları hakkındaki bilgileri genişletmek içindir (Nattiv, 
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2007; Coelho ve ark., 2014). Sporcular yanlış kilo kaybı ve diyet kısıtlaması davranışlarının spor 
performansını etkileyeceği ve olumsuz sağlık sonuçlarına sebep olacağı hakkında eğitilmelidir. 
Araştırmalar, antrenörlere yönelik eğitim programlarının, tanıma ve yönetim de dahil olmak üzere 
sporculardaki yeme bozuklukları hakkındaki bilgilerini arttırmada başarılı olduğunu göstermiştir 
(Martinsen ve ark., 2015). Ancak, bu artan farkındalığın sporcular arasında iyileştirilmiş sonuçlara 
dönüşüp dönüşmediği henüz belli değildir. Amerikan kolej sporları birliği, yeme bozukluklarını 
önlemek amacıyla antrenörler, spor yöneticileri ve sporcular için eğitim materyalleri geliştirmiştir 
(NCAA, 2015). Antrenörler ve yöneticiler için, sporculardaki düzensiz yeme ve yeme bozukluğu 
olasılığını azaltmayı amaçlayan stratejiler belirlemişlerdir. Beslenmenin performans ve sağlığı optimize 
etmedeki rolünü vurgulamak, sağlıksız beslenme manipülasyonlarından kaçınmak için önemli bir 
stratejidir. 

Sonuç 
Yeme bozuklukları yıkıcı psikiyatrik durumlardır. Yüksek oranda morbitide ve mortaliteye neden olur. 
Sporcular, performansı optimize eden bir vücut kompozisyonu elde etme baskısı nedeniyle yeme 
bozuklukları için daha büyük risk altındadırlar. Kadınlar erkeklerden daha sık etkilenirken, her iki 
cinsiyet de zayıflığın avantaj sağladığı sporlarda yeme bozukluğu açısından daha büyük risk 
altındadırlar. Sporcu sağlık ekipleri, değerlendirmenin bir parçası olarak sporcuları yeme bozuklukları 
yönünden sistematik olarak taramalıdır. Tanı konduktan sonra, deneyimli bir ekibe sevk en iyi uygulama 
olarak kabul edilir. Ekip hekimi, diyetisyen ve ruh sağlığı uzmanına ek olarak, sporcu antrenörleri de 
sağlık ekibinin uygulama alanındaki kilit görevliler olarak hizmet ederler, bu sebeple spor hekimleri ve 
sporcu diyetisyenleri tarafından konu hakkında yeterli bilgiye sahip olmaları sağlanmalıdır. 
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Çalışmanın amacı, Türkiye'de 2007-2019 yılları arasındaki Gençlik ve Spor Bakanlığı, Gençlik ve Spor İl Müdürlükleri ile 
Federasyonlarda kayıtlı lisanslı ve faal sporcu sayılarının karşılaştırılarak farklılıkların tespit edilmesidir. Araştırmada tarama 
yönetimi kullanılmıştır. Veriler; Gençlik ve Spor Bakanlığı, 7 Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü ve 7 Federasyonun kaynaklarından 
yararlanılarak elde edilmiştir. Araştırma sonuçlarına göre; Gençlik ve Spor Bakanlığı verileri ile karşılaştırıldığında Batman, 
Bursa, İstanbul, İzmir, Sakarya, Şanlıurfa ve Şırnak Gençlik ve Spor İl Müdürlüklerine kayıtlı lisanslı ve faal sporcu sayıları 
arasında önemli bir fark olduğu tespit edilmiştir. Bakanlığın 2007-2017 verilerine göre 10 yılda cimnastik branşında lisanslı 
sporcu sayısı 14.071'den 67.520'ye yükselerek %479 artarken, faal sporcu sayısı 1.523'ten 18.274'e yükselip %1199 oranında 
arttığı görülmüştür. Bakanlığın 2007 kayıtları ile Türkiye Cimnastik Federasyonu'nun 2018 kayıtlarıyla karşılaştırıldığında 
lisanslı sporcu sayısı 14.071'den 34.204'e yükselerek %243 artmış, faal sporcu sayısı 1.523'ten 7.794'e yükselerek %511 
oranında arttığı, 2007-2019 kayıtları karşılaştırıldığında lisanslı sporcu sayısı 14.071'den 40.740'a yükselerek %289, faal sporcu 
sayısı ise 1.523'ten 5.880'e çıkarak %386 oranında arttığı tespit edilmiştir. Haziran 2019 tarihinde Türkiye Cimnastik 
Federasyonu'na kayıtlı 40.740 lisanslı sporcu olduğu görülürken, Eylül 2019 tarihinde Spor Hizmetleri Genel Müdürlüğü'nün 
veri tabanında Türkiye Cimnastik Federasyonu'na kayıtlı 82.647 lisanslı sporcu bulunduğu, aradaki farkın ise 41.907 ile %102 
oranında olduğunu göstermiştir. Sonuç olarak, cimnastik, basketbol, atletizm, karate, masa tenisi, taekwondo ve voleybol 
branşlarındaki lisanslı ve faal sporcu sayılarının bakanlık, il müdürlükleri ve federasyonların kayıtlarına göre farklılık 
gösterdiği, geçmiş yıllarla karşılaştırıldığında bile bu farkın sürekli olduğu ve artarak devam ettiği görülmüştür. 
Anahtar Kelimeler: Lisanslı sporcu sayısı, Atletizm, Cimnastik, Karate, Taekwondo 
 

THE COMPARISON BETWEEN THE NUMBERS OF LICENSED-ACTIVE 
ATHLETES REGISTERED ON THE DATABASE OF THE MINISTRY OF YOUTHS 

AND SPORTS, YOUTH AND SPORTS PROVINCIAL DIRECTORATES, AND 
FEDERATIONS 

 
The purpose of the study is reveal the differences obtained through the comparison of the numbers of licensed-active athletes 
registered to the database of the Ministry of Youths and Sports, Youth and Sports Provincial Directorates, and Federations 
between 2007 and 2019 in Turkey. The scanning method was used in the study. The data were obtained through the resources 
of the Ministry of Youth and Sports, 7 Youth and Sports Provincial Directorates and 7 Federations. With respect to the findings 
of the study, when compared to the data of the Ministry of Youth and Sports, it was observed that there were significant 
differences between the numbers of the licensed-active athletes enrolled to the Youth and Sports Provincial Directorates of 
Batman, Bursa, İstanbul, İzmir, Sakarya, Şanlıurfa, and Şırnak. With regards to the 2007-2017 data of the Ministry, it was 
observed that in ten years while the number of the licensed athletes under the branch of gymnastics increased from 14.071 to 
67.520 by 479%, the number of active athletes increased from 1.523 to 18.274 by 1199%. When the 2007 records of the 
Ministry are compared to the 2018 records of Turkish Gymnastics Federation, it was found out that the number of licensed 
athletes increased from 14.071 to 34.204 by %243, the number of active athletes increased from 1.523 to 7.794 by %511 and 
when the 2007-2019 records were compared it was seen that the number of licensed athletes increased from 14.071 to 40.740 
by %289, the number of active athletes increased from 1.523 to 5.880 by %386. It was confirmed that while there were 40.740 
licensed athletes enrolled to the Turkish Gymnastics Federation as of June, 2019, there were 82.647 licensed athletes enrolled 
to the Turkish Gymnastics Federation in respect of the September 2019 database of the Sports Services General Directorate, 
and the difference among them was 41.907 by %102. Finally, it was found out the numbers of the licensed and active athletes 
from the branches of gymnastics, basketball, athleticism, karate, table tennis, taekwondo and volleyball were different from 
the records of the Ministry, Provincial Directorates and Federations and when compared to the previous years, this difference 
was found to be perpetual and cumulative.  
Key Words:  The number of licensed athletes, Athleticism, Gymnastics, Karate, Taekwondo 
 
GİRİŞ 
Dünya da olduğu gibi ülkemizde de spora giderek artan bir ilgi vardır. Bu sebeple hayatımızın her 
evresinde önemli bir nokta da yer almaktadır (Sunay, 2002). Spor, ülkelerin eğitim seviyesinin pozitif 
yönde gelişimine katkı sağlamakta ve spor yapan birey sayısı da ülkelerin eğitimin kalitesini 
göstermektedir. Ülke kalkınmasına ve bireylerin bilinçlenmesine olumlu etki yapacağından dolayı, spor 
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yapan birey sayılarının arttırılıp yaygınlaştırılması hayati öneme sahiptir (Karahüseyinoğlu ve diğerleri 
2005). 
Bu çalışmanın amacı, Türkiye'de 2007-2019 yılları arasındaki Gençlik ve Spor Bakanlığı, Gençlik ve 
Spor İl Müdürlükleri ile Federasyonlarda kayıtlı lisanslı ve faal sporcu sayılarını karşılaştırılarak 
farklılıkların tespit edilmesidir 
 
MATERYAL METOD 
Araştırmada tarama yönetimi kullanılmıştır. Elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmuştur. Veriler; 
Gençlik ve Spor Bakanlığı, Batman, Bursa, İstanbul, İzmir, Sakarya, Şanlıurfa ve Şırnak Gençlik ve 
Spor İl Müdürlükleri ile Atletizm, Basketbol, Cimnastik, Karate, Masa Tenisi, Taekwondo ve Voleybol 
Federasyonlarının kaynaklarından yararlanılarak elde edilmiştir 
 
BULGULAR 
 
1. Gençlik ve Spor Bakanlığı İle BURSA Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü Verilerinin Karşılaştırılması (Nüfusa 
Oranı) (Tablo1-2) 
Tablo 1          Tablo 2 

Gençlik ve Spor Bakanlığı 
Sporcu Sayıları (BURSA) 

31.12.2018 

Lisanslı 218.678 

Faal 29.322 

Fark 189.356 (%86,59) 

Bursa Nüfusu 2018 

2.994.521 % 0,97 Faal 

BURSA Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü 
Sporcu Sayıları 

13.06.2019 

Lisanslı 223.225 

Faal 21.090 

Fark 202.135 (%90,55) 

Bursa Nüfusu 2018 

2.994.521 % 0,70 Faal 

Gençlik ve Spor Bakanlığı verilerine göre 31 Aralık 2018 tarihinde Bursa ilinde lisanslı sporcu sayısı 
218.678 iken Bursa Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü verilerine göre 13 Haziran 2019 tarihinde bu sayı 
223.225’ e çıkarak Bakanlık verileriyle farklılık gösterirken, yine faal sporcu sayılarında da benzer 
şekilde 29.322 den 21.090 a gerileyerek farklılık göstermiştir. 
2. Gençlik ve Spor Bakanlığı İle SAKARYA Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü Verilerinin Karşılaştırılması 
(Nüfusa Oranı) (Tablo 3-4) 
Tablo 3                               Tablo 4  

Gençlik ve Spor Bakanlığı 
Sporcu Sayıları (SAKARYA) 

 31.12.2018 

Lisanslı 51.674 

Faal 7.415 

Fark 44.259 (%85,6) 

Sakarya Nüfusu 2018 

1.010.700 %0,73 Faal 

SAKARYA Gençlik ve Spor İl 
Müdürlüğü Sporcu Sayıları 

10.07.2019 

Lisanslı 53.876 

Faal 5.750 

Fark 48.126 (%89,3) 

Sakarya Nüfusu 2018 

1.010.700 %0,56 Faal 

Gençlik ve Spor Bakanlığı verilerine göre 31 Aralık 2018 tarihinde Sakarya ilinde lisanslı sporcu sayısı 
51.674 iken Sakarya Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü verilerine göre 07 Temmuz 2019 tarihinde bu sayı 
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53.876’ e çıkarak Bakanlık verileriyle farklılık gösterirken, yine faal sporcu sayılarında da benzer 
şekilde 7.415 ten 5.750 ye gerileyerek farklılık göstermiştir. 
3. Gençlik ve Spor Bakanlığı İle ŞIRNAK Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü Verilerinin Karşılaştırılması 
(Nüfusa Oranı) (Tablo 5-6) 
 
Tablo 5      Tablo 6 
Gençlik ve Spor Bakanlığı 
Sporcu Sayıları (ŞIRNAK) 

31.12.2018 

Lisanslı 26.832 

Faal 2.088 

Fark 24.744 (%92,2) 

Şırnak Nüfusu 2018 

524.190 %0,39 Faal 
 

ŞIRNAK Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü 
Sporcu Sayıları 

09.04.2019 

Lisanslı 26.851 

Faal 4.792 

Fark 22.059 (%82,1) 

Şırnak Nüfusu 2018 

524.190 %0,91 Faal 

 
Gençlik ve Spor Bakanlığı verilerine göre 31 Aralık 2018 tarihinde Şırnak ilinde lisanslı sporcu sayısı 
26.832 iken Şırnak Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü verilerine göre 06 Nisan 2019 tarihinde bu sayı 
26.851’ e çıkarak Bakanlık verileriyle benzerlik göstermekte fakat faal sporcu sayılarına baktığımızda 
2.088’den 4.792’ye yükselerek Bakanlık verileriyle farklılık göstermiştir. 
4. Türkiye Cimnastik Federasyonu ile Bakanlığın Web Sitesindeki Türkiye Cimnastik Federasyonuna 
Kayıtlı Sporcu Sayıları (Tablo 7-8) 
 
Tablo 7      Tablo 8 

Türkiye 
Cimnastik 
Federasyonu 

2019 

Lisanslı Faal 

12.06.2019 40.740 5880 

 

Bakanlığın Web Sitesi 
Türkiye Cimnastik 
Federasyonu 

2019 

05.09.2019 82.647 

Cimnastik branşında elde ettiğimiz sporcu sayıları Federasyona göre 40.740 iken, Bakanlığın kayıtlarına 
göre 82.647 ile yaklaşık 3 ayda %102 gibi büyük bir oranda farklılık gösterülmüştür. 
5. Türkiye Basketbol Federasyonu Sporcu Sayıları Ve Gençlik ve Spor Bakanlığı’na Kayıtlı Federasyon 
Verileri (Tablo 9) 
 
Tablo 9 

 
Türkiye Basketbol Federasyonu Gençlik ve Spor Bakanlığı 

2018-2019 62.253 286.187 

2017-2018 60.779 213.500 

2016-2017 55.752 222.795 

2015-2016 54.402 253.389 

Basketbol branşına baktığımız zaman 2018-2019 sezonunda Basketbol Federasyonu’na göre lisanslı 
sporcu sayısı 62.253 iken Gençlik ve Spor Bakanlığı verilerine göre aynı sezonda 286.187 sporcu ile 
büyük farklılık göstermiştir. Daha önceki sezonlarda da önemli farklılıklar tabloda görülmüştür. 
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TARTIŞMA SONUÇ 
2002-2012 yıllarını kapsayan 10 yıllık bir çalışmada lisanslı sporcu sayısı %700 artış gösterirken (Yüce 
ve Sunay, 2013), bizim çalışmamızda 2007-2017 arasında artış %350 ve 2008-2018 arasındaki 10 yılda 
ise %334'lük bir artış tespit edilmiştir. Atletizm, basketbol, cimnastik, masa tenisi, teakwondo ve 
voleybolda lisanslı sporcu sayısı 2011 yılında Almanya'da 7.198.856 iken (Yüce ve Sunay, 2013), 
Türkiye'de tüm branşlarda 2018 yılında bu rakam sadece 4.907.955'te kalmıştır. Avustralya'da 2012 
yılında bu 6 branşta lisanslı sporcu sayısı 900.600 iken (Australian Goverment, 2012), 2018 yılında 
Türkiye'de federasyonların verilerine göre toplam lisanslı sporcu sayısı 1.535.713, Gençlik ve Spor 
Bakanlığı'nın verilerine göre ise 1.027.678 olarak tespit edilmiştir. Almanya'nın 2011 yılında 
cimnastikte lisanslı sporcu sayısı 4.972.043, Avustralya'nın 2012 yılında 35.200 iken (Yüce ve Sunay, 
2013) 2019 yılında Türkiye'de bu sayı Cimnastik Federasyonu'na göre 40.740, 2019 Gençlik ve Spor 
Bakanlığı'na göre 82.647 olarak tespit edilmiştir. Cimnastik branşında sporcu sayılarını nüfusa 
oranladığımız da ise; Almanya’da 2011 yılında %6,189 Avustralya'da 2012 yılında %0,154, Türkiye'de 
2019 yılında Cimnastik Federasyonu'na göre %0,049 Gençlik ve Spor Bakanlığı'na göre %0,100 
oranlarıyla Avustralya'nın ve Almanya’nın gerisinde kalmıştır. 2012 yılında tüm branşlarda lisanslı 
sporcu sayısı Türkiye nüfusunun %3,8'ini oluştururken (Yüce ve Sunay, 2013), 2018 yılında ise bu oran 
%5,9 ile Almanya'nın 2011 yılındaki cimnastik branşının nüfusa oranının gerisinde kalmıştır. Cimnastik 
branşındaki sporcu sayıları verileri başta olmak üzere Basketbol, atletizm, karate, masa tenisi, 
taekwondo ve voleybol branşlarında federasyon, il müdürlükleri ve Gençlik Spor Bakanlığı verileriyle 
büyük farklılık göstererek bu alanda bilimsel çalışma yapmayı zorlaştırmaktadır. Gençlik ve Spor 
Bakanlığı verileri ile karşılaştırıldığında Batman, Bursa, İstanbul, İzmir, Sakarya, Şanlıurfa ve Şırnak 
Gençlik ve Spor İl Müdürlüklerine kayıtlı lisanslı ve faal sporcu sayıları arasında önemli bir fark olduğu 
tespit edilmiştir. Federasyonlara kayıtlı lisanslı faal sporcu sayıları ile Gençlik ve Spor Bakanlığı’na 
bağlı birimler arasında da ciddi farklar görülmüştür. Sporcu sayılarının güncellenmesi için devlet 
politikası geliştirilmeli, en hızlı şekilde spor bilimcilerden ve teknik uzmanlardan destek alınmalı, 
güvenilir bir ortak veri tabanı oluşturulmalıdır. Bakanlık, İl Müdürlükleri ve Federasyonlar birbirleriyle 
daha koordineli çalışarak hem doğru sayıda hem doğru branşta antrenör atamaları yaparak ilgili yerde 
ilgili branşta sağlıklı faaliyetler sürdürebilir. Gençlik ve Spor Bakanlığı antrenör atama mülakatlarında 
branşa özgü sınav sistemi uygulamalı ve ihtiyacı doğru belirleyerek doğru sayıda antrenör ve doğru 
branşta ihtiyaç duyulan şehirlere atamalar yapılmalıdır. 
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Özet 
Bu çalışma kadın takım sporcularının LGBTİ bireylere yönelik görüşlerini ve homofobi düzeylerini belirlemek amacıyla 
yapılmıştır. Araştırmanın örneklemini Türkiye’deki 18 yaş üzerinde ve araştırmaya katılmayı kabul eden 108 kadın takım 
sporcusu oluşturmuştur. Araştırmanın örnekleminin belirlenmesinde olasılığa dayalı olmayan (yargısal) örneklem 
yöntemlerinden amaçsal (monografik) örneklem yöntemi kullanılmıştır. Araştırmanın verileri, sosyo-demografik özellikli 
sorular bulunan kişisel bilgi formu, ardından bireylerin lezbiyen ve geylere yönelik tutumlarını belirlemek amacıyla Lezbiyen 
ve Geylere Yönelik Tutum (LGYT) Ölçeği, üçüncü bölümde ise Hudson ve Ricketts Homofobi Ölçeği (HRHÖ) kulllanılmıştır. 
Araştırmada bir durum ya da olaya ilişkin katılımcıların tutumlarını belirlemeyi amaçlayan ilişkisel tarama modeli 
kullanılmıştır. 
Araştırmada elde edilen verilerin analizinde, ortalama ve standart sapma, frekans ve yüzde değerler kullanılmıştır. Betimsel 
istatistik ve branşlar arası farklılıkları test etmek amacıyla ANOVA testleri yapılmıştır. Sonuçlar istatistiksel anlamlılık 
açısından p<0.05 düzeyinde değerlendirilmiştir. Sporcuların %8,3’ü basketbolcu, %39,8’i futbolcu, %13’ü hentbolcu, %38,9’u 
voleybolcudur. Sporcuların Lezbiyen ve Geylere Yönelik Tutum ölçek puan ortalaması 25.55, homofobi puanı ise 61,51’dir. 
Sonuç olarak sporcuların LGBTİ bireyler hakkında bilgi eksikliklerinin giderilmesi için eğitim programlarının yapılması 
önerilmektedir. 
Anahtar kelimeler: Toplumsal cinsiyet, takım sporu, LGBTİ, homofobi, görüş. 
 

THE ATTITUDES OF WOMEN TEAM ATHLETES ON SEXUAL ORIENTATION 
 

This study was conducted to determine the opinions of athletes about homosexuals individuals. The sample of the 
study consisted of 108 female athletes over the age of 18 who were living in Turkey and accepted to participate in 
the study. In the determination of the sample of the study, one of the (critical) sampling methods, which are not 
based on probability, was used as a monographic sampling method. The data of the study consisted of the ''Personal 
Information Form'' which includes the socio-demographic characteristics of the athletes and the opinions of the 
homosexuals were collected in order to determine the attitudes of the athletes towards lesbians and gays by using 
'' Attitudes Towards Lesbian and Gays (LGYT) Scale '', and to determine the level of homophobia of teaching 
members with '' Hudson and Ricketts Homophobia Scale ''.In the analysis of the data obtained in the research, 
median (X) and standard deviation (SD), frequency and percent values were used. Anova tests were conducted to 
test the differences between descriptive statistics and branches. The results were evaluated at p <0.05 level for 
statistical significance. 8.3% of the athletes are basketball, 39.8% are football, 13% are handball, 38.9% are 
volleyball players. The mean score of the athletes' attitude towards lesbian and gays is 25.55.As a result, it is 
recommended that athletes take training programs for the elimination of information deficiencies about LGBTI 
people and take an active role in the elimination of educational roles of clubs and schools in this area. 
Keywords: Female, team sport, homosexuality, homophobia, attitude 
 
GİRİŞ VE AMAÇ 
İçinde yaşadığımız toplumda, heteroseksüelliğin cinsiyet politikaları ile bireylere dayatıldığı, 
heteroseksüel olmayan bireylerin baskı ve şiddete maruz kaldığı, görmezden gelindiği bir toplumsal 
yaşam vardır (Özbal ve Deniz, 2015; Bakır ve ark., 2015). Toplumsal yaptırımlar ve sosyal denetleme 
mekanizmaları ile pek çok lezbiyen, gey, biseksüel, transseksüel ve interseks (LGBTİ) bireyin insan 
hakları ihlaline maruz kaldığı, ayrımcı ve dışlayıcı bir toplumda yaşadığı bilinen bir gerçektir (Güner 
ve ark., 2011; Ünal, 2018). 
 
LGBTİ bireyler; anormal, hasta, günahkâr olarak tanımlama, insan hakları ihlalleri, homofobi, 
marjinalleştirme, şiddet, görünür olmama ve tüm saydığımız bu tutumlara bağlı olarak mesleklerini 
bırakmalarına neden olarak bir nevi bireyleri seks işçiliğine mahkûm etmek gibi birçok sorun 
yaşamaktadırlar (Özbal ve Deniz, 2015; Bakır ve ark, 2015; Ozeren, 2014). Bu gibi nedenlerden dolayı 
LGBTİ bireylerin insan haklarından mahrum bırakıldıklarını ve hasta olmadıklarını toplumun anlaması 
gerekmektedir. Toplumun tüm bireylerini kapsayan, cinsel yönelimleri çoğunluktan farklı olan 
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bireylerin mücadelelerini anlamak, doğru açıklamak ve haklarını kazanabilmeleri için destek olacak bir 
toplumsal bir bilinç yaratabilmek amaçlanmaktadır. Bu toplumsal bilincin oluşabilmesi adına özellikle 
homofobik olmaktan vazgeçmek tüm toplum bireyleri için bir sorumluluktur. Öyle ki Avrupa Birliği 
Parlamentosu Raporunda cinsel eğitimin her türlü şiddete karşı mücadele etmeyi de içermesi gerektiği 
belirtilmiştir. LGBTİ bireyler için sağlıklı çevrenin oluşturulması toplumun iyilik hali ve sağlığı için 
gereklidir (Comfort ve McCausland, 2013; Ünal, 2018) 
 
Profesyonel sporcular sporu meslek olarak yaptıklarından zamanlarının büyük bir kısmını takım 
arkadaşları ile geçirmektedirler. Takım arkadaşlarının eşcinsel bireylere olan tutumları birçok açıdan 
çok önemlidir. Takım arkadaşlarının bilgi eksiklikleri ve/veya olumsuz tutumları nedeniyle dışlanma, 
ayrımcılık, damgalanma ve hatta homofobi nedeniyle sözel/duygusal/fiziksel istismara neden 
olabilecektir. LGBTİ sporcular bu sonuçlardan kaçınmak için benliklerinin bir parçası olan cinsel 
kimliklerini gizlemek isteyecek, dolayısıyla kendileri olmalarının önü kapatılacak ve ifşa edilme 
korkusu nedeniyle yoğun stres, anksiyete yaşayabilecek ve hatta takımlarından atılıp mesleklerini 
yapamayacak duruma gelebilmektedirler. 
 
Sporcuların eşcinsel bireylere yönelik bilgi eksikliklerinin ve / veya olumsuz tutumlarının giderilmesi 
için literatürde LGBTİ gerçeği konusundaki eksiklikler giderilmelidir. Bu çalışma sayesinde sporcuların 
bilgi eksiklikleri ortaya konularak ve kulüp/takım içi toplumsal cinsiyet eğitimleri ile heteroseksist 
uygulamaların yapılan araştırmalar doğrultusunda değiştirileceği ve bu sayede spor literatürüne 
uygulamalarına katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 
 
Türkiye’de literatürde sağlık çalışanlarının, öğretmenlerin, öğretim üyelerinin, öğrencilerin LGBTİ 
bireylere yönelik tutumlarını inceleyen çalışmalar olmasına karşılık sporcuların LGBTİ bireylere 
yönelik tutumlarını inceleyen çalışma yoktur. Türkiye’de sporcuların LGBTİ bireylere yönelik 
görüşlerini inceleyen çalışmalara rastlanmaması bu çalışmanın özgünlüğünü göstermektedir. 
 
Gereç ve Yöntem 
1. Araştırmanın Modeli 
Araştırmada bir durum ya da olaya ilişkin katılımcıların tutumlarını belirlemeyi amaçlayan ilişkisel 
tarama modeli kullanılmıştır. 
 
2. Araştırmanın Hipotezleri 
Bu bağlamda aşağıdaki hipotezlerle araştırma konusu test edilmiştir. 
H1: Sporcuların branşlarına göre lezbiyen ve geylere yönelik tutumları arasında bir fark vardır.  
H2: Sporcuların branşlarına göre homofobi düzeyleri arasında bir fark vardır. 
H3: Sporcuların lezbiyen ve geylere yönelik tutum ve homofobi düzeyleri arasındaki fark ile anne-baba 
eğitim düzeyleri arasında bir ilişki vardır. 
 
Araştırmanın Evren ve Örneklemi 
Araştırmanın evrenini 2018-2019 sezonunda oynayan 18 yaş üzeri kadın basketbol, futbol, hentbol ve 
voleybol oyuncuları oluşturmuştur. Araştırmanın örnekleminin belirlenmesinde olasılığa dayalı 
olmayan (yargısal) örneklem yöntemlerinden amaçsal (monografik) örneklem yöntemi kullanılmıştır. 
Bu bağlamda voleybol (n=42), hentbol (n=14) futbol (n=43) ve basketbol (n=9) kadın takımı 
oyuncularının oluşturduğu 108 sporcu araştırmanın örneklemini oluşturmuştur. Sporcuların çoğunluğu 
(%82,4) 18-24 yaş arasında olup sporcuların spor deneyimleri 6-10 yıl arasında yoğunlaşmıştır (%49,1).  
 
Veri Toplama Araçları 
Çalışmada veri toplama aracı olarak birinci bölüm olan “Kişisel Bilgi Formu”nda, sporcuların; yaş, 
eğitim durumu, ebeveyn eğitim durumu ve meslekleri, branşı ve kaç yıldır bu branşta olduğu ilgili sosyo-
demografik ve temel spor geçmişi ile ilgili bilgilerini tespit etmek için sorular kullanılmıştır. 
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İkinci bölümde sporcuların lezbiyen ve geylere yönelik tutumlarını belirlemek amacıyla Herek (1988) 
tarafından Lezbiyen ve Geylere Yönelik Tutum (LGYT) Ölçeği-Gözden Geçirilmiş Kısa Sürümü 
geliştirilen, Duyan ve Gelbal (2004) tarafından Türkçeye uyarlanarak ülkemizde geçerlilik ve 
güvenilirlik çalışmaları yapılan ölçek kullanılmıştır. Toplam 10 maddenin yer aldığı ölçekte kadın 
eşcinsellere yönelik 5, erkek eşcinsellere yönelik 5 madde bulunmaktadır. 6’lı likert (Hiç Katılmıyorum, 
Oldukça Katılmıyorum, Biraz Katılmıyorum, Biraz Katılıyorum, Oldukça Katılıyorum, Tamamen 
Katılıyorum) tipinde olan bir ölçektir. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 10 en yüksek puan ise 60’tır. 
Yüksek puanlar olumsuz tutumu düşük puanlar ise olumlu tutumu göstermektedir. 
 
Üçüncü bölümde kullanılmış olan ölçeğin Hudson ve Ricketts (1980) tarafından eşcinsel bireylere 
yönelik homofobi düzeyleri belirlemek amacıyla geliştirilen Hudson ve Ricketts Homofobi Ölçeği 
ülkemizde Sakallı ve Uğurlu (2001) tarafından Türkçeye uyarlanarak geçerlilik ve güvenirlik çalışması 
yapılmıştır. 25 maddelik bir ölçektir. Sakallı ve Uğurlu tarafından uyarlanan 23 maddelik Türkçe formu 
kullanılmış; “eşimin ya da partnerimin kendi cinsinden birisine ilgi duyması beni rahatsız eder” ve 
‘’şehrin eşcinsellerin bulunduğu kesimlerinde rahat bir şekilde yürüyebilme’’ maddeleri kendi önerileri 
ile çıkartılmıştır.  (Sakallı ve Uğurlu, 2002). 
 
Ölçek 6’lı likert (Hiç Katılmıyorum; Oldukça Katılmıyorum; Biraz Katılmıyorum; Biraz Katılıyorum; 
Oldukça Katılıyorum; Tamamen Katılıyorum) tipindedir. Ölçekten alınan yüksek puanlar, yüksek 
homofobi düzeyini göstermektedir. Ölçek sorularının 5, 6, 8, 10, 11, 13, 17, 18, 23 ve 24. maddeleri ters 
puanlanıp toplam puan bulunmuş, katılımcılar yüksek ve düşük homofobi düzeyine göre ikiye 
ayrılmıştır. 
 
Verilerin Toplanması ve Analizi 
Basketbol, hentbol, futbol ve voleybol kadın takımlarında oynayan sporculardan oluşan örneklem grubu 
için veri toplama araçları uygulanmış ve araştırmanın verileri toplanmıştır. Uygulama hakkında her 
gruba araştırmacı tarafından gerekli açıklamalar yapılmıştır. Uygulamanın ardından, ölçme araçları 
kontrol edilmiş ve boş bırakılan, eksik ya da yanlış cevaplandırılan ölçme araçları araştırma kapsamına 
alınmamıştır. Ölçeklerin kullanımları için izinler sorumlu araştırmacı tarafından alınmış ve Etik kurul 
onayı da eklenmiştir. 
 
Ölçümler Ocak-Haziran (2019) ayları arasında çeşitli illerden kadın takım sporcuları ile yapılmıştır.  
 
Analizler SPSS 23 for Windows paket programında yapılmıştır. Kullanılan analiz yöntemlerinde ise 
öncelikli olarak verilerin normal dağılıp dağılmadığı kontrol edilmiştir. Çıkan sonuçlara göre parametrik 
testler yapılmıştır. Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik ve branşlar arası farklılıkları test 
etmek amacıyla ANOVA testleri yapılmıştır.  
 
Araştırmanın Sınırlılıkları 
Çalışma 2018-2019 sezonunda oynayan Türkiye’de bulunan 18 yaş ve üzeri kadın takım sporcuları ile 
sınırlandırılmıştır. 
 
Birçok kulüp araştırma konusuna bağlı olarak araştırmaya dâhil olmayı reddetmiştir. LGBTİ konusunda 
çalışma yapmanın zorluğunun önemli bir kısmı örneklem grubuna ulaşmaya çalışan araştırmacının 
aldıkları ret yanıtların çokluğudur. Bu ret yanıtlarının nedenleri arasında bu konuda görüş bildirmek 
istememe, konuyu gereksiz ve önemsiz bulma, vakit ayırmama gibi nedenlerdir (Ünal, 2018 ve Çabuk, 
2010).  
 
BULGULAR 
Kadın takım sporcularının cinsel yönelimler konusunda tutumlarının belirlenmesi amacıyla 
gerçekleştirilen araştırmanın bulguları 5 başlık altında ele alınmıştır. 
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1. Sporcuların lezbiyen ve geylere yönelik tutumlarının ve homofobi düzeylerinin dağılımı 
2. Sporcuların branşlarına göre LGYT ve homofobi düzeylerinin dağılımı 
3. Sporcuların branşlarına göre anne-baba eğitim durumlarının dağılımı 

 
Sporcuların Lezbiyen Ve Geylere Yönelik Tutumlarının Ve Homofobi Düzeylerinin Dağılımı 
Tablo 1. Sporcuların Lezbiyen ve Geylere Yönelik Tutumlarının ve Homofobi Düzeylerinin Ortalama, Çarpıklık 
ve Basıklık Değerleri 

(n=108) 
.
𝑿

  
Ss 

 
Çarpıklık 

 
Basıklık 

LYT 12.99 .60 .510 -.199 
GYT 13.56 .63 .591 -.186 
Homofobi 61.51 27.05 .447 -.533 

n: sporcu sayısı, : ortalama, Ss: standart sapma, LYT: lezbiyenlere yönelik tutum, GYT: geylere yönelik tutum 
 
Tablo 1.’de görüldüğü üzere çarpıklık ve basıklık katsayıları -1 ile +1 arasında olduğu görülmektedir. 
Tabachnick ve Fidell (2013)’e göre verilerin homojen dağılım gösterebilmesi için çarpıklık ve basıklık 
katsayılarının -1.5 ile +1.5 arasında olması gerekmektedir. Bu durum verilerin homojen ve normal 
dağılım gösterdiğini belirtmektedir. 
 
LYT ve GYT sorularından alınabilecek en yüksek puan 30’dur. LYT 12.99, GYT ise 13.56’dır. Bu 
sonuçlara göre sporcuların ortalama tutumların orta seviyede olduğu gözlemlenmektedir.  
 
Sporcuların Homofobi düzeyi en düşük 23 en yüksek ise 138’dir. Bu sonuca göre sporcuların 61,51 
ortalama ile ortalamanın biraz altında bir homofobi düzeyine sahip oldukları görülmektedir. 
 
Sporcuların Branşlarına Göre LGYT ve Homofobi Düzeylerinin Dağılımı 
Tablo 2. Sporcuların Lezbiyen ve Geylere Yönelik Tutumlarının Spor Branşlarına Göre ANOVA Sonuçları 

  n  Ss Var.K. Kt df Ko F p Tukey 
 
LYT 

Basketbol   9 13.33 6.10 G.Arası 317.012 3 105.671  
2.83 

  
Futbol 42 14.30 6.27 G.İçi 3846.595 103 37.346 .042 V<B,F,H 
Hentbol 14 15.64 7.46 Toplam 4163.607 106    
Voleybol 42 11.11 5.42        

 
GYT 

Basketbol   9 13.88 5.84 G.Arası 569.886 3 189.626  
5.24 

  
Futbol 42 15.44 6.07 G.İçi 3724.404 103 36.159 .002 V<B,F,H 
Hentbol 14 16.38 7.58 Toplam 4293.290 106    
Voleybol 42 10.83 5.43        

 n: örneklem büyüklüğü, : ortalama, Ss: standart sapma, LYT: lezbiyenlere yönelik tutum, GYT: geylere yönelik tutum, 
Var.K: varyasyon kaynağı, Kt: kareler toplamı, df:serbestlik derecesi, Ko: kareler ortalaması, F: sıklık, p: anlamlılık 
 
Sporcuların lezbiyen ve geylere yönelik tutumlarının spor branşlarına göre farklılaşıp farklılaşmadığını 
ortaya koymak için yapılan ANOVA analizi sonuçları; sporcuların lezbiyen (F(3,106)=2.83)  ve geylere 
(F(3,106)=5.24)  yönelik tutumlarının spor branşlarına göre anlamlı bir farklılık olduğunu 
göstermektedir (p<0.05). Birimler arası farkların hangi gruplar arasında olduğunu bulmak amacıyla 

yapılan Tukey HSD çoklu karşılaştırma testinin sonuçlarına göre, voleybolcuların ( =11.11; 

Ss=5.42), basketbol ( =13.33; Ss=6.10), futbol ( =14.20; Ss=6.20) ve hentbolculardan ( =15.64; 
Ss=5.42) lezbiyenlere yönelik olumsuz tutumlarının daha düşük olduğu belirlenmiştir. Aynı zamanda 

benzer şekilde, voleybolcuların ( =10.83; Ss=5.43), basketbol ( =13.88; Ss=5.84), futbol (

=15.44; Ss=6.07) ve hentbolculardan ( =16.38; Ss=7.58) geylere yönelik olumsuz tutumlarının daha 
düşük olduğu belirlenmiştir (p>0.05). 
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Tablo 3.’te araştırmaya katılan sporcuların homofobi puanlarının spor branşlarna göre ANOVA 
sonuçları sunulmuştur: 
 
 Tablo 3. Sporcuların Homofobi Puanlarının Spor Branşlarına Göre ANOVA Sonuçları 

  n  Ss Var.K. Kt df Ko F p Tukey 
 
Homofobi 

Basketbol   9 74.44 28.70 G.Arası 7801,15 3 5.373  
3.84 

  
Futbol 42 67.00 26.30 G.İçi 68339,07 101 1.398 .012 V<B,F,H 
Hentbol 14 68.46 24.78 Toplam 76140,22 104    
Voleybol 42 51.23 25.51        

n: örneklem büyüklüğü, : ortalama, Ss: standart sapma, Var.K: varyasyon kaynağı, Kt: kareler toplamı, df:serbestlik 
derecesi, Ko: kareler ortalaması, F: sıklık, p: anlamlılık, G.Arası: gruplar arası, G.İçi: grup içi 
 
Sporcuların homofobi puanlarının spor branşlarına göre farklılaşıp farklılaşmadığını ortaya koymak için 
yapılan ANOVA analizi sonuçları; sporcuların homofobi puanlarının  (F(3,104)=3.84)  spor branşlarına 
göre anlamlı bir farklılık olduğunu göstermektedir (p<0.05). Birimler arası farkların hangi gruplar 
arasında olduğunu bulmak amacıyla yapılan Tukey HSD çoklu karşılaştırma testinin sonuçlarına göre, 

voleybolcuların ( =51.23; Ss=25.51), hentbol ( =68.46; Ss=24.78) basketbol ( =74.44; 

Ss=28.70) ve futbolculardan ( =67.00; Ss:26.30) homofobi puanlarının daha düşük olduğu 
belirlenmiştir (p>0.05). 

 
Sporcuların Branşlarına Göre Anne-Baba Eğitim Durumlarının Dağılımı 
 
 Tablo 4. Sporcuların Branşlarına Göre Anne-Baba Eğitim Durumlarının Dağılımı 

  n  Ss Var.K. Kt df Ko F 
 
Anne 
Eğitim 

Basketbol   9 3,11 1,054 G.Arası 46,276 3 15,425  
13,035 Futbol 42 2,42 1,074 G.İçi 121,892 104 1,183 

Hentbol 14 3,07 ,997 Toplam 168,168 107   
Voleybol 42 3,90 1,136      

 
Baba 
Eğitim 

Basketbol   9 3,89 1,453 G.Arası 44,127 3 14,709  
11,578 Futbol 42 2,86 1,060 G.İçi 132,123 104 1,270 

Hentbol 14 3,50 1,345 Toplam 176,250 107   
Voleybol 42 4,29 1,043      

n: örneklem büyüklüğü, : ortalama, Ss: standart sapma, Var.K: varyasyon kaynağı, Kt: kareler toplamı, df:serbestlik 
derecesi, Ko: kareler ortalaması, F: sıklık, G.Arası: gruplar arası, G.İçi: grup içi 
 
Sporcuların anne-baba eğitim durumları 1-7 arasında puanlanmıştır; 1 en düşük eğitim durumunu 7 ise 
en yüksek eğitim durumunu ifade etmektedir. Eğitim durumlarına bakıldığında voleybolcuların 
annelerinin 3,90 ortalama ile en yüksek ortalamaya sahip olduğunu, basketbolcuların annelerinin 3,11 
ortalamaya sahip olduğunu, hentbolcuların 3,07 ortalamaya sahip olduğunu ve en düşük ortalamaya 
futbolcu annelerinin (2,42) sahip olduğu görülmektedir. 
Sporcuların babalarının eğitim durumuna bakıldığında; voleybolcuların babalarının 4,29; 
basketbolcuların babalarının 3,89; hentbolcuların babalarının 3,50; futbolcuların babalarının ise 2,86 
ortalamaya sahip oldukları görülmektedir. 
 
TARTIŞMA VE SONUÇ 
Bu araştırmanın amacı kadın takım sporcularının LGBTİ bireylere yönelik görüşlerini ve homofobi 
düzeylerini belirlemektir.  
 
Bu bölümde, araştırmadan elde edilen bulgular hipotezler çerçevesinde ele alınıp tartışılmış, araştırma 
sonucunda elde edilen bulguların tartışma ve yorumu yapılarak; literatürde daha önce bu konu hakkında 
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yapılmış çalışmalar çerçevesinde tartışılmıştır. Araştırmanın amacına yönelik sonuçlar ve önerilere de 
yer verilmiştir. 
 
Tartışma 
Sporcuların Lezbiyen ve Geylere Yönelik Tutum Ortalamalarının ve Homofobi Düzeylerinin 
Tartışılması 
Sporcuların LGYT ölçeği puan ortalaması 26,55’tir. Ölçekten alınabilecek en yüksek puan 60’tır. 
Çalışma bulgusundan elde edilen puan için, sporcuların ortalama tutumlarının orta seviyede olduğu 
söylenebilir. Literatürde çalışma bulgusu ile benzerlik gösteren çalışma sonuçları yer almaktadır. Duyan 
ve ark.’nın (2011) sosyal hizmet öğrencileri ile yapmış olduğu çalışmada, öğrencilerin LGYT ölçeği 
puan ortalaması 26,80 olarak bulunmuştur. Ummak’ın (2012) yaptığı çalışmada ise, kız öğrencilerin 
LGYT ölçeği puan ortalaması 28,03±9,85; oğlan öğrencilerin puan ortalaması 25,60±9,91 olarak 
bulunmuştur. Yüksek (2016)’nın psikologlar ile yaptığı çalışmada heteroseksüel katılımcıların puan 
ortalaması 40±8,97 heteroseksüel olmayan katılımcıların puan ortalamaları ise 44,05±9,01 bulunmuştur. 
Saraç ve Toprak’ın (2017) sporcu üniversite öğrencisi adayları üzerinde yaptığı çalışmada kadın 
katılımcıların ortalaması 35.48±8.79’dur. 
 
Sporcuların geylere yönelik tutumlarının (13,56), lezbiyenlere yönelik tutumlarından (12,99) daha 
olumsuz olduğu görülmektedir. Saraç ve Toprak’ın (2017) sporcu üniversite öğrencisi adayları üzerinde 
yaptığı çalışmada kadın katılımcıların LYT ortalaması 17.65±4.38, GYT ortalaması ise 17.83±4.87’dir. 
 
Sporcuların Hudson ve Ricketts Homofobi Ölçeği puan ortalaması 61,51±.27,05’dir. Alınabilecek en 
yüksek puan 132’dir. Ünal (2018)’in öğretim üyelerinin LGBTİ bireylere ilişkin görüşler çalışmasında 
88,94±24,04 ile öğretim üyeleri homofobik bulunmuş; Yüksek (2016)’nın psikologlar ile yaptığı 
çalışmada ise heteroseksüel katılımcıların 59,49±23,47; eşcinsel katılımcıların ise 42,78±20,88 puan 
ortalaması bulunmuştur. 
 
Sporcuların Lezbiyen ve Geylere Yönelik Tutumlarının ve Homofobi Düzeylerinin Spor Branşlarına 
Göre Tartışılması 
Hem lezbiyen hem de geylere yönelik tutumlarda branşlar arasında anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). 
Branşlar arası karşılaştırma yapıldığında lezbiyen ve geylere yönelik en olumsuz tutuma sahip olan 
hentbolcular, ardından futbolcular, basketbolcular ve en olumlu tutuma sahip olan voleybolcular 
olmuştur. 

Sporcuların homofobi düzeylerine bakıldığında voleybolcuların ( =51.23; Ss=25.51), hentbol (

=68.46; Ss=24.78) basketbol ( =74.44; Ss=28.70) ve futbolculardan ( =67.00; Ss:26.30) homofobi 
puanlarının daha düşük olduğu belirlenmiştir (p>0.05). 
 
Basketbol, futbol ve hentbol branşlarının voleyboldan farkı birebir mücadele olmasıdır. Bu yönü ile 
voleybolun diğer branşlardan daha az agresif olduğunu söyleyebiliriz. Voleybolun, basketbol, futbol ve 
hentboldan farklı bir ortama sahip olması, homofobi düzeylerinin daha düşük olmasına neden olduğu 
düşünülmektedir. 
 
Dorak ve Vurgun’un (2006) takım sporcularına yönelik yaptıkları çalışmada voleybol ve basketbol 
sporu yapan sporcuların hentbol ve futbol sporu yapan sporculara göre empati düzeylerinin daha yüksek 
olduğu bulunmuştur. Bu sonuca göre voleybol ve basketbolcuların diğer branşlara göre LGBTİ bireylere 
dönük homofobi düzeylerinin daha düşük olmasının empati düzeylerinin yüksek olması ile ilişkili 
olabileceği düşünülmüştür. Çalışmamızda da voleybol ve basketbolcuların futbol ve hentbolculara göre 
eşcinsellere yönelik tutumlarının daha olumlu olması benzer bir sonucu ifade etmektedir. 
 
Sporcuların Anne-Baba Eğitim Durumları ile Branşlar Arası LGYT ve Homofobi Düzeylerinin 
Tartışılması 
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Literatürde LGBTİ bireylere yönelik olumsuz tutum ve yüksek homofobi düzeylerinin sosyo-
demografik değişkenler ile ilişkisi incelenmiştir. Bu değişkenler cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, dindarlık, 
otoriterlik, geleneksel cinsiyet rolleri, LGBTİ bireylerle sosyal ilişki kurma, cinsiyetçilik, sosyal 
üstünlük yönelimi, arkadaşlık, yükleme gibi değişkenlerdir (Anderson, 2004; Polimeni ve ark., 2000; 
Ratcliff ve ark., 2006; Saraç ve Ebem Rahim, 2009; Saraç, 2013; Saraç 2014). Buna göre sosyal üstünlük 
yönelimi (Whitley, 1999), aşırı dindarlık ve düşük eğitim düzeyi (Herek, 1988), cinsiyet (Saraç, 2013) 
gibi değişkenlerin LGBTİ bireylere yönelik olumsuz tutumlar ve homofobi ile ilişkili olduğu 
bulunmuştur. Bu araştırmaların sonuçları dikkate alındığında LGBTİ bireylere yönelik olumsuz 
tutumlara ve yüksek homofobi düzeyine sahip olan bireylerin diğerlerine göre genellikle benzer olumsuz 
tutumları olan arkadaşlara sahip oldukları ve görece daha düşük eğitim düzeyine sahip oldukları 
belirlenmiştir (Franzoi, 2003). 
 
Çalışmamızda branşlara göre anne-baba eğitim düzeyleri karşılaştırılmıştır. Diğer sonuçlar ile doğrusal 
orantıda yine voleybolcuların anne-babalarının daha yüksek eğitim düzeyine sahip oldukları 
bulunmuştur. Bu sonuca göre eğitim seviyesi yüksek olan anne-babaların sporcu çocukları LGBTİ 
bireylere yönelik daha olumlu tutuma ve daha düşük homofobi düzeyine sahiptir. 
 
Sonuç ve Öneriler 
Kadın takım sporcularının cinsel yönelimler konusunda tutumlarını belirlemek amacıyla yapılan 
araştırmada aşağıdaki sonuçlar elde edilmiştir: 

- Kadın sporcuların lezbiyen ve geylere yönelik tutumlarının ortalamasının orta seviyede olduğu 
belirlenmiştir. 

- Kadın voleybolcuların; hentbol, basketbol ve futbolculara göre eşcinsellere yönelik daha olumlu 
tutuma sahip oldukları belirlenmiştir. 

- Kadın voleybolcuların; hentbol, basketbol ve futbolculara göre homofobi düzeylerinin daha 
düşük olduğu belirlenmiştir. 

- Kadın voleybolcuların anne-babalarının; hentbol, basketbol ve futbolcuların anne-babalarına göre 
daha yüksek eğitim düzeyine sahip oldukları belirlenmiştir. 

 
Araştırmanın sınırlılıkları göz önüne alındığında öneriler iki başlıkta ele alınabilir. 
Araştırmaya yönelik öneriler: 

i. Verilerin toplanması daha uzun bir sürede yapılıp daha çok sporcu çalışmaya dahil edilebilir. 
ii. Bu araştırmanın örneklemini kadın takım sporcuları oluşturmuştur. İlerideki çalışmalarda 

bireysel sporcular ile de yapılıp iki sonuç karşılaştırılabilir. 
iii. Bu çalışma nicel yöntem ile yapılmıştır, ileriki çalışmalarda nicel ve nitel çalışma birlikte 

yapılıp daha ayrıntılı bir şekilde çalışma yapılabilir.  
 

Uygulamaya yönelik öneriler: 
i. Sporculara, antrenörlere ve kulüp-takım yöneticilerine LGBTİ bireylere ilişkin bilgi ve beceri 

düzeyleri üzerinde araştırma yapılmasını sporculara LGBTİ bireyler ve cinsel sağlık hakkında 
eğitim verilmesi,   

ii. Sporcuların LGBTİ bireylerin yaşadıkları güçlüklere ilişkin konferans, panel, sempozyum gibi 
eğitimlerle farkındalıklarının arttırılması,   

iii. Sporcuların LGBTİ bireylere ilişkin görüşlerinin belirlenmesi amacıyla nitel çalışmaların 
yapılması, kulüp yöneticilerinin ve antrenörlerin yönetici rolleri kapsamında LGBTİ bireylere 
ilişkin bilgi eksikliklerinin giderilmesinde aktif rol almaları ve bu alanda araştırmalar yaparak 
bilimsel programlara katılarak güncel konu ve gelişmeleri takip etmeleri önerilebilir. 
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FUTBOL ANTRENÖRLERİ PİYASASINDA İSTİHDAM 
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Futbol işgücü piyasasının ana aktörlerinden biri olan futbol antrenörleri, mesleki süreçleri içerisinde, diğer emek 
piyasalarında da görülen piyasa sorunlarına maruz kalmaktadırlar. İşsizlik, iş arama süreçleri, kayıt dışı istihdam 
gibi istihdamı ilgilendiren sorunlar, sözleşmeler, piyasanın kendine özgü işleyişi, federasyonun belirlediği statü ve 
talimatlar, kulüp, yönetim-antrenör ilişkileri bağlamlarında şekillenmektedir. Futbol antrenörleri piyasasında, 
eğitim durumları, lisanslı olup olmamaları, lisans dereceleri, işsiz kaldıkları dönemlerde yaşananlar, başka bir gelir 
kaynağı olup olmaması, transfer ilişkileri, sözleşme süre ve biçimleri gibi çeşitli kriterlere göre birçok antrenör 
istihdam olmaktadır. Bu çalışmanın amacı, futbol antrenörleri piyasasının istihdamı ilgilendiren konuları 
temelinde antrenörlerin genel çalışma ilişkilerini ortaya koymaktır. Araştırmada futbol antrenörlerinin çalışma 
ilişkilerine dair veri elde etmek için anket tekniği uygulanmıştır. Anket soruları tarafımızca hazırlanmıştır. Elde 
edilen veriler SPSS istatistik programında değerlendirilmiş; frekans ve çapraz tablolarla çözümlemeye tabi 
tutulmuştur. Bu açıdan araştırma piyasanın genel durumunu ortaya koymaya yönelik betimsel modele dayalı bir 
araştırmadır. Çalışmanın bulgular bölümünde, antrenör lisans dereceleri, futbolculuk geçmişleri, eğitim durumları 
gibi antrenörlük mesleğinin icrasını ilgilendiren demografik özelliklere; çalışma ilişkileri ile ilgili nicel ve nitel 
bulgulara yer verilmiştir. 
Anahtar Kelimeler: Futbol Antrenörü, İstihdam, İşsizlik, Çalışma İlişkileri 

 
 

EMPLOYMENT IN FOOTBALL COACHES MARKET 
 
Football coaches who are one of the main players of football labor market, during their professional process, they 
are exposed to market problems that seen in other labor markets. Unemployment, job search process, problems 
that concerning employment such as informal employment, contracts, market’s unique mechanism, status and 
instructions set by the federation, club, these are shaped in context of the relationship between administration and 
coach. In the market of football coaches, coaches are employed according to various criteria such as education 
status, whether they are licensed or not, their license degree, their experiences during the period of unemployment, 
whether there are any other source of income in their life, their transfer relations or contract duration and forms. 
Purpose of this study to reveal general working relationships of coaches on the basis of employment of football 
coaches market. In this study survey technique was applied to obtain data on the working relationships of football 
coaches. Survey questions prepared by us. Data that we obtained were evaluated in SPSS statistical program; it 
has been resolved with frequency and cross tables. From this point this research is a descriptive research since it 
is aimed at revealing the general situation of the market. Findings are included demographic characteristics 
concerning the performance of the profession such as coaches license degrees, their football history, education 
status in the findings section of the study; quantitative and qualitative findings on working relations. 
Keywords: Football Coach, Employment, Unemployment, Working Relationships 
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OKUL YÖNETİCİLERİNİN İMAJLARI HAKKINDA BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR 
ÖĞRETMENLERİN GÖRÜŞLERİ 
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ÖZET 
Bu araştırma, beden eğitimi ve spor öğretmenlerinin okul yöneticilerinin imajları hakkında görüşleri üzerindeki 
etkisini ortaya koymak amacıyla yapılmıştır.  
Araştırmanın örneklem grubu okullarda görev yapan beden eğitimi öğretmenlerinin 101 erkek, 92 kadın olmak 
üzere toplamda 193 kişi gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcıların yaş, cinsiyet, eğitim durumu, mesleki hizmet 
süresi, çalıştığı kurum türü, çalıştığı görev yeri hakkında okul yöneticilerinin imajları ölçeği analizi yapılmıştır.  
Araştırmada veri toplama aracı olarak ‘’ Yöneticilerin İmajı Ölçeği’’ kullanılmıştır. Elde edilen verilerin analizi 
için 22.00 SPSS programı kullanılmıştır. Beden eğitimi öğretmenlerin cinsiyetlerine ve görev yaptıkları kurum 
türüne göre imajla ilgili maddelerin karşılaştırılmasında Independent t test kullanılırken, yaş gruplarına ve mesleki 
hizmet sürelerine göre imajla ilgili maddelerin karşılaştırılmasında One Way ANOVA analizi kullanılmıştır.  
Beden eğitimi öğretmenlerin yaş gruplarına göre müdürlerinin imajlarına yönelik beklentileri istatistiksel olarak 
anlamlı düzeyde farklılaşmamaktadır (p>0,05). Kadın beden eğitimi öğretmenlerin en fazla yöneticinin 
karakterinin düzgün olmasına ve pozitif enerji vermesine önem verdikleri, erkek öğretmenlerin en fazla 
yöneticinin dürüst olmasına önem verdiği görülmektedir. Yöneticinin kıdemli olması ve yöneticinin hırslı 
olmasına kadın beden eğitimi öğretmenlerin erkek beden eğitimi öğretmenlerden anlamlı düzeyde daha fazla önem 
verdiği (p<0,05), erkek beden eğitimi öğretmenlerin yöneticinin kolay ulaşılabilir olmasına kadın katılımcılardan 
anlamlı düzeyde daha fazla önem verdiği (p<0,05), imajla ilgili diğer konularda ise kadın ve erkek beden eğitimi 
öğretmenlerin beklentilerinin anlamlı düzeyde farklılaşmadığı (p>0,05) görülmektedir.  
Araştırma sonucu olarak imajın bireyler üzerinde etkili olduğunu söyleyebiliriz. Yöneticinin alanında bilgili ve 
yeterli olması, diline hakim olması, pozitif enerji vermesi, motive edici olması, karakterinin düzgün olması, ikna 
yeteneği olmasından dolayı yöneticinin imajı açısından önemli görülmüştür. Bu da karşısındaki bireyleri etkileme 
acısından önemli olduğunu söyleyebiliriz. 
Anahtar Kelimeler: İmaj, Beden Eğitimi ve Spor Öğretmeni, Yönetici. 
 

VIEWS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS TEACHERS ABOUT THE 
IMAGES OF SCHOOL ADMINISTRATORS 

 
ABSTRACT 
This research was conducted to reveal the impact of physical education and sports teachers on the views of school 
administrators about their image. 
A total of 193 people, including 101 men and 92 women, of the physical education teachers working in the study's 
sample group of schools participated voluntarily. The age, gender, educational status, duration of professional 
service, the type of institution in which the participants worked, and the location of the job were analyzed. 
‘Managers ' image scale’ was used as a data collection tool in the research. 22.00 SPSS program was used for the 
analysis of the data obtained. Independent t test was used to compare image-related items according to gender of 
physical education teachers and the type of institution they serve, while one way ANOVA analysis was used to 
compare image-related items according to age groups and length of professional service. 
Physical education teachers 'expectations of the principals' images according to age groups do not differ 
statistically significantly (p> 0.05). It is seen that female physical education teachers give the most importance to 
the correct character of the manager and give positive energy, and male teachers give the most importance to the 
honestness of the manager. Female physical education teachers gave more importance to senior manager and 
ambitious manager than male physical education teachers (p <0,05), male physical education teachers gave more 
importance to easy accessibility of manager than female physical education teachers (p <0, 05), and on other 
subjects related to image, the expectations of female and male physical education teachers d id not differ 
significantly (p> 0.05). 
As a result of research, we can say that image has an effect on individuals. It has been seen as important in terms 
of the image of the manager because the manager is knowledgeable and competent in his field, has taste, has 
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mastered his language, gives positive energy, is motivating, is good in communication, has proper character, has 
persuasion ability. This is more important than the pain of affecting individuals. 
Key Words: İmage, Physical Education and Sports Teacher, Administrator. 
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SPORTS HEALTH AND REHABILITATION 

 

SPORCU SAĞLIĞI VE REHABİLİTASYON 
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2010-2011 VE 2018-2019 SEZONLARININ SPORCU SAĞLIĞI AÇISINDAN 
İNCELENMESİ 

 
İlker KİRİŞCİ1, Bereket KÖSE2, Kamil ERDEM3 

 

1Şırnak Üniversitesi, Silopi Meslek Yüksekokulu, Şırnak, 
2Şırnak Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, Şırnak, 

3Marmara Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, İstanbul 

 

Çalışmanın amacı, futbol, basketbol, hentbol ve voleybol branşlarındaki erkek sporcuların sağlık kontrolünden geçip 
geçmediklerini, yaralanmaya maruz kalıp kalmadıklarını, eğer yaralanma yaşamışlarsa sağlık personelinin bulunup 
bulunmadığını tespit etmek, tercih ettikleri tedavi yöntemlerini öğrenmek ve iki sezon arasındaki farklılıkları ortaya koymaktır. 
Çalışmanın örneklemini 2010-2011 ve 2018-2019 sezonlarında Bursa ilinde 13-29 yaş aralığındaki 450 erkek sporcu 
oluşturmaktadır. Verilerin analizinde SPSS.20 paket programı kullanılmıştır. Analiz sonucunda; 2010 yılında 250 sporcunun 
%53,2'si (n=133), 2018 yılında ise 200 sporcunun %37'si (n=74) sağlık kontrolünden geçmemiştir. Ayrıca 250 sporcunun 
%86.4'ü (n=216) yaralanmaya maruz kalırken, 2018 yılında bu oran 200 sporcuda %64' e (n=128) düşmüştür. Bununla birlikte 
216 yaralanmanın %44'ünde (n=95), 2018 yılında ise 128 yaralanmanın %40,6'sında (n=52) sağlık personeli bulunmamaktadır. 
2010 yılında 216 yaralanmanın %59.7'si (n=129), 2018 yılında ise 128 yaralanmanın %28,9'u (n=37) maç ortasında 
gerçekleşmiş, antrenmanda bu oranlar 216'da %33,8 (n=73), 128'de %53,1 (n=68) oranında yükselmiştir. 2010 yılında 
antrenmanda yaşanan 73 yaralanmanın %89'unda (n=65), 2018 yılında ise %54,4'ünde (n=37) sağlık personeli bulunmamıştır. 
2010 yılında maç ortasında yaşanan 129 yaralanmanın %20,1'inde (n=26), 2018 yılında 37 yaralanmanın %16,2'sinde (n=6) 
sağlık personeli bulunmamaktadır. İki sezondaki toplam 344 yaralanmanın %42,1'i (n=145) rakibin darbesiyle gerçekleşirken, 
%22,3'ü (n=77) yetersiz ısınma sebebiyle, %13,6'sı (n=47) ise zemin bozukluğuna bağlı yaşanmıştır. %48,2'si (n=166) doktora 
giderek, %32,8'i (n=113) kendi imkanlarıyla, %16,5'i (n=57) antrenör önerisine başvurarak, %2,3'ü (n=8) ise kırıkçı çıkıkçıya 
giderek tedavi olmayı tercih etmiştir. Çalışma sonucuna göre, sağlık kontrollerinden geçmeyen, yaralanmaya maruz kalan, maç 
ortasında yaralanma yaşayan sporcu sayılarında azalma görülürken, antrenmanda meydana gelen yaralanma sayısında ve sağlık 
personeli bulundurma oranlarında da artış tespit edilmiştir. 
Anahtar Kelimeler: Kas, sakatlık, spor, tedavi, yaralanma 

 
 

THE ANALYSIS OF THE SEASONS 2010-2011 AND 2018-2019 IN TERMS OF 
ATHLETE HEALTH 

 
The purpose of the study is to find out whether the athletes in the fields of football, basketball, handball and volleyball 
underwent medical examination, got exposed to physical injury and whether there were any medical personnel present in the 
area in case the athletes had any physical injury, to discover the medical therapy procedures the athletes preferred to undergo 
and to reveal the differences between the two seasons. The sample group of the study consists of 450 male athletes aged 
between 13 and 29 in Bursa province in seasons 2010-2011 and 2018-2019. The SPSS.20 Package Program was used in the 
analysis of the data. As a result of the analysis, it has been discovered that in 2010 53,2% out of 250 athletes (n=133) and in 
2018 37% out of 200 athletes (n=74) did not undergo any medical examination. Besides while 86.4% out of 250 athletes 
(n=216) were exposed to physical injury, in 2018 this rate decreased by 64% out of 200 athletes (n=128). Furthermore there 
were no medical personnel in the cases by 44% out of 216 physical injuries (n=95) and in 2018 there were no medical personnel 
present in the cases by 40,6% of 128 physical injuries (n=52). While 59.7% out of 216 physical injuries (n=129) occurring in 
2010 and 28.9% out of 128 physical injuries (n=37) occurring in 2018 (n=68) happened in the middle of the matches, in the 
trainings those rates increased  by 33,8% out of 216 physical injuries (n=73) and 53,1% out of 128 physical injuries (n=68). 
There were no medical personnel present in the cases by 89% of 73 physical injuries (n=65) happening in the trainings in 2010 
and 54.4% (n=37) in 2018. There were no medical personnel present in the cases by 20.1% out of 129 physical injuries (n=26) 
happening in the middle of the matches in 2010 and 16.2% out of 37 physical injuries (n=6) in 2018. Out of the total physical 
injuries in two seasons, 42.1% (n=145) were caused by opponents’ physical impact, 22.3% (n=77) were caused by insufficient 
warming up and 13.6% (n=47) were caused by ground failure. 48.2% (n=166) of the athletes preferred to be examined by 
visiting a doctor’s office, 32.8% (n=113) preferred to be examined through their own needs, 16.5 (n=57) preferred to be 
examined with the help of their trainers’ offer, and 2.3% (n=8) preferred to be examined by seeing a bonesetter.  According to 
the results of the study while there were a decline in the number of athletes who did not undergo any medical examination, got 
exposed to physical injury and experienced physical injury in the middle of the matches, it was detected that the number of 
physical injuries happening during the trainings and the rate of assigning medical personnel in the area increased. 
Key Words: Muscle, disability, sports, medical examination, being injured 
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GİRİŞ 
Spor, belli bir hedef için risklerle dolu üst düzey fiziksel ve zihinsel etkinlikleri içerir. Oyun içinde 
beklenmedik durumlarda çeşitli yaralanmalar meydana gelebilir (Kanbir, 2017). Çocukluk ve ergenlikte 
meydana gelen tüm yaralanmaların %25’i spordan kaynaklanmaktadır. Diğer yandan bu yaralanmalar 
sporcularda meydana gelebileceği gibi sedanterlerde de görülmektedir (Oral et al., 2016). Sporcuların 
çoğunlukla sağlıklı, antrenmanlı, şiddetli egzersizlere dayanabilen kişiler oldukları düşünülür bu da 
şikayeti olmayan sporcularda oluşabilecek ciddi sağlık sorunlarının gözden kaçmasına sebep 
olabilmektedir (Kaşıkçıoğlu, 2011). 
 
Çalışmanın amacı, futbol, basketbol, hentbol ve voleybol branşlarındaki erkek sporcuların sağlık 
kontrolünden geçip geçmediklerini, yaralanmaya maruz kalıp kalmadıklarını, eğer yaralanma 
yaşamışlarsa sağlık personelinin bulunup bulunmadığını tespit etmek, tercih ettikleri tedavi 
yöntemlerini öğrenmek ve iki sezon arasındaki farklılıkları ortaya koymaktır. 
 
MATERYAL METOD 
Çalışmanın örneklemini 2010-2011 ve 2018-2019 sezonlarında Bursa ilinde 13-29 yaş aralığındaki 450 
erkek sporcu oluşturmaktadır. Verilerin toplanmasında araştırmacılar tarafından oluşturulan “Bilgi 
Formu” kullanılmıştır. Verilerin analizinde SPSS.20 paket programı kullanılmıştır. 
 
BULGULAR 
 
1. Sağlık Kontrolünden Geçtiniz mi ?  

2010 2018 
Evet 117 % 46,8 126 % 63 

Hayır 133 % 53,2 74 % 37 
Toplam 250 200 

 
Tablo 1. Sağlık kontrollerinden geçme oranında 2010 yılında %53,2 den 2018 yılında %37 oranına 
gerilediği tespit edilmiştir. 
 
2. Yaralanma Yaşadınız mı ?  

2010 2018 
Evet 216 % 86,4 128 % 64 

Hayır 34 % 13,4 72 % 36 
Toplam 250 200 

 
Tablo 2. Spor yaralanmasına maruz kalma oranları 2010 yılında %86,4 iken 2018 yılında bu oran %64’e 
gerilemiştir. 
 
3. Sağlık Personeli Bulunuyor muydu ?  

2010 2018 
Evet 121 % 56 76 % 59,3 

Hayır 95 % 44 52 % 40,6 
Toplam 216 128 

 
Tablo 3. Yaralanmaya maruz kalındığı sırada sağlık personelinin bulunma oranları; 2010 yılında 
%44’ten 2018 yılında %40,6’ya düşüş göstermiştir. 
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4. Tedavi Yöntemlerine Göre Branşlar ve Sezonlar Arasındaki Farklılıklar 
2010 Futbol Basketbol Hentbol Voleybol Toplam 
Doktor Kontrolü / Fizik Tedavi 41 (%44) 8 21 (%52) 23 (%60) 93 (%43,1) 
Evde Kendi İmkanlarımla 37 14 15 14 80 (%37) 
Antrenör Önerisi 13 23 (%51) 2 1 39 (%18,1) 
Kırık Çıkıkçı 2 0 2 0 4 (%1,9) 
Toplam 93 45 40 38 216 
2018 Futbol Basketbol Hentbol Voleybol Toplam 
Doktor Kontrolü / Fizik Tedavi 12 32 (%74) 12 (%57) 17 (%60) 73 (%57) 
Evde Kendi İmkanlarımla 19 (%52,7) 6 2 6 33 (25,7) 
Antrenör Önerisi 5 3 6 4 18 (%14) 
Kırık Çıkıkçı 0 2 1 1 4 (%3,1) 
Toplam 36 43 21 28 128 

 
Tablo 4. Tedavi yöntemlerine göre 2010 yılında futbol, hentbol ve voleybol branşlarında doktor kontrolü 
ve fizik tedavi ilk sırada tercih edilmiş ancak basketbol branşında %51 (n=23) ile antrenör önerisi ön 
plana çıkmıştır. 2018 yılında ise futbol branşında %52,7 (n=19) ile evde kendi imkanlarıyla tedavi 
tercihi ilk sırada yer almıştır. 
 
TARTIŞMA VE SONUÇ 
González Á (2018), yaptığı çalışmada %66,9 yaralanma oranıyla ve ayak bileği, diz, omuz bölgesinin 
en çok yaralanmaya maruz kalan bölgeler olması, çalışmamızla örtüşen sonuçlar vermiştir 
 
Çalışmamızda alt ekstremite en fazla yaralanmaya maruz kalan bölge olarak tespit edilmiş ve Krutsch 
(2018) ve Del Coso J’nin (2018), kadın sporcular üzerinde yaptığı çalışmanın bulgularıyla benzerlik 
göstermiş, fakat diz (%30.4) ve ayak bileği (%17,9) yaralanma oranları bakımından Del Coso J’nin 
(2018) verileriyle farklılık göstermiştir. Durand WM (2018) de yapmış olduğu çalışmada üst ekstremite 
yaralanmalarını %20,4 oranında tespit ederken, bizim çalışmamızda bu oran %44,5 olması sebebiyle 
farklılık göstermiştir. 
 
Çalışma sonucuna göre; sağlık kontrollerinden geçmeyen, yaralanmaya maruz kalan, maç ortasında 
yaralanma yaşayan sporcu sayılarında azalma görülürken, antrenmanda meydana gelen yaralanma 
sayısında ve sağlık personeli bulundurma oranlarında da artış tespit edilmiştir. 
18 yaşından büyük tüm sporculara ilkyardım eğitimi verilmeli, ailesinde 40-50 yaş öncesi kalp krizi 
vakaları varsa araştırılmalı, sağlık kontrolleri 3 yada 6 ayda bir yapılmalı, mutlaka kalp doktorundan 
sağlam raporu alınmalı, hakem, sporcu, antrenör, herkes belirli zaman aralıklarıyla ilk yardım eğitimi 
almalı, sağlık görevlileri antrenmanlı olmalı ve uygun kıyafetler giymelidir. Videolar izletilmeli ve 
düşme tekniği çalıştırılmalıdır. Yaralanmalar sporun bir parçası olarak benimsenmeli tedbir alınmalıdır. 
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STATİK GERME ŞİDDETİ VE SÜRESİNİN KAS VİSKOELASTİK ÖZELLİKLERİ 
VE PROPRİOSEPSİYON ÜZERİNE AKUT ETKİLERİ 
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Amaç: Statik germe egzersizlerinin (SGE) farklı süre ve şiddetlerinin hamstring kasının viskoelastik özellikleri 
(KVÖ) ve diz propriosepsiyonu (DP) üzerine olan akut etkilerini karşılaştırmaktır. Gereç-Yöntem: Araştırmaya 
Delta Hospital Hastanesi’nde değerlendirmeye alınan 18-45 yaş aralığındaki 216 sağlıklı yetişkin dahil edilmiştir. 
Çalışmaya dahil edilen katılımcılar randomize olarak 2 farklı germe süresine sahip (30 sn, 60 sn), 3 farklı germe 
şiddetinin olduğu (%50, %75, %100), 6 gruba ayrılmıştır. Katılımcıların dominant taraftaki hamstring kaslarına 3 
tekrarlı SGE uygulanmıştır. Grupların germeden önce ve hemen sonra hamstring KVÖ ve DP değerlendirilmiştir. 
Bulgular: SGE’nin farklı süre ve şiddetlerinin biceps femoris ve semitendinosus kaslarının tonus ve sertlik 
değerlerini artırdığı (p<0,05), relaksasyon ve sünme değerlerini azalttığı (p<0,05) elastisite değerlerinde ise 
anlamlı bir farklılık oluşturmadığı (p>0,05) görüldü. Gruplararası karşılaştırmada ise istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık bulunmadı (p>0,05). SGE sonrası 20° ve 45° DP’de anlamlı bir farklılık saptanmadı (p>0,05). 
Sonuçlar: SGE’nin farklı süre ve şiddetlerinin hamstring KVÖ açısından anlamlı değişiklikler oluşturduğu ancak 
bu değişikliklerin birbirlerine karşı anlamlı olmadığı görüldü. KVÖ ve DP’nin akut dönemde birbirleriyle ilişkili 
olmadığı görüldü. Viskoelastik özelliklerde meydana gelen grup içi değişikliklerin fasyal doku kaynaklı olduğunu 
düşünüyoruz. 
Anahtar Kelimeler: Propriosepsiyon, sağlıklı yetişkinler, sertlik, statik germe 
 
 

ACUTE EFFECTS OF STATIC STRETCHING INTENSITY AND DURATION ON 
MUSCLE VISCOELASTIC PROPERTIES AND PROPRIOCEPTION 

 
Objective: To compare the acute effects of different duration and intensity of static stretching exercises (SSE) on 
the viscoelastic properties (VP) of the hamstring muscle and the knee proprioception (KP). Materials-Methods: 
The study included 216 healthy adults aged 18-45 years who were evaluated in Delta Hospital. Participants were 
randomly divided into 6 groups with 2 different stretching times (30 sec, 60 sec), 3 different intensity (50%, 75%, 
100%). Hamstring muscles on the dominant side of the participants were performed to 3 times SSE. The VP of 
the hamstring muscles and KP were evaluated before and immediately after stretching. Results: It was seen that 
the different duration and intensity of the SSE increased the tonus and stiffness of biceps femoris ve 
semitendinosus muscles (p<0,05), decreased the relaxation and creep (p<0,05), and did not create a significant 
difference in the elasticity (p>0,05).There was no statistically significant difference between groups. Also there 
was no significant difference in 20° and 45° DP after SSE (p>0,05). Conclusions: SSE vary significantly in 
duration and intensity of the hamstring muscle in terms of VP, but these changes were not significant for each 
other. Muscle VP and KP values were not correlated with each other in the acute phase. We think that in group 
changes in VP are due to fascial tissue. 
Keywords: Proprioception, healthy adults, stiffness, static stretching 
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BEDENSEL ENGELLİ OKÇULARDA VE SAĞLIKLI OKÇULARDA GÖVDE 
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Okçuluk postüral kontrol, denge, endurans, üst gövde kuvveti gerektiren statik bir spordur. Bu çalışmanın amacı 
bedensel engelli ve sağlıklı okçuların gövde stabilizasyonu açısından karşılaştırmak ve okçuluk sporunun bedensel 
engellilere üzerinde olumlu etkisinin olup olmadığını incelemektir. Çalışmaya yaşları 18-55 arasında değişen 20 
birey dahil edildi. Bireyler bedensel engelli okçular (n= 10) ve sağlıklı okçular (n=10) olmak üzere 2 gruba ayrıldı. 
Bütün sporcular antropometrik ölçüm, normal eklem hareket açıklığı, manuel kas kuvveti ile gövde fleksiyon ve 
ekstansiyon enduransı açısından değerlendirildi. Bütün sporcular gövde dengesi için modifiye fonksiyonel 
uzanma, lateral uzanma ve bilateral uzanma testleri, yaşam kalitesi için Kısa Form 36 (SF-36), vücut algısı için 
Vücut Algısı Ölçeği, duygu durumu için ise Beck Depresyon Ölçeği ile değerlendirildi. Değerlendirmeler 
sonucunda uzanma testlerinde sağlam grup lehine istatistiksel olarak anlamlı fark bulundu (p<0,05). Gövde 
fleksiyon ve ekstansiyon endurans testlerinde gruplar arasında anlamlı farklılık bulunmadı (p>0,05). Fiziksel rol 
güçlüğü ve fiziksel fonksiyon puanları sağlıklılar lehine istatistiksel olarak anlamlı fark bulunurken (p<0,05); 
depresyon, emosyonel durumlar ve vücut algısı durumlarında gruplar arası istatistiksel olarak anlamlı fark 
bulunmadı(p>0,05). Kol çevre ölçümlerinde sonuçlar engelli grup lehine istatistiksel olarak anlamlı fark 
bulundu(p<0,05). Sol horizontal adduksiyon ve sağ internal rotasyon hareketlerinde sağlam grup lehine 
istatistiksel olarak anlamlı fark bulundu (p<0,05). Yapılan değerlendirmeler sonucunda okçuluk sporunun 
bedensel engelli bireylerde fiziksel ve psikolojik olarak olumlu etkileri olduğu görülmüştür. 
Anahtar Kelimeler: Bedensel engelli, gövde, okçuluk, stabilizasyon 
 

COMPARISON OF TRUNK STABILIZATION IN PHYSICALLY DISABLED 
ARCHERS AND ABLE-BODIED ARCHERS 

 
Archery is defined as a static sport that requires postural control, proper endurance, upper body strength and 
balance ability. The aim of this study was to compare the trunk stabilization of physically disabled and healthy 
archers in terms of trunk stabilization. Twenty individuals aged between 18-55 years were included in the study. 
The individuals were divided into two groups as physically disabled archers (n = 10) and healthy archers (n = 10). 
All athletes were evaluated with the point of anthropometric measurement, range of motion measurement, manual 
muscle strength test, trunk flexion/extension endurance test, modified functional reaching test, lateral and bilateral 
reach tests for trunk balance, Short Form 36 (SF-36), Body Perception Questionnaire, and Beck Depression 
Inventory. As a result, statistically significant difference was found in reach tests in favor of the healthy group (p 
<0.05). No significant difference was found between the groups in trunk flexion and extension endurance tests (p> 
0.05). While role limitations due to physical health and physical function scores were found to be statistically 
significant in favor of healthy archers (p <0.05); there was no statistically significant difference between the groups 
in terms of depression, mood and body perception (p> 0.05). The results of arm circumference measurements were 
statistically significant in favor of the disabled archers (p <0.05). There was a statistically significant difference in 
left horizontal adduction and right internal rotation movements in favor of the healthy archers (p<0.05). In 
conclusion, archery sport had positive physical and psychological effects on physically disabled archers. 
Keywords: Archery, disbaled persons, stabilization, trunk 
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GENÇ FUTBOLCULARDA STATİK GERME VE ALETLİ YUMUŞAK DOKU 
MOBİLİZASYONU YÖNTEMLERİNİN ETKİNLİKLERİNİN 

KARŞILAŞTIRILMASI 
 

Yusuf Hasırcı1, Zübeyir Sarı2, Zehra Betül Karakoç2, Fatih Burak İkinci3 
 

1Rebalance Terapi Sağlıklı Yaşam Merkezi, İstanbul 
2Marmara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, İstanbul 

3Kasımpaşa Spor Kulübü 
 
Amaç: Sağlıklı genç futbolcularda statik germe egzersizi (SGE) ve aletli yumuşak doku mobilizasyonu 
(AYDM) yöntemlerinin esneklik ve kas viskoelastik özellikleri üzerine akut etkilerini karşılaştırmaktır. 
Gereç-Yöntem: Çalışmamıza, Kasımpaşa Spor Kulübü’nde oynayan 18-25 yaş aralığında 42 erkek genç 
futbolcu katılmıştır. Katılımcılar randomize olarak SGE (n=21) ve AYDM (n=21) grubuna ayrılmışlardır. 
Katılımcıların dominant taraf ekstremitelerindeki hamstring (biceps femoris, semitendinosus) kaslarına 3 set 
SGE (her set 3 tekrar ve her tekrar 30 saniye) veya 3 dakikalık AYDM uygulaması yapılmıştır. Germeden 
önce ve hemen sonra esneklik otur-uzan testi ile kas viskoelastik özellikleri ise MyotonPro cihazı ile 
değerlendirilmiştir. Bulgular: Uygulama öncesi biceps femoris (BF) tonusu (p<0,05) ve stiffness’ı (p<0,05) 
SGE grubuna kıyasla AYDM grubunda daha yüksekti. Uygulama öncesi biceps femoris relaksasyon değeri 
(p<0,05) AYDM grubuna kıyasla SGE grubunda daha yüksekti. Uygulama sonrasında değerlendirilen tüm 
parametrelerde gruplar arası anlamlı bir farklılık saptanmadı. SGE grubunda uygulama sonrasında BF tonusu 
(p<0,05) ve stiffness’ı (p<0,05) anlamlı bir artış gösterdi. SGE grubunda uygulama sonrasında BF 
relaksasyon (p=0,003) ve sünme (p<0,05) parametreleri anlamlı bir azalış gösterdi. Otur-uzan testi skoru 
uygulama sonrasında SGE (p<0,05) ve AYDM (p<0,05) grubunda anlamlı bir artış gösterdi. 
Sonuçlar: SGE ve AYDM esneklikte artış sağlayan iki farklı yöntemdir. SGE’nin kas tonusu ve stiffness’ını 
artırmada etkili olduğunu düşünmekteyiz. 
Anahtar Kelimeler: Esneklik, futbol, yumuşak doku mobilizasyonu, statik germe 
 
 
COMPARISON OF THE EFFECTS OF STATIC STRETCHING AND INSTRUMENT 

ASSISTED SOFT TISSUE MOBILIZATION METHODS IN YOUNG SOCCER 
PLAYERS 

 
Objective: The aim of this study is to compare the acute effects of static stretching exercise (SSE) and instrument 
assisted soft tissue mobilization (IASTM) on flexibility and muscle viscoelastic properties in healthy young soccer 
players. Materials-Methods: 42 young soccer players aged 18-25 years playing in Kasımpaşa Sports Club 
participated in our study. Participants were randomly assigned to SSE (n = 21) and IASTM (n = 21) groups. 
Hamstring (biceps femoris, semitendinosus) muscles of the dominant extremities of the participants were applied 
3 sets of SGE (each set is 3 repetitions and each repetition is 30 seconds) or 3 minutes IASTM. Flexibility was 
assessed by the sit and reach test and muscle viscoelastic properties were evaluated with the MyotonPro device 
before and immediately after stretching. Results: Biceps femoris (BF) tone (p<0.05) and stiffness (p<0.05) were 
higher in the IASTM group compared to the SSE group. Biceps femoris relaxation value (p<0.05) was higher in 
the SSE group compared to the IASTM group. There was no significant difference between the groups in all 
parameters evaluated after the application (p>0.05). In the SSE group, BF tonus (p<0.05) and stiffness (p<0.05) 
increased significantly after application. In the SSE group, BF relaxation (p<0.05) and creep (p<0.05) parameters 
showed a significant decrease after application. The sit-and-lie test score showed a significant increase in the SSE 
(p<0.05) and IASTM (p<0.05) groups after application. Conclusions: SSE and IASTM are two different methods 
that increase flexibility. We believe that SSE is effective in increasing muscle tone and stiffness. 
 
Keywords: Flexibility, soccer, soft tissue mobilization, static stretching 
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Erkek Lise Basketbol ve Hentbol Oyuncularının Seçilen Fiziksel ve Motorik 
Özelliklerinin Karşılaştırılması 

 
Özgür DİNÇER Ceyhun KABAL Serhat ÖZTÜRK* 

Özet 
Giriş ve Amaç: Takım branşlarında başarıyı pozitif yönde etkilediği düşünülen fiziksel yapı ve performans değerleri önemli 
ölçüde farklılıklar yaratmaktadır. Bu çalışmada fiziksel ve motorik özellikleri bakımından benzerlik gösteren lise erkek 
basketbol ve hentbol sporcularının seçilen motorik özelliklerinin karşılaştırılması amaçlanmıştır.  
Yöntem: Çalışmamıza 2 yıl süreyle düzenli antrenman yapan 24 sporcu gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmada bulunan 
gönüllülerin yaş, boy, kilo, durarak uzun atlama, Y denge testi ve sırt-bacak kuvvet ölçümleri yapılmıştır. Gruplar arasında 
farkın belirlenmesinde Mann Whitey U testi uygulandı ve anlamlılık düzeyi 0,05 olarak alındı.  
Bulgular: Elde edilen analizler doğrultusunda belirlenen parametreler açısından iki branş arasında anlamlı farklılıklar tespit 
edilmiştir P<0,05. 
Sonuç: Sonuç olarak; yaş, boy, kilo ve durarak uzun atlama parametreli arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Grupların 
denge ve sırt-bacak kuvvetleri arasında anlamlı farklar olduğu belirlenmiştir. Bu farkın aynı yaş grubunda benzer antrenman 
tarzları ve branşa özgü farklar olduğu düşünülmektedir. 
Anahtar Kelimeler: Denge, Sırt, Bacak, Kuvvet 
 
Giriş 
Mükemmel bir tekniğe ve taktiğe sahip olan sporcuların ancak aerobik ve anaerobik kapasite ve temel 
motorik özellikleri sistematik bir biçimde geliştirdiği takdirde başarı elde edebilir (Koç, 1996; Pehlivan 
1997). Sportif oyunlarda teknik becerilerin mükemmel bir şekilde uygulanmasında en önemli motorik 
özellik kuvvettir (Koç ve ark, 2010). Uluslararası alanda büyük ilgi gören basketbol ve hentbol dünyada 
milyonlarca taraftarı ve uygulayıcısı bulunan iki branşdır. Gelişmiş ülkelerde ve ülkemizde bu ilgi 
basketbolu ve hentbolu okullara ve kulüplere taşıyarak, yaşamın bir parçası haline getirmiştir. Basketbol 
ve hentbol oynanması kolay, zevkli ve grup dinamiğini geliştiren branşlar olması sebebiyle gençliğin 
beğenisini kazanmıştır.  (Koç ve Büyükipekçi, 2010). 
Basketbol ve hentbol gibi sporlar geniş kitleler tarafından kabul edilen ve gün geçtikçe popülerliği artan 
salon sporlardandır. Bu spor branşları ile uğraşan sporcular fiziksel ve fizyolojik olarak bazı benzer 
özelliklere sahip olmalarına rağmen branşların bireysel özelliklerinden dolayı bazı temel farklılıklar 
göstermektedir. Yapılan bu çalışmanın amacı da bu farklılıkları ortaya koymaktır. Her iki spor dalında 
temel motorik özellikler; kuvvet, dayanıklılık, sürat, çabukluk, esneklik, koordinasyon ve denge 
sporcuda üst düzey bir verim elde edebilmek için önemli unsurlardır. Ancak her iki branştada hücuma 
geçmek için yapılan mücadelede çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık gibi bileşik motorik özelliklerin 
de ön planda olduğu görülmektedir (Çıngıllıoğlu1995) 
Hentbolde sıçrayarak atış ve savunmada blok, basketbolda ribaund, şut, blok gibi basketbolda top tutma, 
top sürme ve pas gibi teknik hareketler büyük ölçüde sıçrama özelliğine, bacak ve sırt sırt kuvvetine, 
denge kabiliyetine, bileklerin ve özellikle kol kuvvetine bağlıdır. Basketbol ve hentbol oyun akışı ve 
devam için sporcuların dayanıklılıklarının yeterli düzeyde olması gerekir (Aygül,1992). 
Değişik spor dallarındaki sporcuların fizik yapılarında büyük farklılıklar olduğu bilinmektedir (Koç ve 
ark, 2010). Araştırmamıza konu olan basketbol ve hentbol branşlarındaki sporcuların birçok ortak 
özellikleri bulunmaktadır. Boy uzunluğu basketbol ve hentbolde bireysel savunma ve hücum gibi temel 
teknik davranışlarda en önemli özelliktir (pehlivan,1997). Bedensel yapının özelliği uygulanan spor 
dalına uygun olmadıkça performansın tam olarak ortaya konması da mümkün değildir (Açıkada ve ark, 
1990; Aydos, 1991). Ayrıca sportif performans açısından aktiviteler sırasında denge yeteneğinin 
korunmasının önemi bilinmektedir. Ayrıca denge performansındaki bozulmalar ile spor sakatlıkları 
arasında önemli bir ilişki olduğu da yapılan birçok araştırmada karşımıza çıkmaktadır. Yapılan 
çalışmalar, denge antrenmanlarının geleneksel olarak, spor sakatlıklarını önlemek için, sakatlıklar 
sonrası rehabilitasyon programının bir parçası olarak ve sportif performansı arttırmak için uygulandığını 
öne sürmektedir. 
Bu çalışmada, fiziksel özellikleri bakımından benzerlik gösteren lise basketbol ve hentbol branşlarındaki 
erkek sporcuların bazı motorik özelliklerini karşılaştırılması ve branşlar arası farklılıkların ortaya 
konulması amaçlandı. 
 



 
 

 205 

Yöntem 
Çalışmaya düzenli olarak 2 yıl boyunca antrenman yapan Ordu Anadolu Cumhuriyet Lisesi’nden 12 
basketbolcu ile 12 hentbol oyuncusu gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmaya katılan gönüllülerin boy 
uzunluğu, vücut ağırlığı, yaşları, sağ ve sol dinamik denge ölçümleri, durarak uzun atlama ve antrenman 
yaşları gibi parametreler ölçüldü. 
Verilerin toplanması 
Deneklerin boyları, kantarda sabit olan 0,1 cm hassasiyetinde metalden yapılmış bir metre ile, vücut 
ağırlıkları ise 0,1 kg hassasiyetli baskül ile çıplak ayaklı ve üzerlerinde hafif kıyafetler olarak 
ölçülmüştür. Deneklerin kendi bildikleri ölçüm sonuçları değerlendirmeye alınmamıştır. Yaşları 
kimlikteki bilgileri dikkate alınmıştır.  
Durarak uzun atlama: Alt ekstremitenin fonksiyonel kuvvetini, nöromüsküler kontrolünü ve dinamik 
gücünü belirlemek amacıyla, standart ölçüm metresi ve sıçrama mesafesini ölçmek için test matı, düz 
kaygan olmayan test yüzeyinde uygulanmıştır. 
Prosedür: 

10. Kişi başlangıç çizgisinin ayaklarını rahatça hareket edebileceği bir açıklıkta ayakta duracak 
şekilde konumlandırılır. 

11. Farklı el duruş pozisyonları seçilebilir (kalçada, arkada veya serbest) ancak el pozisyonu 
konusunda tutarlı olunmalı. 

12. Uygun bir ısınmadan sonra kişiden test yüzeyinde maksimal ileriye doğru sıçrama istenir. 
13. Sıçrama öncesinde kişiden ters yönde hareket yapmasına izin verilir. 
14. Kişiden sıçrama sonrası yere konduğunda ölçüm yapabilmek için o pozisyonda kalması istenir. 
15. Geçerli bir sıçrama yapılmış olması için kişinin dengesini kaybetmeden, düşmeden veya ekstra 

adım atmadan sıçrama yapmış olması gerekir. 
16. Başlangıç çizgisi ile kişinin başlangıç çizgisine en yakın topuğu arasındaki mesafe ölçülür. 
17. Denemeler arası yeterli dinlenme verilerek 3 deneme yapılması sağlanır. 
18. 3 denemenin ortalaması kaydedilir. 

Sırt ve bacak kuvvetinin ölçülmesi: Ölçüm, sırt ve bacak dinamometresi kullanılarak yapıldı. Beş 
dakika ısınmadan sonra sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını 
yerleştirdikten sonra kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğik durumdayken elleriyle kavradığı 
dinamometre barını dikey olarak maksimum oranda yukarı çektiler. Bu çekiş 3 kez tekrar edildi ve her 
denek için en iyi değer(kg) kaydedildi. 
Y dinamik denge testi (y balans testi): Y şeklinde alimünyum bir ekipmanın ortasına basılır ve metreye 
başlı bir parçanın tek ayak ile itilmesi istenir. Her bacak için bu defa tekrar edilir. Bu hareket geriye sola 
ve geriye sağa olarak yine aynı şekilde uygulanır. 
Prosedür:  

7. Isınma testin doğasını bozabilir bu yüzden 3-5 dakikalık bir ısınmanın arkasından yine 6-7 
dakikalık bir dinlenme verip teste başlamak daha iyi olur. 

8. Uygulama sırası; sağ öne, geriye sağa, geriye sola ve sol öne, geriye sola, geriye sağa (her bacak 
için bu tekrar edilir). 

9. Eller belden ayrılmaz, uzanıp dönerken açılan eller testi yeniden başlatır. 
10. Her uzanış aynı ayak aynı taraf ile 3 defa tekrar edilir. 
11. Aynı yöne her bacak için 3 uzanış kayıt edildikten sonra yön değiştirilir. 
12. Test skorları değerlendirilir. 

Skorlama 
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Verilerin analizi 
Ölçüm sonuçları, ortalama, standart sapma t değeri ve (p) anlamlılık değeri olarak sunuldu. 
Değişkenlerin normal dağılımları Shapiro-Wilk testi uygulanarak bakıldı. Verilerin 
değerlendirilmesinde Mann Whitney U test SPSS paket programı kullanıldı. Anlamlılık değeri p<0.05 
kabul edilmiştir. 
 
Bulgular 
Tablo 1. Basketbol ve Hentbolcuların Fiziksel Özelliklerini Gösteren Tablo. 
Değişkenler                            Gruplar                         Ort                  SS                          t                   p  
Yaş (yıl)                               Basketbol (n:12)                16                   0,88                    -1,533       0,139   
                                             Hentbol (n:12)                   17                   1,44                     
Boy (cm)                              Basketbol (n:12)                172.50            11,05                  -1,403       0,193 
                                             Hentbol (n:12)                   180                 7,82                      
Kilo  (kg)                             Basketbol (n:12)                64                   13,32                  -1,403        0,174 
                                             Hentbol (n:12)                   70                   10,34  
*p<0,05 
 
Tablo 2. Basketbol ve Hentbolcuların Seçilen Motorik Özelliklerinin Farklılığını Gösteren Tablo 
Değişkenler                         Gruplar                         Ort                SS                       t                    p 
Durarak uzun atlama(cm)   Basketbol (n:12)           186                14,51                 -1,851            0,078 
                                            Hentbol (n:12)              204                17,54                   
Denge total sağ                   Basketbol (n:12)            88                  6,74                   -1,444            0,163 
                                            Hentbol (n:12)               93,50             7,91         
Denge total sol                    Basketbol (n:12)            86,50             5,20                   -2,088            0,049* 
                                            Hentbol (n:12)                93,50             4,96 
Sırt-bacak kuvveti(kg)        Basketbol (n:12)             91                  10,09                -2,540            0,019* 
                                            Hentbol (n:12)               101,50           13,31 
*p<0.05 
 
Tablolar incelendiğinde, çalışma sonucunda basketbol ve hentbolcular arasında yaş, boy uzunluğu ve 
vücut ağırlığı gibi fiziksel özelliklere ait değişkenler ile durarak uzun atlama, denge total sağ skorları 
gibi değişkenler arasında anlamlı fark olmadığı, total denge sol ve sırt-bacak kuvvetleri arasında p<0,05 
düzeyinde anlamlı farklar olduğu tespit edilmiştir. 
 
Tartışma ve Sonuç 
Fiziksel özellikleri bakımından birbirine yakın olan erkek basketbol ile hentbolcuların bazı motorik 
özelliklerini karşılaştırmak amacıyla ile yapılan bu çalışma sonucunda bazı özelliklerde farklılıklar 
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olduğu görüldü. Literatür incelendiğinde, basketbolcular ile hentbolcuların motorik özellikler yönünden 
benzerlikler ve farklılıklar gösterdiği görülmektedir. 
Bu çalışmada basketbolcular ve hentbolcular arasında denge ve sırt-bacak kuvveti gibi değişkenlerde 
anlamlı fark tespit edilmiştir. İki grup arasında çıkan bu fark hentbol oyuncularının antrenmanlarda sırt 
ve bacak kuvvetine yönelik çalışmalara yer verdiği yorumunu yapabiliriz. İncelenen gruplarda 
hentbolcuların sırt-bacak kuvveti ve denge yönünden diğer basketbol grubunda daha iyi olduğunu 
söyleyebiliriz. Bu yaş gruplarındaki sporcular gelişme döneminde olduklarından bazı fiziksel ve motorik 
özelliklerinde farklılık çıkması normaldir. Örneğin, yaşın artması ile birlikte boy uzunluğunda ve vücut 
ağırlığında meydana gelen artışlar uzun zamandır bilinen bir olgudur(Crawford, 1996). De SteCroix ve 
ark.(2003), “yaşın kuvvet ve anaerobik güç ile direkt ilişkisi varmış gibi gözükse de esas etkisi boy, kilo 
ve yağsız vücut ağırlığı üzerinedir, kuvvet ve anaerobik güçte esas etken boy, ağırlık ve yağsız vücut 
kitlesidir, yaş dolaylıdır” demektedir. Barber(1994), çalışmasında yaş ile kuvvet arasında önemli bir 
ilişki olmadığını belirtmesine rağmen Crawford(1996), gücün yaş ile paralel olarak arttığını ve yaş ile 
dikey sıçrama ,durarak uzun atlama ve anaerobik güç arasında güçlü bir ilişki olduğunu belirtmiştir. 
Sporda performansın belirlenmesinde en etkin kriter boy uzunluğu ve vücut ağırlığıdır. Boy uzunluğu 
ve vücut ağırlığı, sporcu seçiminde ve gelişiminde gerekli olan antropometrik ön şartların içerisinde yer 
almaktadır .(Sevim ve ark, 1993) 
Yapmış olduğumuz çalışmada; denge total sağ değeri basketbolcularda 88±6,74 hentbolcularda ise 
93,50±7,91 olarak tespit edildi. Çalışmaya katılan sporcuların yaş ortalamalarının yakın olduğu göz 
önüne alındığında aynı yaş grubundaki sporcularda denge özelliğinin paralellik gösterdiği 
görülmektedir. 
Yapılan bu çalışmamızda; durarak uzun atlama değerleri branşlar arasında farklılık 
göstermemektedir.Sıçrama parametresi kombine bir yetenektir ve bacak kaslarının patlayıcı gücüne, 
sıçramaya katılan kasların esnekliğine ve sıçrama tekniğine bağlıdır (Stamford,1983). Dikey ve yatay 
sıçramanın ortak bir kaynaktan çıktığı savunulmaktadır. Hellebrant, sabit uzun atlamanın iki ayak 
üzerinde ileriye doğru dikeyden yataya doğru geliştiğini ifade etmektedir 
(Sevimay,1986, Müniroglu,1995). Düzenli ve programlı bir şekilde, doğru olarak yapılan pliometrik 
türü çalışmalar sıçramanın ön plana çıktığı, takım sporlarında performansı pozitif yönde etkilemektedir 
(Bobbert,1990, Chu,1992). Litaretür bulguları incelendiğinde yaşla birlikte durarak uzun atlama 
düzeyinin paralellik gösterdiği görülmektedir. 
Kurt (2004) çalışmasında sırt kuvvetini 132,48± 17,76 kg olarak, Gelen ve ark.(2006)±Kurt(2004) 
çalışmasında sırt kuvvetini 132,48± 12,50 olarak bildirmiştir. Bu çalışmada eldeedilen sırt kuvveti 
değeri bazı çalışma sonuçlarından düşük çıkmıştır ancak yaş gruplarına göre bazı sonuçlar ile paraleldir. 
Fiziksel özellikleri bakımından benzerlik gösteren basketbol ve hentbol erkek sporcularının bazı 
motorik özelliklerinin benzerlik gösterdiği görüldü. Yapılan çalışmadaki motorik özelliklerin benzerlik 
göstermesi, çalışmamıza katılan basketbol ve hentbolcuların aynı yaş grubunda olmasından ve her iki 
gruptaki sporcuların içerik olarak benzer türde antrenman programına katılmaları yorumunu yapabiliriz. 
Kuvvet, temel motorik yeteneklerden birisidir ve her spor branşı için olmazsa olmaz bir öneme sahiptir. 
Gelişme dönemlerinde kuvvet özelliğini geliştirmek için hangi antrenman yöntemi seçilirse seçilsin bazı 
önemli noktalar vardır. Bunların en başında antrenörlerin bu konu hakkında uzman olması ve 
antrenmanlarda sürekli çocukların doğru tekniği uygulayıp uygulamadığını kontrol etmesi 
gerekmektedir. Bir diğer önemli nokta ise çok iyi tasarlanmış bir antrenman programıdır. İyi 
düzenlenmiş bir adaptasyon programının ardından çocukların uygulayabileceği yükler seçilmeli ve 
program başından sonuna kadar takip edilmelidir. 
Erkmen ve ark. (19) farklı branşlardaki sporcuların denge performanslarını karşılaştırmışlardır. Buna 
göre; spor branşları dikkate alınarak denge testleri ortalama değerleri incelendiğinde en iyi performansın 
jimnastikçilerde ve ardından futbolcularda, en düşük denge performansının ise basketbolcularda 
olduğunu belirtmişlerdir. Çalışmamızda hentbolcuların denge performansı daha iyi olduğu görülse de 
çok düşük farklar vardır. Denge sportif performans ve spor sakatlıkları açısından önem taşımaktadır. 
Bundan dolayı uzun vadeli denge antrenmanları sakatlık risklerini en aza indirerek, sezon öncesi, sezon 
esnası ve sezon sonrası bir gözlem aracı olarak kullanılabilir.Ayrıca denge performansının hareket 
sırasında nöromüsküler sistem ile ilişkili olduğu, denge ve nöromüsküler antrenmanların uzun vadeli 
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sporcu gelişiminin tüm aşamalarında, özellikle gelişme dönemlerinde önemli bir hazırlık programı 
olarak kullanılması gerektiği önerilmektedir. 
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