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14-18 YAġ ARASI FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK 

ORYANTĠRĠNG ANTRENMANLARININ FUTBOLCULARIN SÜRAT, 

ÇEVĠKLĠK, REAKSĠYON ZAMANI, ĠVMELENME VE ġUT ĠSABETĠ ÜZERĠNE 

ETKĠSĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

MUHAMMET FURKAN MART 

YOZGAT BOZOK ÜNĠVERSĠTESĠ 

LĠSANSÜSTÜ EĞĠTĠM ENSTĠTÜSÜ 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI 

 

TEZ DANIġMANI: DOÇ. DR. OKTAY ÇOBAN 

 

Bu araĢtırma, futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının futbolcuların 

sürat, çeviklik, reaksiyon zamanı, ivmelenme ve Ģut isabeti üzerine etkisinin incelenmesi 

amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 14-18 yaĢ aralığındaki 30 erkek futbolcu, kontrol 

(15) ve deney (15) grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıĢtır. Kontrol grubu 8 hafta boyunca 

haftada üç gün futbol antrenmanları yaparken, deney grubu 8 hafta boyunca futbol 

antrenmanlarına ek olarak, haftada üç gün oryantiring antrenmanları yapmıĢtır. 

Futbolcuların, antrenmanlar öncesi ve sonrası 30 metre sürat testi, 505 çeviklik testi, 15 

metre ivmelenme testi, Disklere dokunma testi ve Mor Christian Ģut testi ölçümleri 

alınmıĢtır. Verilerin analizi SPSS 26.0 paket programı ile yapılmıĢtır. Shapiro-Wilk testi ile 

anlamlılık kat sayısı değerleri incelenmiĢtir. Uygulama sonucunda verilerin normal dağıldığı 

belirlenmiĢtir. Grup içi ön test ve son test sonuçlarını karĢılaĢtırmak için Paired Sample T 

testi uygulanmıĢtır, gruplar arası ön test ve son test değerlerini karĢılaĢtırmak için ise 

univariate anova testi uygulanmıĢ olup istatistiksel anlamlılık düzeyleri p<0,05 

olarak belirlenmiĢtir. Bulgulara göre, sekiz haftalık oryantiring antrenmanları sonrası sürat, 

çeviklik, ivmelenme parametrelerinde, deney grubundaki süre ortalamasının daha fazla 

azalmasına rağmen, kontrol grubuyla arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıĢtır 

(p>0,05). ġut isabeti parametresinde, deney grubunun puan ortalamasındaki artıĢın daha 

yüksek olmasına karĢın kontrol grubuyla arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılığa 

rastlanılmamıĢtır (p>0,05). Reaksiyon zamanında ise kontrol grubunun süre ortalamasında 

daha fazla azalma gözlemlenmesine rağmen, deney grubuyla arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). Sonuçlara göre, futbolculara 8 hafta süresince 

haftada 3 gün uygulanan oryantiring antrenmanları, pozitif Ģekilde geliĢmelere sebep olsa da 

bu geliĢmelerin anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0,05). 

Anahtar Kelimeler: Futbol, Oryantiring, Sürat, Çeviklik, Ġvmelenme, Reaksiyon zamanı, 

ġut isabeti. 
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 8-WEEK ORIENTRING TRAININGS 

APPLIED TO FOOTBALL PLAYERS BETWEEN 14-18 YEARS OF AGE ON THE 

SPEED, AGILITY, REACTION TIME, ACCELERATION AND SHOT 

ACCURACY 

 

MUHAMMET FURKAN MART 

 

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY 

GRADUATE EDUCATION INSTITUTE 

DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. OKTAY ÇOBAN 

This research was conducted to examine the effects of 8-week orienteering training on 

football players' speed, agility, reaction time, acceleration and shot accuracy. 30 male 

football players between the ages of 14-18 who participated in the research were divided 

into two groups: control (15) and experimental (15) groups. While the control group trained 

football 3 days a week for 8 weeks, the experimental group trained orienteering 3 days a 

week in addition to football training. The football players' 30-meter speed test, 505 agility 

test, 15-meter acceleration test, Disc touch test and Mor Christian shooting test were 

measured before and after the training. Data analysis was done with the SPSS 26.0 package 

program. Significance coefficient values were examined with the Shapiro-Wilk test. As a 

result of the application, it was determined that the data was normally distributed. Paired 

Sample T test was used to compare pretest and posttest results between groups, and 

univariate ANOVA test was used to compare pretest and posttest values between groups, 

and statistical significance levels were determined as p<0.05. According to the findings, after 

eight weeks of orienteering training, although the average time in the experimental group 

showed a greater decrease in speed, agility and acceleration parameters, no statistically 

significant difference was found between the control group and the control group (p>0.05). 

Although the increase in the average score of the experimental group in the shooting 

accuracy parameter was higher, no statistically significant difference was found between the 

control group and the control group (p>0.05). Although a greater decrease in reaction time 

was observed in the average time of the control group, there was no statistically significant 

difference between it and the experimental group (p>0.05). According to the results, it was 

concluded that although orienteering training applied to football players 3 days a week for 8 

weeks caused positive improvements, these improvements were not significant (p>0.05). 

Keywords: Football, Orienteering, Speed, Agility, Acceleration, Reaction time, Shot 

accuracy. 
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1. GĠRĠġ 

Spor, katılımcılar için rekabet odaklı bir süreç olup, fiziksel, zihinsel ve teknik çabayı 

gerektirirken, takip edenler için heyecan ve estetik hissi yaĢatan bir süreçtir. Bir bütün olarak 

bakıldığında anatomi, ortopedi, fizyoloji, psikoloji, biyomekanik gibi bilimsel disiplinlerin 

katkılarıyla geliĢir ve sürdürülür, böylece spor bilimsel bir olgu haline gelir (Ġnal, 2003). 

Spor, büyüme çağındaki çocuklarda fiziksel geliĢim, kiĢilik geliĢimi, ruh sağlığının 

kazanılması ve korunması açısından önemlidir (Boyacı, 2016). Çocukların sportif 

faaliyetlere katılım göstermeleri, geliĢimleri hususunda büyük önem arz etmektedir. 

Çocuklarda, "Spor ile bedensel etkinlikler, sağlıklı yaĢam biçiminin temelini" sağlar (Orhan, 

2019). Aynı zamanda çocukların sporla iliĢkisinde ailenin rolü ve önemi büyüktür. 

Gerçekten de aile, çocuğun spor deneyimine ilk adımını attığı ve keĢfettiği alan olarak kabul 

görür (Güven ve Öncü, 2006). Ailenin tutumu, çocuğun sporla ilgilenme düzeyini, katılıp 

katılmamayı tercih edeceğini ve tercih ederse hangi branĢı seçeceğini belirleyebilir. 

Çocuklarda ilgi uyandıracak, aile içinde eğlenceli aktiviteler, spor kültürünü geliĢtirecek 

yayınlar, sporun önemini vurgulayacak davranıĢlar ve konuĢmalar, onların spor bilincini 

artırabilir ve spor etkinliklerine katılım konusunda teĢvik edici olabilir (Günel, 2022). 

Sağlıklı bir hayat standardı ve sağlıklı bir jenerasyonu desteklemek için sporun Ģuurlu bir 

Ģekilde yapılması önemlidir. Bilinçli spor, iradeyi güçlendirir ve sağlıklı bir beden yapısını 

ortaya çıkarır. Dolayısıyla, spora erken yaĢlarda baĢlanması gereklidir (Kızılet vd., 2010). 

Günümüzde tüm spor dalları insanlar tarafından kabul edilmiĢ ve ilgi görmüĢtür. Hiç 

Ģüphesiz ki futbol, en ilgi gören, en çok seyredilen ve oynanan spor dalıdır (Boyacı, 2016). 

Futbol, günümüzde spor branĢları arasında en popüler olan, federasyon tarafından 

onaylanmıĢ en çok sporcu sayısına sahip, en yüksek miktarda finansal kaynak kullanılan, 

birçok ulus ile inançtan insanı bir araya getiren, dahası uluslararası siyasi, ekonomik ve 

toplumsal geliĢmelere önemli katkılar sağlayan bir spor dalıdır (Sporis vd., 2011). 

Futbol, ardıĢık olarak aerobik ve anaerobik performansın sürdürüldüğü bir spor dalıdır. Bu 

performans, hız, güç, esneklik, denge, çeviklik, kas ve kardiyovasküler dayanıklılık, 

koordinasyon gibi faktörlerden etkilenmekte ve yüksek düzeyde koordine edilmektedir 

(Aslan ve Koç, 2015). Futbolda baĢarı hedefleniyorsa, tüm sporcuların üst düzeyde kuvvet, 

hız ve çabukluk gibi performansı etkileyen her türlü motor beceriye sahip olmaları 

gerekmektedir (Besler vd., 2010). Sürat, bireyin maksimum hızda belirli bir noktadan baĢka 
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bir noktaya hareket etme yeteneği olarak ya da bedensel aktivitelerin eriĢebileceği 

maksimum hızla uygulanabilme yeteneği olarak ifade edilebilir (Sevim, 2010). Çeviklik, bir 

dizi hareket sırasında hızlı yön değiĢtirmelerin gerçekleĢtiği anlarda vücudun veya 

eklemlerin uygun Ģekilde uzayda konumlanmasına olanak tanıyan yönetim ve eĢgüdüm 

niteliği olarak tanımlanır. (Sheppard ve Young 2006). Reaksiyon süresi, ön görülemeyen ve 

anlık bir uyarıcı ve uyarıcıya verilen yanıt arasındaki zaman olarak tanımlanır (Schmidt ve 

Lee, 2005). Ġvmelenme, bireyin en az zamanda en fazla hıza ulaĢmasına olanak tanıyan 

hızdaki değiĢim yüzdesi olarak tanımlanır (Dündar, 2003). 

Futbolda yer alan diğer önemli faktörler ise Ģutun hızı ve isabetliliğidir. ġutun hız seviyesi, 

vuruĢ kuvvetini sağlayan eklem yapılarının hareket kapsamıyla yakından iliĢkilidir. Hareketi 

kontrol eden ana kaslar, eylemin baĢladığı andan itibaren geniĢ eklem faaliyetleriyle 

koordineli bir Ģekilde gerilebilirler. Gerilen kasın kasılma gücü artar, ayrıca yardımcı 

kasların yeteri düzeyde esneklik seviyesine sahip olması da eylemin kolay bir Ģekilde 

meydana gelmesine ve eklem faaliyetinin maksimum seviyeye ulaĢmasına olanak sağlar. 

Eklemin eylemi gerçekleĢtirme süresi boyunca aktif olan kas lifleri ve buna bağlı olarak 

sarkomer miktarı arttığından, kasılma kuvveti de artar. Buna bağlı olarak da atıĢ süratini 

yükselten bir etki yapar (Kepoğlu vd., 2001). 

Futbolcuların bu koĢullara uyum sağlamaları amacıyla bilimsel prensiplere dayanarak 

antrenmanlar düzenlenir. Bu antrenmanlar, direnç, kuvvet, sürat, eĢ güdüm ve esneklik gibi 

faktörlerle beden kompozisyonunun en yüksek kademeye çıkarılmasına yöneliktir (Ġri vd., 

2016). Eğitim, diğer tüm alanlarda olduğu gibi futbolda da vazgeçilmez bir gereksinimdir. 

Futbol eğitimi, sporculara düzenli ve sistemli antrenmanlar yoluyla sağlanır. Futbolun 

popülerliğinin devam etmesi ve iyi bir hayat kalitesi, somatik ve zihinsel bakımdan baĢarı 

düzeyleri daha yüksek bireylerin eğitilebilmesi adına gün geçtikçe ilerleyen antrenman 

teknikleri kullanılır. Spor biliminin bugün en çok üzerinde durduğu odak noktalarından biri, 

antrenmanların geçici ve kalıcı tesirlerinin araĢtırılmasıdır (Kızılet vd., 2010). 

Oryantiring, 19. yy. baĢlarında Kuzey Avrupa devletlerinde ordunun eğitilmesi için 

uygulanmaya baĢlamıĢtır. 1880'li senelerde Norveç ile Ġsveç ordu ekipleri, aralarında 

müsabakalar tertip edilmiĢtir. "Orienteering" terimi 1886 tarihinde bu spor dalı adına ilk defa 

kullanıma sokulmuĢtur (Karaca, 2013). Uluslararası Oryantiring Federasyonu'na göre 

oryantiring, sporcuların pusula ve o bölgenin daha önceden hazırlanmıĢ bir haritası yardımı 
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ile yeryüzünde belirlenmiĢ noktaları en az sürede bulmak için çaba gösterdikleri bir spor 

branĢıdır (Karaca, 2008). Yalnızca koĢma eyleminin öne çıkmadığı bir branĢtır ve birçok 

biliĢsel özellik de gerektirir (Norouzi, 2013). Oryantiring, diğer spor dallarından farklı 

olarak, koĢarken, bisiklet sürerken, kayak yaparken veya diğer aktiviteleri gerçekleĢtirirken 

farklı arazi koĢullarında bireyin tek baĢına olmasıyla karakterizedir. Bu esnada bir lideri, 

ekip baĢını ya da önceden planlanmıĢ bir rotayı takip etme durumu söz konusu değildir 

(Champion, 2009). Oryantiringde yarıĢma sırasında sporcu, belirlenmiĢ bir rota olmaksızın 

hareket eder. Sporcu, bir hedeften diğerine geçerken fiziksel yetenekleri ve zihinsel 

becerileri yardımı ile en elveriĢli ve en iyi güzergahı belirlemeye çalıĢır ve buna bağlı olarak 

eylemlerini meydana getirir (Tanrıkulu, 2011). 

1.1. Problem durumu / Konunun tanımı 

14-18 yaĢ arası futbolculara uygulanan 8 haftalık Oryantiring antrenmanlarının futbolcuların 

sürat, çeviklik, reaksiyon zamanı, ivmelenme ve Ģut isabeti üzerine etkisi var mıdır? 

1.2. AraĢtırmanın amacı 

ÇalıĢmamızın amacı 14-18 yaĢ arasındaki futbolculara uygulanan 8 haftalık Oryantiring 

antrenmanlarının futbolcuların sürat, çeviklik, reaksiyon zamanı, ivmelenme ve Ģut isabeti 

üzerine etkisinin incelenmesidir. 

1.3. AraĢtırmanın önemi 

Sporcunun becerisi ve yeterlilik düzeyi, benzer teknik hareketleri yapısında bulunduran 

antrenmanlarla veya yapmıĢ olduğu sporun gerektirdiği biyomotor yetileri geliĢtiren 

aktivitelerle artırılabilir. Aynı Ģekilde bazı biyomotor yetiler, diğer antrenman teknikleri ya 

da sporcunun büyük fayda sağlayabileceği farklı spor disiplinleri aracılığıyla geliĢtirilebilir. 

Antrenmanın çeĢitlilik ilkesinden yola çıkarak yapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmanın, 

futbolcuların fiziksel ve teknik beceri geliĢimlerine olumlu yönde etkisi olabilir. 

ÇalıĢmamızın futbol antrenmanlarına ve ilerleyen zamanlarda uygulanacak diğer 

araĢtırmalara katkı sağlayabileceği düĢünülmektedir. 

1.4. Varsayımlar / Sayıltılar / AraĢtırmanın Hipotezleri / Soruları 

1.4.1. Varsayımlar 

Hipotez 1: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 30 

metre sürat performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 
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Hipotez 2: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 

çeviklik performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Hipotez 3: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 15 

metre ivmelenme performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Hipotez 4: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 

reaksiyon performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Hipotez 5: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların Ģut 

isabeti performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

1.4.2. Sayıltılar 

Sayıltı 1: Programa düzenli katılan grupların, çalıĢmalar sırasında yüksek kapasitelerini 

kullanarak ölçümleri en üst düzeyde gerçekleĢtirdikleri varsayılmaktadır. 

Sayıltı 2: ÇalıĢmamızda kullanmıĢ olduğumuz yöntemlerin amacına uygun olduğu 

varsayılmaktadır. 

Sayıltı 3: ÇalıĢmamızda yer alan grupların evreni temsil eder nitelikte olduğu 

varsayılmaktadır. 

Sayıltı 4: SeçmiĢ olduğumuz testler prosedüre uygun olarak hazırlanmıĢtır. 

1.5. Sınırlılıklar 

Sınırlılık 1: AraĢtırma 14-18 yaĢ arasındaki erkek futbolcular ile sınırlıdır. 

Sınırlılık 2: AraĢtırma Gaziantep ili Ġslâhiye ilçesi ortaöğretim kurumlarında öğrenim gören 

30 erkek futbolcu ile sınırlıdır. 

Sınırlılık 3: AraĢtırma, ölçüm araçlarından elde edilen veriler ile sınırlıdır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 
 

2.1. Futbol 

2.1.1. Futbolun Tanımı 

Futbol, uluslararası standartlara göre, 90 metre geniĢliğe ve 120 metre uzunluğa sahip bir 

sahada, iki takım arasında oynanan bir spor dalıdır. Her takımın en az 11 oyuncu ile sahaya 

çıkması gerekmektedir. Bu oyunda yuvarlak bir top kullanılır ve kale çizgisini bütünüyle 

geçen top gol olarak kabul edilir. En çok gol üreten takım maçı kazanır, eĢitlik durumunda 

ise maç berabere sonuçlanır. Futbol oynanırken, el haricinde vücudun her bölümü serbestçe 

kullanılabilir. Futbol, geniĢ kitlelerin ilgi duyduğu bir spor dalıdır (Ġnal, 2004). 

Futbol, çeĢitli hareketlerin bulunduğu ve bu hareketlerin çeĢitli kombinasyonlarda 

kullanıldığı, maçın galibinin atılan gollerle belirlendiği bir spor dalıdır. Belirli bir süre ve 

kurallar çerçevesinde oynanan oyunda, aerobik ve anaerobik sistemler önemli rol oynar. 

Futbol, teknik ve taktik unsurlara dayalı olarak farklı oyun yapıları ve beceri özellikleriyle 

çeĢitli durumlarda oynanır (Müniroğlu vd., 2011). 

2.1.2. Futbolun Tarihçesi 

2.1.2.1. Dünyada Futbolun Tarihçesi 

Ġnsanlık tarihinde, top Ģeklindeki nesnelerle oyunlar oynamak her zaman ilgi çekici 

olmuĢtur. Günümüzde birçok top tabanlı oyun bulunmaktadır ve bunlardan en popüler olanı 

futboldur. Futbolun kökeni kesin olarak bilinmemekle birlikte, çeĢitli tarihi kanıtlar, 

Sümerlerin topa benzeyen nesnelerle, ayakla oynanan oyunlarla meĢgul olduklarını 

göstermektedir. M.Ö. 2500'lü senelerde, Çin hükümdarı Huang-Ti'nin ordu eğitim için 

düzenlediği oyun olan "ts'ukü", topu iki direk arasından geçirmeyi amaçlayan dört köĢeli bir 

alanda oynanıyordu (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 

 

Türk toplumunun Orta Asya'da topa dayalı oyunlar ile ilgilendikleri, Dilbilimci olan 

KaĢgarlı Mahmud‟un Divan-ı Lügati't Türk adlı eserinin birinci bölümünde belirtilmektedir. 

Bu eserde, futbol oyununa benzer bir oyun olan ''Tepük'' adında bir oyundan 

bahsedilmektedir. Timur'un tarih kitaplarında Türk toplumunun tepük adlı oyunu Timurlenk 

zamanında da oynadığı ifade edilmektedir (Urartı, 1984). Ayasofya Müzesi'ndeki 3029 
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sayılı belgelerde, Türk milletinin futbol oyununa benzer kuralları olan Tepük adındaki oyunu 

oynadıkları belirtilmektedir (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 

Futbolun oluĢma zamanı konusunda kabul gören bir diğer görüĢ, oyunun Çin'de ortaya 

çıktığı zamanlarda Mısır'da da mevcut olduğudur (Erdoğan, 2008). Mısır'da bulunan duvar 

kabartmalarında top ile meĢgul olan insan figürlerine rastlanması, Mısır Uygarlığında 

futbola benzer top oyunlarının varlığını ortaya koymaktadır (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 

Yunan toplumunun “Odisseia” adındaki eserlerinde popüler ozan Homeros, futbol oyununa 

benzer bir oyundan söz etmektedir (Urartu, 1994). 

Roma halkının Julius Caesar devrinde Harun ReĢit önderliğindeki Arap toplumuyla top 

oyunları oynadıkları belgelere kaydedilmiĢtir. Antik Yunanistan kentlerinden Sparta'da, 

M.Ö. 100 senesinde Episkyres olarak adlandırılan, futbola benzeyen bir aktivite icra 

edilmiĢtir. O zamanlarda askeri birliklerin antrenman için katıldığı, 15 kiĢilik takımların yer 

aldığı bir oyun olarak bilinir (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 

Futbolu, Amerika kıtasının güneyine ilk olarak getirenlerin Ġspanyol ve Ġtalyanların olduğu 

iddia edilir ancak futbolun izleri daha eski zamanlara uzanmaktadır. Peru ile Meksika gibi 

ülkelerde futbolla benzerlik gösteren oyunların varlığına, tapınaklarda, abidelerde, 

heykellerde ve duvar boyamalarında rastlanılmaktadır. Azteklerin "tiachtli" veya diğer 

adıyla "ulama" adlı oyununa ve Kuzey Amerika'daki Kızılderili kabilelerin oynadığı 

"savaĢın küçük kardeĢi" adlı oyununa bakıldığında, futbolu andıran top oyunlarının bu 

toplumlarda da var olduğu görülmektedir. Futbolun kökenlerini araĢtıran tarihçi Montague 

Shearman, futbolun baĢlangıç döneminin tespit edilmesinin güç olduğunu ve Fransız 

toplumunun, Ġngiliz toplumundan evvelce futbol oynadığını iddia etmektedir (Öğretici ve 

Karcılılar, 2005). 

1174 tarihinde Ġngiltere Devletinde yayınlanan ''Descriptio Nobilissimae Civitatis 

Londoniae'' adındaki kitapta Londra toplumunun pila oyunu nedeniyle sahalara akın ettiği 

ve seyirciler tarafından izlendiği belirtilmektedir. Futbol oyunun Ġngilizlerde 12. yy.‟dan 

beri oynandığı ve ilgi gören bir spor haline geldiği kaynaklarda belirtilmektedir. Ancak 

zaman ilerledikçe, hedefinin dıĢına çıkarak aĢırı rekabet ve anlaĢmazlıklar nedeniyle kasaba 

ve köyler arasında huzur, düzen ve güvenlik sorunlarına yol açtığı için 1314 yılında Kral 2. 

Edward tarafından verilen emirle oynanması yasaklandı. Futbola duyulan ilginin azaltılması 

için bu oyunu oynayan kiĢilere çeĢitli yasaklar getirilmiĢ, futbol oynayanlar hor görülmüĢ 
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ve aĢağılanmıĢtır. Tüm çabalarına rağmen, Ġngiltere'de futbola olan ilgi durdurulamamıĢtır 

(Öğretici ve Karcılılar, 2005). Ġngiltere'de futbolun 12. yüzyıldan beri oynanması, modern 

futbolun geliĢiminde Ġngiltere'nin öne çıkmasını sağlamıĢtır (TFF, 1992). Ġtalya devletinde 

oynandığı bilinen ve kelime manası "tekme" olan "calcio" oyununun, günümüz futboluna 

benzerlik taĢıdığı ve futbol oyununa katkıları olduğu bilinmektedir (Erdoğan, 2008). 

26 Ekim 1863 tarihinde çağdaĢ futbol oyunun baĢlangıcını duyuran, futbolun tarihçesi için 

bir dönüm noktası sayılan Ġngiltere Futbol Federasyonu "Football Association" kurulmuĢtur 

(TFF, 1992) Ġngiltere Futbol Federasyonu, futbolun ilk ulusal federasyon yapılaĢmasıdır. 

Geçen süre içinde, Ġngiltere Futbol Federasyonu Kupası'nın 15 kulübün katılımıyla 

gerçekleĢen müsabakaları ve profesyonelleĢme gayretleri neticesinde, 1888'de Ġngiltere'de 

profesyonel olarak futbol ligi oluĢturulmuĢtur. Futbol oyunu, Ġngilizlerden Avrupa 

ülkelerine daha sonra ise dünyanın her köĢesine yayılmıĢtır (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 

FIFA'nın (Federation Internationale de Football Associations) merkez noktası Ġsviçre‟nin 

Zürih kentindedir. TeĢkilatında zirvede bulunan FIFA, futbol oynayan devletlerin 

federasyonları ve bu federasyonlardan oluĢan 5 konfederasyona ev sahipliği yapar. Bunlar 

UEFA, Kuzey Amerika Konfederasyonu, Güney Amerika Konfederasyonu, Asya 

Konfederasyonu ve Afrika Konfederasyonu'dur. Futbolun dünya çapındaki nizamını 

sağlamak adına çaba sarf eder. Kulüpler, Milli federasyonlar ve Konfederasyonlar FĠFA 

kuruluĢunun denetimindedir. FĠFA'nın kuruluĢu 1904'e uzanır ve 1906'dan sonra Dünya 

çapında müsabakalar düzenlemeye baĢladılar. Ġlk Dünya Kupası turnuvası, 1930'da ülkelerin 

katılımıyla gerçekleĢtirildi (Erdoğan, 2008). 

2.1.2.2. Türkiye’de Futbolun Tarihçesi 

Türk futbolunun kökenleri, Orta Asya'da sıkça rastlanan ve "tepük" olarak bilinen, ayakla 

vurulan oval topun kullanıldığı oyunla iliĢkilendirilir. KaĢgarlı Mahmud'a ait olan "Divan-ı 

Lügat-it Türk" adlı eserde "tepük" oyunu anlatılmaktadır. Bu oyunun Türk toplumu 

tarafından uzun süredir oynandığı, Seyyid Ali Ekber'in kaleme aldığı ''Baybars Tarihi'', 

''Tarih-i Timur'' ile ''Hıtay-ı Name,'' gibi eserlerde anlatılmıĢtır. Futbol ile benzerliklerine 

göz attığımızda, ''tepük'' adlı oyunda el ile topa temasın yasaklanmıĢ olması ve topun sınırları 

önceden belirlenmiĢ olan alanın dıĢına çıkarılmaması gibi kuralların kaynaklardan 

anlaĢıldığı görülmektedir (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 
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Osmanlı Ġmparatorluğu zamanında da çağdaĢ futbolun belirtileri gözlemlenmektedir. Bu 

periyotta, Ġstanbul'da Rum ve Ġngiliz topluluklarının futbol oynadığına dair kanıtlar 

bulunmaktadır (Yüce, 2014). Tanzimat Dönemi'nde Beden Eğitimi derslerinin Mekteb-i 

Sultani müfredatına eklenmesiyle futbol konusu öğretim programına girmiĢtir (FiĢek, 1985). 

Türk gençlerinin futbola olan ilgisine rağmen toplumun futbola önyargılı yaklaĢımı, dini ve 

idari nedenler gençlerin futbol oynamasını zorlaĢtırmıĢtır (Atabeyoğlu, 2002). 

Beden Eğitimi derslerinin programa eklenmesiyle Mekteb-i Sultani, futbolun geliĢimine 

katkı sağladı. Aynı kurumda futbol takımının kurulması da gerçekleĢti. Okulun 10. 

sınıfındaki öğrencilerin çabalarıyla, Galatasaray ismiyle bir futbol kulübü, 20 Ekim 1905 

tarihinde oluĢturuldu. Galatarasay kulübü, Ġstanbul liginde yer alan ilk Türk takımı olmuĢtur 

(Yüce, 2014). Fenerbahçe Kulübü, Galatasaray'dan bir süre sonra, 1907'de kuruldu (TFF, 

1992). Fenerbahçe'nin kuruluĢunu takip eden yıl içinde, Beykoz ile Vefa takımları 

oluĢturuldu. BeĢiktaĢ Jimnastik kulübü, 1903'te kuruldu ve 1910'da futbol Ģubesi kurarak 

yeni bir takımın oluĢumuna katkıda bulundular (Öğretici ve Karcılılar, 2005). 

Cumhuriyet zamanında Türk futbol yapısında mühim yenilikler görüldü. 1922'de 

oluĢturulan Türkiye Ġdman Cemiyetleri Ġttifakı'nın akabinde 1923 yılında TFF oluĢturuldu 

ve aynı sene FIFA tarafından üyelikleri onaylandı. Bu geliĢmelerle Türk futbolunun 

uluslararası alanda adı duyulmaya baĢladı. 1950‟li yılların son dönemlerine doğru Türk 

futbol yapısında temelleri atılan profesyonelleĢme gayretleri, 1951 yılında yürürlükte yer 

alan düzenleme ile resmiyet kazandı ve profesyonel takımlar ile futbolcu sözleĢmeleri 

düzenlendi. 1959'da Milli Lig, Türkiye Profesyonel Ligi olarak kuruldu (Öğretici ve 

Karcılılar, 2005). 1959 yılında Milli Lig'in oluĢturulmasıyla futbol, yalnızca Ġstanbul ile 

sınırlı kalmamıĢ, zaman içerisinde Türkiye Cumhuriyeti‟ndeki diğer büyük Ģehirlerde yer 

alan Ģampiyonalar egemenliklerini yitirmiĢlerdir (Bora, 2009). 

TFF‟nin, FIFA bünyesine dahil olmasının akabinde 1962 yılında UEFA'ya (TheUnion Of 

European Football Association) dahil oldu. TFF‟nin bu dönemdeki faaliyetleriyle birlikte 

Türkiye Futbol Ligi, ulusal çapta geniĢlemeye baĢladı. 1963-64 futbol sezonunda Türkiye 

Ġkinci Ligi kuruldu ve 1967-68 yıllarında da Üçüncü Lig oluĢturuldu (Öğretici ve Karcılılar, 

2005). 

Türk futbolunun kronolojik evrimine ve baĢarılarına bakıldığında, 1990‟lı yılların akabinde 

Türk futbolunun yükseliĢe geçtiği ve ilerleme kaydettiği görülmektedir. Türkiye Milli 
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Takımı ve kulüplerimiz önemli baĢarılar elde etmiĢlerdir. Dünya, Türk futboluna olan 

ilgisini artırmıĢ; Türk futbolcularının Avrupa'da yer alan takımlara transfer olma oranları de 

artmıĢtır (AkĢar ve Merih, 2006). 

2.1.3. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri 

Futbol, düĢük, ortalama ve yüksek yoğunluklu aktiviteleri içinde bulundurur. Ġstatistiklere 

göre, futbol oyunundaki performansın yaklaĢık 80-90%'ı düĢük ve ortalama yoğunluklu 

aktivitelerden oluĢurken, kalan 10-20%'lik kısım yüksek yoğunluklu aktivitelerden meydana 

gelmektedir (Bloomfield vd., 2007). 

Futbolun fiziksel ihtiyaçlarını karĢılamak için sporcuların "kuvvet, esneklik aerobik, 

anaerobik ile hız yeteneklerinin elveriĢli seviyede olması" gerekmektedir (Bizati, 2013). Bu 

gereksinimler, sporcular arasında, oynanan mevkilere ve hatta takımın taktiksel yaklaĢımına 

göre değiĢiklik gösterebilmektedir (Di Salvo vd., 2010). 

Bu çerçevede sporcu için alan ve laboratuvar ortamlarında gerçekleĢtirilen ölçümler ve 

uygulanan testler sonucunda belirlenen eksiklikler, uzmanlar tarafından hazırlanan 

programlar aracılığıyla giderilerek hedefe ulaĢma süreci kolaylaĢtırılacak, performansı 

olumsuz etkileyebilecek unsurlar ise en aza indirilecektir (Turgay vd., 2011). 

2.1.3.1. Futbolcularda Bulunması Gereken Nitelikler 

Futbolcu olmak için sporcuların taĢıması gereken bazı nitelikler bulunmaktadır. Bu nitelikler 

Ģunlardır (Ġnal, 1998): 

 Zıplama, yer değiĢtirme, atlama gibi çeĢitli hareketlerin hızlı ve anlık olarak 

gerçekleĢtirildiği bir oyundur. 

 YarıĢma sırasında mevcut fiziksel gücün, maç boyunca tükenmeden kullanılabilmesi 

bu spor dalında önemlidir. 

 Topa hâkimiyet kadar top olmayan bölgelerdeki performans da son derece kritiktir. 

 Oyun alanında rakip takıma karĢı sayısal olarak üstünlük kurmanın büyük bir önemi 

bulunmaktadır. 

 Aynı hedefe yönelik olarak, takım arkadaĢlarıyla uyum içinde performans 

sergilemenin öne çıktığı bir spor dalıdır. 
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 Sporcuların kabiliyetlerini kullanarak hareket, hız ve güç gibi kazanılabilecek 

niteliklerin, anlık durumlarda doğru kararlarla uygulanması temeline dayalı bir spor 

dalıdır. 

2.1.4. Futbol Antrenmanı 

Antrenman, maç sırasında futbolun gerekliliklerine uygun düzeyde teknik, taktik, fiziksel 

kondisyon ve koordinasyon gibi yeteneklerin sporcuya kazandırılmasını hedefleyen 

düzenlenmiĢ programların uygun yöntemlerle gerçekleĢtirilmesidir (Kamak, 2012). 

Futbolun bugünkü seviyesinde, müsabaka sırasındaki yoğun tempo, antrenmanlardaki 

tempoyu artırma gerekliliğini zorunlu kılmıĢtır. Antrenmanlar, sporcunun mümkün 

olduğunca geç yorulması ve bu yorgunluğu en kısa sürede atması beklentisiyle 

düzenlenmektedir. Bu durum antrenmanın değerini bir kez daha artırmıĢtır. Futbol 

antrenmanı, futbolcuların eksikliklerini ve hatalarını fark etmelerine yardımcı olurken aynı 

zamanda bu hataları düzeltmelerine de katkı sağlamaktadır. Bu durum, sporcuların yarıĢma 

sırasında aynı hatalara düĢmelerini engeller. Antrenmanların tamamı, sporcuların 

hedeflerine hızlı ve eksiksiz bir Ģekilde ulaĢmalarına yardımcı olur. Ayrıca düzenli olarak 

yapılan futbol antrenmanları, bireyin baĢarı oranını da artırır (Kuyucu, 2014). 

Bir futbol antrenmanı için plan yapılarak bu programa uyulduğunda egzersizler daha verimli 

ve etkili olacaktır. Futbol antrenman programları aynı zamanda sporcuların hayatlarını 

düzenlemelerine önemli ölçüde katkı sağlar. Bu Ģekilde, gerçek müsabakalarda da olumlu 

sonuçlar elde etmek mümkün olacaktır. Futbol antrenmanları, bireyin performansını 

artırmaya, seviyesini korumaya veya bazen düĢürmeye yönelik, düzenli ve programlı 

çalıĢmaları içeren süreklilik gerektiren egzersizlerdir (Günay ve Yüce, 2008). 
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Resim 2.1. Futbol antrenman dirilleri (Kaynak: AĢçı, 2024). 

 

2.1.4.1. Antrenmanın Amaçları 

• Sporcuların çeĢitli fiziksel alanlarda geliĢimlerini desteklemek ve elde edilen 

seviyeyi sürdürmek, 

• Performansı yükseltmek 

• Spor dalına özgü becerileri mükemmelleĢtirmek, 

• Taktiksel stratejilerin öğretilmesi 

• Sakatlıkları önlemeye yönelik egzersizlerle sakatlanmaların engellenmesi (esneklik 

ve benzeri faktörlerin geliĢtirilmesi gibi). 

• Antrenmanın fiziksel ve zihinsel prensiplerini öğretmek. 

• Beslenme ve iyileĢme konularını öğrenmeyi teĢvik etmek olarak da ifade edilebilir. 

Futbol antrenmanları, atletik yetenekleri geliĢtirmeye veya sürdürmeye yönelik organize, 

disiplinli ve sürekli egzersizler olarak da açıklanabilir (Günay ve Yüce, 2008). 

2.1.5. Futbolda ġut ÇeĢitleri 

Futbolda 6 farklı Ģut çeĢidi bulunmaktadır. Ayak içi vuruĢu tekniği, en sık kullanılan ve 

isabet yüzdesi en fazla olan vuruĢ türüdür. Bu teknikte, destek ayağın topun yanına 

yerleĢtirilmesi ve topun merkezine ayak içinin geniĢ bölgesiyle vurulması gerekmektedir. 

Ayak üstü vuruĢ, genellikle alçak seviyede topa sert bir Ģekilde vurularak gol atma amacıyla 

kullanılan bir tekniktir. Ayak dıĢı vuruĢ, genellikle düĢük seviyede gol atmak için kullanılan, 
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topun merkezi bölgesine sert bir Ģekilde vurulan bir vuruĢ tekniğidir. Ayak dıĢı vuruĢ, destek 

ayağın topun yanına yerleĢtirilmesi ve ayağın dıĢ kısmıyla topun orta noktasına veya alt orta 

kısmına vurulmasıyla gerçekleĢtirilir. Kafa vuruĢu, hava topuna müdahale etme, gol atma, 

topu kontrol etme ve takım arkadaĢlarına pas atma maksadıyla kullanılan bir tekniktir. Vole, 

topa havada yere düĢmeden ayak üstüyle vurulmasıdır. RöveĢata, hava ortasında sırt üstü 

yatarken yapılan Ģut tekniğidir (Menga, 2023). 

2.1.5.1. ġut Performansı 

Genellikle uzun menzilli Ģutlar ve paslar için tercih edilen ayak üstü vuruĢ tekniğinin temel 

hedefi Ģut hızını artırmaktır. ġut sırasında topun yüksek hızda olması, kalecilerin tepki verme 

süresini azalttığı için gol atma olasılığını artırır. Futbol alanında yapılan araĢtırmalarda, en 

çok incelenen vuruĢ tekniği ayak üstü vuruĢ tekniğidir (Kawamoto vd., 2007). 

Dorge (2002), yaptığı araĢtırmada, baskın bacakla gerçekleĢtirilen atıĢların, baskın olmayan 

bacağa göre daha hızlı olduğunu ve bu hızın temel nedeninin baskın bacakta bulunan baldır 

kasının hızı olduğunu belirtmiĢtir. 

BaĢka bir çalıĢmada, Ģut performansını olumlu yönde etkileyen en önemli unsurun güç 

geliĢimi olduğunu vurgulanmıĢtır (Manolopulos vd., 2006). Çok sayıda motor hareketle 

iliĢkili olan Ģut isabeti, futbolda hücum becerileri açısından kritik bir beceridir. Maç 

esnasındaki koĢu profilleri, çoğu takım sporunda performansa belirli ölçüde katkıda bulunur 

(Smith vd., 2016). 

Futbolda zafer için rakip takımın kalesine olabildiğince çok gol atmaya çalıĢmak ve aynı 

zamanda kendi kalesini de korumak hedeflenir. Arzulanan performansa ulaĢmak için bir 

futbolcunun sağlam teknik, fiziksel, taktiksel ve zihinsel yeteneklere sahip olması 

gerekmektedir (Mundiri ve Widodo, 2019). 

Futbol oyununda dripling, paslaĢma, top kontrolü ve Ģut atma olarak 4 temel teknik 

bulunmaktadır. Futbol performansı için bir oyuncunun istenen hedefe doğru yeterli güç ve 

doğrulukta atıĢ yapabilmesi önemlidir (Bettega vd., 2018; Ardilla vd., 2019). 

Bir hücum oyuncusu için futbolun gayesi, kaleye vuruĢ yapmaktır. Yetenekli futbolcuların 

geliĢimi ve seçim stratejileri, yetenek faktörlerinin tespit edilmesine yönelik olarak futbol 

performansının (top sürme, top kontrolü, Ģut atma) ana unsurlarını açıklayan faktörler 
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arasında yaĢ, büyüme, boy, vücut ağırlığındaki değiĢim ve antrenman geçmiĢi olduğu 

bildirilmiĢtir (Malina vd., 2005; Matta vd., 2014). 

Hollanda'da seçilen futbolcuların 69%'u, fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik olmak üzere 

dört alanın değerlendirilmesine göre doğru bir Ģekilde sınıflandırıldığını bulmuĢlardır. 

Teknik alanda belirleyici bir faktör olan ana değiĢken top sürme testidir. Diğer çalıĢmalar, 

top sürme, Ģut atma, topu havalandırma ve top kontrolü testlerinin yüksek geçerlilik 

kriterlerine sahip olduğunu göstermektedir (Huijgen vd., 2009; Huijgen vd., 2012; Vayense 

vd., 2006). 

2.2. Sürat 

Futbolda dikkate değer performans unsurlarından biri olan sürat profili, oyuncuların 

oynadıkları pozisyonlara bağlı olarak takım içinde farklılık gösterir (Rampinini vd., 2007). 

Oyun sırasında kısa mesafe süratinin yanı sıra uzun mesafe driplingleride önemlidir. Bir maç 

içinde oyuncunun bir mesafeyi ne kadar hızlı aĢtığı, oyuncunun hızını belirler. Bu inancın 

temelinde, sporcuların müsabaka esnasında gösterdikleri hareketlerin spora özgülük 

kavramını içerdiği bulunmaktadır. Diğer takım sporlarıyla karĢılaĢtırıldığında, futbolcuların 

sürat profillerini geliĢtirmek için futbola özgü hız çalıĢmalarına önem verilmektedir 

(Karatosun, 2012). 

Futbol sahasında, topa sahipken veya topsuz koĢularda yapılan hızlı koĢular, takım 

arkadaĢlarına avantaj sağlamak için kritiktir. Aynı Ģekilde, hızlı koĢular, açık alanlar 

yaratmak veya rakip oyuncuları geçmek için topa yükselmek gibi durumlarda da büyük 

öneme sahiptir. Futbolcunun rakiplerine göre daha kısa boylu olması, hava topu 

mücadelelerinde dezavantaj gibi görünebilir, ancak yüksek hız ve hızlı refleksler sayesinde 

bu dezavantaj etkisiz hale gelir (Kamar 2003). 

Hız yeteneği, futbol oyuncusunun antrenman ya da futbol müsabakası esnasındaki 

performansını belirleyen kritik faktörler arasında yer almaktadır. (Haugen vd., 2014). 

Profesyonel ve acemi düzeydeki futbolcular arasındaki ana farklar, karĢılaĢma esnasındaki 

Ģiddetli koĢu ritmi ile sprint miktarlarından meydana gelmektedir. Futbolcular, müsabakanın 

bitimine yakın sprint sayısında düĢüĢ yaĢarlar. Ancak yüksek performans düzeyine eriĢen 

futbolcuların müsabaka boyunca sürat performanslarında belirgin bir düĢüĢ gözlenmez 

(Eniseler, 2010). 
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2.2.1. Sürati Etkileyen DeğiĢkenler 

 Oksijen kapasitesi 

 Metabolik özellikler 

 Cinsiyet hormonları 

 Kas tipleri 

 Kas fonksiyonları 

 Laktik asit düzeyi 

 Boy ve kütle 

 Postür 

 Kemik yapısı 

 Kuvvet 

 Koordinasyon 

 Motorik değiĢkenler 

 Esneklik 

 Psikolojik ve sinirsel değiĢkenler 

 DıĢ etkenler 

 Enerji sistemleri (Günay vd., 2018). 

Sürat, Fizyolojik ve Antrenman Bilimi açısından iki ana kategoride incelenir. 

A- Süratin Fizyolojik Bakımdan Sınıflandırılması 

 Algılama Sürati: Eylemlerin daha çabuk gerçekleĢtirilmesine olanak tanır. 

 Reaksiyon Sürati: Sinyalin algılanmasından, eylemin baĢlangıç anına kadar ki 

geçen süreyi içermektedir. 

 Ortalama Sürat: Hareketin süresi ve mesafesi arasındaki iliĢkiye göre değiĢir. 

Sürat, koĢulan mesafenin zamanla bölünmesiyle hesaplanır. 

 Maksimum Sürat: Ġvmelenme hızıyla ulaĢılan maksimum hızı ifade eder. 

 Hareket Sürati: Bireyin baĢlangıç hareketi ile son hareketi arasındaki zaman 

aralığıdır. 

 Ġvmelenme sürati: Hızda gerçekleĢen değiĢikliktir (Boyar, 2013). 
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B- Süratin Antrenman Bilimi Bakımından Sınıflandırılması 

 Bireysel Hareketin Hızı: Spor disiplinine özgü vücut bölümlerinin hareket 

edebilme hızı olarak ifade edilir (örneğin, voleybol oyuncusunun kol hızı vb.) 

(Sevim, 1991). 

 Hareketin Frekansı: Birim zaman dilimi içinde gerçekleĢen hareket tekrarını ifade 

eder. Farklı eklem türlerinin en yüksek hareket hızları değiĢiklik gösterir. Örneğin; 

Parmak eklemlerindeki hız 300-400 hareket/dakika olduğu halde, el bileğindeki 

eklemin hızı dakikada 690 harekettir (Muratlı, 1997). 

 c) Sprint Sürati: Sporcunun 30 metreye kadar olan süre içindeki hızıdır. Sporcu 

genellikle 4-5 saniye veya 28,5-36,5 metre aralığında maksimum hıza ulaĢır 

(Wilsloff vd., 1998). 

 d) Aksiyon (iĢ yapma) Sürati: Bir eylemin gerçekleĢtirilme hızını ifade eder 

(Muratlı, 1997). 

 e) Süratte Devamlılık: Sporcunun belirli bir zaman boyunca, spor disiplinine özgü 

bir Ģekilde ulaĢtığı hızı sürdürebilme potansiyeli Ģeklinde ifade edilmektedir 

(Wilsloff vd., 1998). 

2.3. Ġvmelenme 

Ġvmelenme, sporcunun kısa sürede en yüksek hıza ulaĢma yeteneğini ifade eden sürat 

değiĢim oranıdır. Maksimal hız, sporcunun ulaĢabileceği üst sınırdaki hızı ifade eder. 

Sporcuların, disiplinlerinde baĢarı elde etmeleri için maksimum hıza ve ivmelenmeye 

eriĢmeleri gereklidir (Dündar, 2003). 

Üst sınır hıza eriĢmek için gerçekleĢtirilen antrenmanlar genellikle kondisyon ile kuvvet 

üzerine odaklanır. Temel gaye, genellikle süratin bileĢeni olan ivmelenme ve hızı 

geliĢtirmektir (Dündar, 2003). 

Futbol oyununda hızın ortaya çıktığı pek çok durumda, pozitif ivme çok kritik bir motorik 

beceridir. Pozitif ivme, futbol baĢarısı adına ayrılmaz bir unsurdur (Eniseler, 2010). 

KuĢkusuz, maksimum hıza diğer sporculardan önce eriĢebilmek veya daha fazla ivme 

kazanmak bütün spor disiplinlerinde sporculara faydalar sağlar. Salonda yapılan sporlar 

(voleybol, basketbol, futsal), kort sporları (tenis), ve açık havada yapılan sporlar (kayak, 

futbol) gibi yoğun tempo gerektiren spor dallarında, taktiksel yaklaĢımlar, stratejiler, 
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bireysel ve takım performansları, motivasyon gibi pek çok özelliğin bir araya geldiği 

durumlar bulunmaktadır (Baker ve Nance 1999). 

Ġvmelenme aĢamasında yere temas süresi boyunca öteki aĢamalara kıyasla fazla olan kas 

kullanımı, sinirsel etkinliğin ivmelenme esnasında zirveye çıktığını ve nöromüsküler 

uyarılmanın  kritik  olduğu  sonucuna  varılmaktadır  (Mero  vd.,  1981). 

Bu aĢamada, adım uzunluğu (AU) ve adım frekansı (AF) her ikisinde de belirgin yükseliĢ 

gösterir. Etkin ivmelenme, adım uzunluğu veya adım frekansındaki artıĢla birlikte en yüksek 

hızda, hızlı ve etkili bir biçimde oluĢturulan kuvveti uygulama özelliğiyle olabilir (Mann 

vd., 1984). 

2.3.1. Pozitif Ġvmelenme 

Pozitif ivmelenme, start hızı, sprint ivmelenmesi ve çıkıĢ kuvveti gibi terimlerle aynı anlamı 

taĢıyan terimdir. (Muratlı vd., 2007). Genellikle, devirsiz hareketlerin büyük bir kısmını 

içerir. Bu, sinir-kas koordinasyonunun kısa süreli programıyla ve sporcu tarafından elde 

edilen kuvvet derecesiyle bağlantılıdır (Muratlı ve diğ. 2011). Futbolda, pozitif hızlanma 

baĢarının ayrılmaz bir parçasıdır (Kaplan vd., 2016). 

Pozitif ivmelenme, sporcunun mümkün mertebede en çabuk Ģekilde, en yüksek hıza eriĢmek 

nedeniyle gerçekleĢtirdiği hız değiĢimidir (Eniseler, 2010). Sporcunun hızlanma kabiliyeti 

ve maksimum sürati sürdürme becerisi, performansını belirlemede sporcunun ulaĢabildiği 

maksimum hız kadar kritik faktörlerdir. Ġvme, vücudun kalça, diz ve ayak bileğindeki 

kasların kuvvetiyle doğru orantılı olarak arttığı tespit edilmiĢtir (Çetin, 2018). 

2.3.2. Negatif Ġvmelenme 

Negatif ivmelenme, en yüksek veya buna yakın hızlarda yavaĢlama veya durma yeteneği 

olarak ifade edilir. Bu yetenek ayrıca hızlı bir Ģeklide yön değiĢtirebilme ve tekrar 

ivmelenme sürecinde yavaĢlayabilme imkânıda sağlar. YavaĢlama farklı Ģekillerde 

gerçekleĢtirilebilir, bir veya birkaç adım atıldıktan sonra veya yön değiĢikliğinde 

kullanılabilir (Çetin, 2018). 

2.3.3. Ġvmelenmenin AĢamaları 

Sprint‟ in ivmelenme evreleri çeĢitli alt kısımlara bölünmüĢtür. Deleclucsk (1997), 100 

metrelik bir koĢuda; ilk 10 metrelik kısıma ivmelenme aĢaması, 36. metreden 100. metreye 

kadar olan bölümü zirve hız evresi olarak tanımlanırken, aradaki mesafeyi geçiĢ zamanı 
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olarak kabul etmektedir. Mann (2015), ise bu aĢamaları “baĢlangıç” (1-2 adım), “geçiĢ” (3- 

10 adım) ve “en yüksek hız” olarak ifade eder. Mackala ve ark (2015), bu aĢamaları 

"baĢlangıç ivmesi" (0-12m), "ana ivmelenme" (12-35m) ve elit sprinterlerde en yüksek hıza 

eriĢmeden önceki "üçüncü geçiĢ" olarak ifade etmiĢtir. 

2.4. Reaksiyon Zamanı 

Reaksiyon zamanı; bir uyarının alındığı ilk andan, tepki hareketinin baĢladığı ilk an 

arasındaki süreyi ifade eder (Tamer, 2000). Farklı bir açıklamada, aniden ortaya çıkan bir 

iĢaretin algılanmasından, bu iĢarete tepki verilene kadar geçen süreye reaksiyon zamanı adı 

verilmektedir (Schmidt, 1988). Sinir iletim ağı, uyarının merkezi sinir sisteminden efektör 

organa taĢınmasında önemli bir rol oynar. Kasın kasılma türü, sinir iletim hızını belirler ve 

bu da insanların tepki sürelerindeki farklılıkları açıklar. Reaksiyon zamanındaki kiĢisel 

farklılıkların temelinde sinir sistemi iletim hızı yatar (Ganong, 2001). 

Guyton ve Hall'a (2006) göre, fizyolojik olarak reaksiyon zamanı beĢ bileĢen aĢamasından 

oluĢurdu; 

 “Reseptör aĢamasındaki uyarıcının açığa çıkması. 

 Merkezi sinir sistemi üzerine uyarının taĢınması. 

 Sinir yolu ile taĢınan uyarının, efektör organda sinyal üretmesi. 

 Sinyalini merkezi sinir sistemi ile kasa taĢınması. 

 Kasın mekanik iĢ yapabilmesi için uyarılması.‟‟ 

Kosinski (2006), gerçekleĢtirdiği bir reaksiyon zamanı araĢtırmasında renkli ve ıĢıklı görsel 

uyaranlar için ortalama 190 milisaniye (0,19 saniye), yüksek sesli uyaranlar için ise ortalama 

160 milisaniye (0,16 saniye) olarak ölçülmüĢtür. BaĢka bir araĢtırmada, görsel reaksiyon 

zamanı 0,15 saniye, iĢitsel reaksiyon zamanı 0,12-0,17 saniye ve dokunsal reaksiyon zamanı 

ise 0,09-0,27 saniye arasında ölçülmüĢtür (Sevim, 2010). Ġnsanların reaksiyon zamanları 

30'lu yaĢlarda 0,1-0,2 saniye arasında iken, çocukluk dönemlerinde 0.5-0.6 saniyeye kadar 

uzadığı gözlemlenmektedir (Ricci, 1970). Reaksiyon zamanını etkileyen faktörler arasında 

cinsiyet, yaĢ, yorgunluk düzeyi, uyarıcının türü, uyarıcının Ģiddeti, dikkat seviyesi, konum, 

nikotin ve alkol kullanımı, çalıĢma koĢulları, sezgi, baskın el gibi etmenler bulunmaktadır 

(Maidikov vd., 1986; Ricci, 1970). Spor branĢlarında performansı etkileyen faktörlerden biri 

reaksiyon zamanıdır. AraĢtırmalar, reaksiyon zamanının düzenli fiziksel egzersizlerle 

geliĢtirilebileceğini göstermektedir (Çolakoğlu vd., 1987). 
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Reaksiyon zamanı üzerinde etkili olan faktörler (Ricci, 1970) 

 YaĢ 

 Cinsiyet 

 Eğitim düzeyi 

 Uyaranın cinsi 

 Yorgunluk 

 Madde kullanımı 

 Antrenman düzeyi 

2.5. Çeviklik 

Çeviklik, bir uyarıya hızla yanıt vererek vücudun hızla yönlendirilme yeteneği olarak 

tanımlanabilir (Sheppard ve Young, 2006). Bir diğer tanıma göre çeviklik, ardıĢık hareketler 

sırasında beklenmedik yön değiĢikliklerini hızla gerçekleĢtirebilme ve vücudun açısını 

kontrol edebilme yeteneğidir (Twist vd., 1995). Çeviklik, futbolun temel yapıtaĢlarından 

birisidir. Mesela, futbol oyuncusunun topu sürerken birden farklı yöne yönelmesi, balerinin 

ayak uçlarında dönerek hareket etmesi ve bir güreĢ sporcusunun rakip sporcuyu etkili bir 

Ģekilde yere indirmesi gibi durumlar çeviklik örnekleridir. Bu tür çeviklikle ilgili hareketleri 

genellikle basketbol, futbol ve hentbol gibi saha sporlarında sıkça görmekteyiz (Verstegen 

ve Marcello, 2001). Futbol oyununda, defans oyuncuları rakiplerini takip eder, onlardan 

kaçınmaya çalıĢır ve topun gideceği yere hızlıca pozisyon alır (Parsons ve Jones 1998). 

Maç esnasında, bu tür çeviklik gerektiren hareketler takriben 1200-1400 kez tekrarlanır 

(Bangsbo, 1992). Pozisyonlar arasındaki çeviklik etkinliklerinin karĢılaĢtırıldığı 

çalıĢmalarda, orta bölge oyuncuları ve hücumcuların, diğer mevkilere kıyasla daha üstün 

performans sergiledikleri görülmüĢtür (Kaplan vd., 2009). Çeviklik, ergenlik zamanına dek 

süratli bir geliĢim gösterir. Ergenlik öncesi dönemde, erkeklerle kızların çeviklik seviyeleri 

arasında belirgin bir fark gözlenmez. Ancak ergenlik sonrasında, erkeklerin çeviklik 

düzeylerinin kızlarınkinden daha yüksek olduğu gözlenir (Yapıcı, 2009). 

Çeviklik özelliğinin içeriğinde; 

• Kalıtım, 

• Reaksiyon hızı, 

• Patlayıcı kuvvet, 
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• Hız, 

• Üretkenlik gücü, 

• Dikkat, 

• Denge, 

• Vücut veya bacakların yön ve pozisyon değiĢtirme, 

• Sürat, 

• Hareket açıklığı, 

• EĢgüdüm gibi unsurlarında yer aldığı görülür. 

Çeviklik becerisinin en önemli özelliği, bir dizi hareketin çeĢitli bileĢenlerini hızla ve uyum 

içinde gerçekleĢtirme yeteneğidir (Renklikurt, 1991). 

 

 

 
ġekil 2.1. Çeviklik becerisinin bileĢenleri (Kaynak: Young ve Farrow, 2006). 

 

2.6. Oryantiring 

Oryantiring, haritalandırılmıĢ bir bölgede, değiĢen arazi koĢullarında konumlanan hedefleri 

hızlı ve kısa bir süre içinde bulmaya dayanan biliĢsel ve farklılık gösteren arazi Ģartlarıyla 

birlikte diğer koĢu sporlarından farklılaĢan bir doğa sporudur (Creagh ve Reilly, 1997). 

Oryantiring sporu, ormanlık alanlar, parklar, Ģehir içi bölgeler ve hatta bina içleri gibi 

haritalanabilen her tür arazide icra edilebilir. Faaliyetin yapıldığı alan, koĢulan rotayı, 

parkurdaki tırmanılan alanın sayısını ve zeminin 'koĢula bilirliğine‟ etki eder (Bird, Bailey 

ve Lewis, 1993). Bütün oryantiring faaliyeti için, yaĢ gruplarına göre farklı mesafelerde ve 
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zorluk seviyelerinde hazırlanmıĢ farklı parkur türleri bulunmaktadır. Bu parkurlar ve 

haritalar, müsabaka öncesinde sporcu ve antrenör gibi diğer insanlarla paylaĢılmazlar. Her 

sporcu, yarıĢma öncesi bir SI (SPORTident) yüzüğü alır. YarıĢmacılar, kendi yaĢ 

klasmanında bulunan haritayı alırlar ve bir pusula yardımıyla, sırayla tüm kontrol 

noktalarına uğrar. Hedeflere sırayla uğramayan, sırayı atlayan veya kendi rotasında 

bulunmayan baĢka bir hedefe uğrayan yarıĢmacı diskalifiye edilir. Parkuru en kısa sürede 

doğru bir Ģekilde tamamlayan sporcu yarıĢmayı kazanır (Bird vd., 1993). Müsabakada 

yarıĢacak olan sporcuların çıkıĢ zamanları birbirinden farklıdır. Oryantiring‟ in teknik 

tarafını öne çıkarmak için aynı parkurda yarıĢacak olan sporcular en az 1 dakikalık aralıklarla 

baĢlarlar (Bird vd., 1993). 

2.6.1. Dünyada Oryantiring 

Oryantiring ifadesi ilk kez 1886 yılında kullanılmıĢ olup kökeni, "Yabancı bölgeyi bir pusula 

ve harita kullanarak geçme" anlamını ifade etmekte olan bir kelime kökeninden gelmektedir 

(Ferguson ve Turbyfill, 2013). Bir ordu terimi olan oryantiring, 1900‟lü yılların sonlarına 

doğru Ġskandinavya bölgesinde ordu eğitimi faaliyetlerinde kullanılmak üzere ortaya 

çıkmıĢtır (Ferguson ve Turbyfill, 2013). Sivillere yönelik yapılan ilk oryantiring faaliyetleri, 

19. yy.‟ın sonlarına doğru iki savaĢ arasında çeĢitli devletlerde gerçekleĢtirilmiĢtir (Zentai, 

2001). Ġsveçli gençlik ve Ġzci lideri olan Killander, gençlerin fiziksel aktiviteye olan ilgisini 

artırmak amacıyla oryantiringi tanıtmak için çaba göstermiĢtir (McNeill, 1989). Birinci 

Dünya SavaĢı'nın sona ermesinden sonra, Stockholm‟de büyük düzeyde ilk oryantiring 

etkinliği BinbaĢı Ernst Killander öncülüğünde organize edilmiĢtir (Wynia-Machacek, 2005). 

Toplantı, 1919 yılında Stockholm Ģehrinin güney kısmında gerçekleĢti ve etkinliğe 220 adet 

sporcu katıldı (Boga, 1997). ÇeĢitli oryantiring kulüpleri ve tarih kitapları, oryantiring 

sporunun yaygınlaĢtırılması ve daha uygulanabilir hale getirilmesi amacıyla göstermiĢ 

olduğu çabaları nedeniyle Killander'ı "oryantiringin babası" olarak adlandırmaktadır 

(Wynia-Machacek, 2005). 1930'lu yıllarda güvenilir ve ekonomik pusulaların ortaya 

çıkmasıyla bu sporun popülerliği artmıĢtır (Hubacer, 2019). 1934 yılında Ġsveç'te aktif olarak 

sporla ilgilenen çeyrek milyondan fazla kiĢi bulunmaktaydı ve oryantiring etkinliği 

Finlandiya, Ġsviçre, Sovyetler Birliği ve Macaristan'a yayılmıĢtır (Hubacer, 2019). O 

dönemde spor kültürünün yavaĢ ilerlemesi sebebiyle, bağımsız olarak ilk ulusal oryantiring 

federasyonları, Ġsveç ve Norveç ülkelerinde 1937-1938 senelerinde kurulmuĢtur (Berglia 

vd.,1987; Zentai, 2014). Ulusal Oryantiring Federasyonu, 1961‟de sadece 10 ülke (Almanya 
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(Doğu ve Batı), Danimarka, Çekoslovakya, Macaristan, Bulgaristan, Finlandiya, Ġsviçre, 

Ġsveç ve Norveç) beraberliğinde oluĢturulmuĢtur (Zentai, 2001). Avrupa müsabakaları ilk 

olarak 1962 senesinde (Löten, Norveç) gerçekleĢmiĢ ve ilk Dünya ġampiyonası ise 1966'da 

düzenlenmiĢtir (Zentai, 2001). 1973‟te baĢka mühim devletler (Avustralya, Ġsrail, ABD), 

IOF'a dahil olduğunda haritaların standart hale getirilmesi ciddi bir mevzu olarak öne 

çıkmıĢtır (Zentai, 2001). Bugün, 80‟den fazla ulusal oryantiring federasyonu Uluslararası 

Oryantiring Federasyonu'nun (IOF) üyeleri arasındadır (IOF, 2022). Dünya Ģampiyonası her 

sene rutin bir Ģekilde organize edilmektedir. Yıllık olarak gerçekleĢen dünya çapındaki 

organizasyonların yanı sıra, çeĢitli ülkelerde bölgesel bazda ve ülkelerarası oryantiring 

organizasyonları yapılmaktadır (IOF, 2022). 

2.6.2. Türkiye’de Oryantiring 

Türkiye Cumhuriyeti‟nde oryantiring, 1970'li yıllardan itibaren askeri kurum ve diğer kamu 

kuruluĢları tarafından yürütülmektedir. 1999 senesinde Ankara ve Ġstanbul‟da herkese açık 

oryantiring grupları oluĢturulmuĢ ve faaliyete geçmiĢtir. Resmiyette, 2001 senesinde 

Dağcılık Federasyonu himayesinde faaliyetlerine baĢlamıĢtır (TOF, 2024). 2004 senesinde 

ise Ġzcilik Federasyonu'na dahil olmuĢ ve 2006 senesine kadar Ġzcilik Federasyonu çatısı 

altında kalmıĢtır, ardından Türkiye Oryantiring Federasyonu kurulmuĢtur (TOF, 2024). 

2.6.3. Oryantiring Sporu Disiplinleri 

Uluslararası Oryantiring Federasyonu'nun tanıdığı 4 farklı oryantiring disiplini 

bulunmaktadır. Bunlar; 

 KoĢarak oryantiring, 

 Bisikletli oryantiring, 

 Kayakla oryantiring, 

 Trail (Patika) Oryantiring. 

Ülkemizde at, motosiklet, kano ve sualtı gibi farklı türlerde oryantiring etkinlikleri de 

düzenlenmektedir (Deniz vd., 2011). 

2.6.3.1. KoĢarak Oryantiring 

Oryantiring sporunda, zihinsel ve bedensel becerileri bir arada gerektiren, hedef noktalarını 

koĢarak veya yürüyerek sırayla en kısa sürede bulmayı amaçlayan en yaygın ve en popüler 

oryantiring disiplinidir (BektaĢ vd., 2019; Adıbelli, 2023). Ormanlık bölgelerden Ģehirlere, 
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parklardan bahçelere ve haritası olan her alanda zamanla yarıĢma amacı taĢır. 

Katılımcılardan dayanıklılık, güç, çeviklik ve hız beklenir. KoĢarak oryantiring, atletizm 

antrenmanlarıyla desteklenmesi gereken bir disiplindir (BektaĢ vd., 2019). 

Farklı branĢlarda çeĢitli etkinlikler bulunmaktadır. Örneğin gece oryantiringi ve dağ 

maratonu yarıĢları gibi aktiviteler örnek gösterilebilir (IOF, 2024). Katılımcılar, her türlü 

arazi koĢulunda hedefleri sırayla ziyaret ederek parkuru en kısa sürede tamamlamaya 

çalıĢmaktadır (Kaya, 2020). Bu oryantiring disiplini, Sprint (sürat), orta mesafe ve uzun 

mesafe olmak üzere üç farklı kategoride gerçekleĢtirilir (IOF, 2024). 

Uzun Mesafe: Eski yıllarda klasik mesafe koĢusu ismiyle adlandırılan bu disiplin, rekabetçi 

bir kategoridir. Kadın sporcular için parkur mesafeleri genellikle 11 kilometre civarındadır, 

ancak parkur uzunluğu arazinin özelliklerine göre değiĢiklik gösterebilir. Daha yavaĢ ve 

zorlu arazilerde, parkurlar genellikle daha kısa olurken, daha hızlı arazilerde ise parkur 

uzunlukları artar. Erkek sporcular için parkur uzunluğu, yine araziye göre yaklaĢık olarak 

14 kilometredir. Her kategoride birinciliği elde etme süresi 50 ila 100 dakika arasında 

olmalıdır. Uzun mesafe müsabakalarında harita ölçeği genellikle 1:15.000'dir (IOF, 2024). 

Uzun mesafe yarıĢları için ortalama kazanma süresi 50 ila 100 dakika arasındadır, orta 

mesafe yarıĢları için ise 20 ila 35 dakika arasındadır. Kısa mesafe yarıĢmalarında ise 

kazanma süresi genellikle 12 ila 15 dakika arasındadır (IOF, 2024). 

Orta Mesafe: 2004 senesine dek kısa mesafe adıyla tanımlanan orta mesafe yarıĢları 1: 

10.000 ölçeğindeki haritalar ile icra edilmektedir. Erkek ve kadınlar için 25-35 dk‟lık 

galibiyet zamanları mevcuttur. Bu zaman aralıkları, arazinin niteliğine göre kadın 

sporcularda yaklaĢık 5 kilometre, erkek sporcularda ise yaklaĢık 5,5 kilometreyi içerir (IOF, 

2024). 

Sprint: Sprint yarıĢları, genellikle bina çevreleri veya tamamen park ya da Ģehir alanlarında 

yapılmaktadır. Bu yarıĢlar, genellikle 12 ila 15 dakika arasında kazanma süresine sahip kısa 

mesafeli yarıĢlardır. Haritalar, hızlı ve kısa mesafeli yarıĢlar için 1:4.000 ölçeklidir (IOF, 

2024). 
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Resim 2.2. KoĢarak oryantiring (Kaynak: Red Bull, 2024). 

 

2.6.3.2. Bisikletli Oryantiring 

Sporcuların müsabaka esnasında bisikletleri ile hareket etme mecburiyeti olan, arazide 

bisikletin geçebileceği alanlara konumlandırılmıĢ hedefleri, belirlenen sıraya göre bulmaları 

gereken ve zamanla yarıĢtıkları bir oryantiring disiplinidir. Sporcuların parkurda bisiklet 

kullanmalarından dolayı haritayı tutmaları da zor olmaktadır. Bu sebeple bisiklete 

haritalarını yerleĢtirmek ve harita okumalarını kolaylaĢtırmak adına bir aparat yerleĢtirilir 

(TOF, 2024). Bisikletli oryantiringde gereken en temel oryantiring becerileri harita 

hafızasına sahip olmak ve rota seçimidir. Üst seviye bir sporcu için, üst düzey bir bisiklet 

sürme becerisi ve hem iniĢ hem de çıkıĢ eğimleriyle baĢa çıkabilme yeteneği, baĢarıya 

ulaĢmak için hayati öneme sahiptir. Doğal çevreyi koruma amacıyla, bazı ülkelerde nadiren 

yol ve patikaların dıĢına çıkma izni verilse de yarıĢmacılar genellikle belirlenen rotalardan 

ve izlerden ayrılamazlar (IOF, 2024). 
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Resim 2.3. Bisikletli oryantiring (Kaynak: Fibhaber, 2024). 

 

2.6.3.3. Kayakla Oryantiring 

KıĢ aylarında uygulanabilen kayakla oryantiring, uygun kar koĢullarında gerçekleĢtirilen bir 

spor disiplinidir. Bu disiplinde sporcular, kayak ekipmanları ve göğse yerleĢtirilen özel 

harita tutucuları kullanır. Diğer oryantiring branĢlarından farklı olarak, belirtilen rotalar 

mevcut doğal yollar değil, karla kaplı alanlarda araçlar tarafından ezilerek oluĢturulan geçici 

yollardır. Bu yollarda yer alan hedeflere kayak yaparak, zamana karĢı bulma çabası içerisine 

girerler. Bisiklet Oryantiringinde olduğu gibi, sporcular kayak malzemelerini müsabaka 

boyunca yanlarında taĢımalıdırlar. Bu branĢtaki, bayrak müsabakası, hızlı yarıĢ, orta mesafe 

yarıĢı ve uzun mesafe yarıĢı olarak 4 farklı dalda müsabakalar organize edilmektedir 

(Adıbelli, 2023; TOF, 2024). 

KıĢ mevsiminde uygulanan kayakla oryantiring, zihinsel ve bedensel olarak meydan 

okuyucu bir spordur. Bu aktivite, bir kros kayak sporcusunun fiziksel becerilerinin yanında 

matematiksel ve mekânsal yetenekleri, kısa vadeli belleği ve diğer zihinsel yetenekleri 

gerektirip, geliĢtirmektedir. Kros kayağına göre, kayak ile oryantiring yapan sporcular 

teknik olarak zorlu, dar ve düz pistlerde daha hızlıdır. Sporcular, yüksek hızda kayak 
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yaparken bir parkurda birçok farklı rotayı seçmek için haritayı okumak zorundadır (IOF, 

2024). 
 

Resim 2.4. Kayakla oryantiring (Kaynak: GNA, 2024). 

 

2.6.3.4. Patika Oryantiring 

Engelli ve engelsiz sporcuların eĢitlik içinde bir rekabet ortamına sahip olduğu, sürenin değil 

doğru bir Ģekilde yapılan iĢaretlemenin mühim olduğu bir oryantiring çeĢitidir. Sporcular, 

kontrol noktasında birçok iĢaret tespit eder ve haritada belirtilen hedefi doğru bir Ģekilde 

iĢaretlemeye çalıĢırlar (Renfrew, 1997; Adıbelli, 2023; TOF, 2024). 

Patika oryantiringi hem doğal hem de Ģehir içi alanlarda harita okumaya yoğunlaĢan bir 

oryantiring dalıdır. Bu branĢ, herkesin anlamlı bir oryantiring yarıĢına eĢit katılım imkânı 

bulmasını amaçlayarak, hareket kabiliyeti sınırlı bireyler de dahil olmak üzere geniĢ bir 

katılımcı kitlesine hitap etmek üzere geliĢtirilmiĢtir. El ile veya elektrikli sandalyelere, 

yürüme bastonlarına ve diğer yardımcı araçlara vb. ihtiyaç duyulduğunda kullanım izni 

verilir (IOF, 2024). 

Oryantiring sporunun sağladığı faydalar ve kiĢiye kattığı yetkinliklere bakıldığında; 

karĢılaĢılan problemlerin üstesinden gelme, ekip çalıĢması, karar alma, algoritmik düĢünme 

gibi alt kavramlar, bugünün öğrencilerinin teknolojideki süratli değiĢimlere ayak 

uydurabilmeleri için öğrenmeleri gereken Bilgisayar DüĢünme Becerileri alt kavramlarıyla 

benzerdir (ISTE, 2015). 
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Resim 2.5. Patika oryantiring (Kaynak: Omag, 2024). 

 

2.6.4. Farklı Disiplinlerde Oryantiring AlıĢtırmaları 

Oryantiring, çeĢitli tekniklerin bulunduğu ve birçok dinamiği barındıran zengin bir spordur. 

Açık arazi koĢulları, kapalı mekân, bitki örtüsü ve hava koĢullarındaki değiĢkenlikler, 

birbirinden farklı hedef noktalarının bulunması oryantiring eğitimini zenginleĢtirir (BektaĢ 

vd., 2019; Karaca, 2008). Buna doğrultuda, oryantiring sporunda eğitim için çeĢitli parkurlar 

tasarlanmakta ve kullanılmaktadır. 

Oryantiring eğitiminde kullanılan farklı oryantiring alıĢtırmaları Ģunlardır (BektaĢ vd., 

2019): 

2.6.4.1. Klasik Parkur 

Hedef noktalarına sırasıyla ulaĢılan bir disiplindir. YarıĢanların hedefleri sırasıyla 

tamamladığı bir parkur türüdür. En popüler parkur çeĢididir. Açık alanlardan kapalı alanlara, 

ormanlık bölgelerden parklara, bahçelerden sınıflara kadar her tür arazide, hedeflere ardıĢık 

olarak ulaĢarak parkurun en kısa sürede tamamlandığı bir uygulamadır (BektaĢ vd., 2019). 
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2.6.4.2. Skor Oryantiringi 

Belirli bir süre içerisinde, sıra gözetmeksizin en fazla hedef noktasına ulaĢıp puan toplamaya 

dayalı bir oryantiring alıĢtırmasıdır. YarıĢma sona erdiğinde, sporcuların ulaĢtığı hedef 

sayısına göre puanlama yapılır (BektaĢ vd., 2019). 

2.6.4.3. Hafıza Oryantiringi 

Sporcular, her hedef noktasında yer alan ve bir sonraki hedef noktasını gösteren haritayı 

inceleyip, hafızada tutarak, harita kullanmadan hedeflere ulaĢmaya çalıĢmaktadır (BektaĢ 

vd., 2019). 

2.6.4.4. Yıldız Oryantiring 

Sporcuların baĢlangıç noktasını referans alarak sırasıyla her kontrol noktasını ziyaret ettiği 

ve ardından tekrar baĢlangıç noktasına dönerek bir sonraki kontrol noktasına ilerlediği bir 

uygulamadır (BektaĢ vd., 2019). 

2.6.4.5. Hazine Bulma Oryantiringi 

Hedef noktalarında katılımcılara ipuçlarının sağlandığı, gizemli bir atmosfer oluĢturmak ve 

merak uyandırmak amacıyla planlanan etkinliklerdir (BektaĢ vd., 2019). 

2.6.4.6. Grid Oryantiring 

EĢit aralıklarla simetrik olarak yerleĢtirilen kazık, çanak, huni gibi nesnelerin kullanıldığı 

parkurlarda, katılımcılara haritayı kullanma ve sıralı hedeflere ulaĢma becerisi kazandırmak 

için yapılan çalıĢmalardır (BektaĢ vd., 2019). 

2.6.4.7. Labirent Oryantiring 

Arazi üzerinde veya harita üzerinde sınırları labirent Ģeklinde belirlenmiĢ parkurlarda, 

katılımcının rota seçim becerilerini güçlendirmek amacıyla yapılan bir çalıĢma türüdür 

(BektaĢ vd., 2019). 

2.6.4.8. Ġp Oryantiringi 

Acemi katılımcıların kontrol noktalarını bulmak ve parkuru tanımak için ip hattının takip 

edildiği bir egzersiz türüdür (BektaĢ vd., 2019). 



28  

2.6.4.9. Bayrak Oryantiringi 

Takımındaki 3 sporcu sırayla parkura çıkar, kontrol noktalarını bulur ve baĢladıkları noktaya 

dönerek takım arkadaĢının eline dokunur; böylece diğer takım üyesi parkura baĢlar ve 

sonuncu sporcu parkuru tamamlayarak bitirir (BektaĢ vd., 2019). 

2.6.5. Oryantiringin Disiplinler ve Becerilerle ĠliĢkisi 

Oryantiring, çeĢitli konuları içinde barındırmasının yanı sıra bireylerin hızlı ve doğru karar 

alma yeteneğini, problem çözme becerisini geliĢtiren, fiziksel güçlerini artıran, taktik ve 

teknik bilgilerini geliĢtiren bir spor dalıdır; bu nedenle farklı disiplinlerle iliĢkilendirilir 

(Karaca, 2008). 

Bu konular, Millî Eğitim Bakanlığı Oryantiring Eğitim Kılavuzu'nda aĢağıdaki baĢlıklar 

altında belirtilmiĢtir (BektaĢ vd., 2019): 

Kişisel gelişim: Özsaygı, çözüm bulma becerisi, öz güven, takım oluşturma, organizasyonel 

yetenekler, sorumluluk üstlenme, dikkat odaklama, sosyal yetkinlikler ve karar verme gibi 

yetkinlikleri etkiler. 

Bilim: Manyetizma, habitat değerlendirmesi, yükseklik eğrilerinin yorumlanması, 

topoğrafya, pusula kullanımı, çevre bilimi, uzamsal yetenek ile ilişkilidir. 

Sanat: Bakış açısı, resmetme, çizim ve görsel ile ilgilidir. 

Spor: Kardiyovasküler/oksijen kullanımına dayalı egzersizler, yaşam boyu fiziksel aktivite, 

yetenek değerlendirme, grup öğrenimi ve bireysel sağlık üzerinde etkilidir. 

Toplumsal çalışmalar: Kâşiflik, yeni çevreler, harita sembolleri, yönetim becerileri, harita 

konturları ve arazi kullanımı ile ilgilidir. 

Matematik: Öngörü, sözel problemler, zihinsel hesaplama, matematik, ölçü sistemi, adım 

sayısı, uzamsal ilişkiler, kesin öngörü ve görecelik ile ilgilidir. 

Dijital beceriler: Bilgisayarla çizim, anket çalışması, internet komünikasyonu, yazılım 

uygulamaları (sanal oryantiring, harita çizim vb) ile ilgilidir. 

Dil bilimleri: Okuduğunu ve dinlediğini idrak etme, talimatları okuma, deneyimler üzerine 

yazma, dinleme becerileri ile ilgilidir. 
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Fen bilimleri: Kategorizasyon, gözlemleme, ölçme, veri kaydetme, öngörü, değişken 

tanımlama, değişken değiştirme, değişken yönetimi, veri yorumlama, sonuca varma ile 

ilgilidir. 

Yaşam becerileri: Analitik düşünme, karar alma, yenilikçilik, girişimcilik, iletişim 

becerileri, ekip çalışması, pratik uygulama, diyafram kontrolü üzerinde etkilidir. 

21 Yüzyıl becerileri: Sorumluluk ve uyum sağlama, iletişim yetenekleri, yaratıcılık ve 

akademik merak, eleştirel analiz ve sistem düşüncesi, bilgi ve medya okuryazarlığı, iş birliği 

ve etkileşim becerileri, zorluk tespiti, formülleme ve çözme, öz-gelecek yönelimi ve toplumsal 

sorumlulukla bağlantılıdır. 

2.6.6. Oryantiringin Faydaları 

 Duygusal tepkileri harekete geçirir ve yüksek zihinsel beceriler gerektirir (Galan vd., 

2022). 

 Sürat, dayanıklılık, esneklik, güç gibi bedensel özelliklerin ilerlemesi açısından 

pozitif etkiye sahiptir (Galan vd., 2022). 

 Stres ve zorlama durumlarında özgür bir Ģekilde düĢünce üretme ve çözüm bulma 

becerisini artırır (Deniz vd., 2011). 

 Fiziksel, zihinsel ve biliĢsel özelliklerin entegrasyonunu destekler (Tamer, 2000). 

 Hızlı karar verme, uyaranlara hızlı yanıt verme yeteneğini artırır (Tamer, 2000). 

 Vücut parçalarının koordinasyonunda, kardiyovasküler dayanıklılık seviyesinde 

artıĢ sağlar (Kotan, 2001). 

 KiĢileri sağlıklı ve hareketli bir hayat tarzına motive eder (Güler, 2009). 

 Bireylerin stresle mücadele etme becerilerine önemli derecede katkı sağlar (TaĢ, 

2010). 

 KiĢilerin macera ve keĢfetme arzusunu artırır, çevresini daha iyi anlamalarına olanak 

sağlar (Özaltın ve Özmen, 2005). 

 Doğa sporlarıyla ilgilenen bireyler, doğal alanların korunması ve sürdürülebilirliği 

konusunda, bu tür alanlarda zaman geçirmeyenlere kıyasla daha etkili bir rol 

üstlenmiĢtir (Özaltın ve Özmen, 2005). 

 Oryantiring aktiviteleri, sporcular için önemli bir sosyal ağ sağlar ve anlamlı bir 

öğrenme ortamı sunar (Derince, 2019). 
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 Oryantiring antrenmanlarının veya müsabakalarının genellikle doğada 

gerçekleĢmesi, sporcuların doğayla olan bağlarını artırır (Derince, 2019). 

 Oryantiring, aktif motor faaliyeti içerdiğinden dolayı okul çağındaki çocukların 

psiko-fizyolojik durumunu olumlu yönde etkileyebilir (Galan vd., 2022) 

 Oryantiring etkinlikleri, öğrencilerin cesaret, dikkat, kararlılık, zorlu koĢullarda 

yönlendirme ve dıĢ etkenlere direnç gösterme gibi özelliklerini geliĢtirerek 

pekiĢtirmelerine olanak sağlar (Galan vd., 2022). 

 Çocuklarda; özgüven, baĢarıya ulaĢma isteği, hatalardan ders çıkarma, kiĢisel 

sınırların farkında olma ve doğru hedeflere odaklanma, iĢ birliği, odaklanma 

yeteneği, empati ve rekabet gibi konuların geliĢimine katkı sağlamaktadır (Varol ve 

Güler, 2010). 

 Çocukların üretken ve farkındalığı yüksek insanlar olarak geliĢmelerine, güven 

duygusunu kazanmalarına, farklı bedensel aktiviteler uygulamalarına, sporun 

bireysel becerilerle koordinasyonunu kavramalarına, rekabete, yarıĢma hırsına, 

çeĢitli yaĢ ve kültürlerden insanlarla sosyal etkileĢimde bulunmalarına, aktif ve 

sağlıklı bir hayatı teĢvik etmeye, değiĢik Ģartlarda harita kullanımını öğrenmelerine, 

doğayla olan bağlarının güçlenmesine ve böylece çocukların yaĢadığımız çevrenin 

bir parçası olduklarına dair duyguyu deneyimlemelerine katkı sağlamaktadır (Varol, 

ve Güler, 2010). 

 Problem çözme, iki veya üç boyutlu düĢünme, odaklanma, dikkat sürekliliği gibi 

birçok zihinsel becerinin geliĢimine katkı sağlayarak bir dizi performansın ortaya 

çıkmasını sağlamaktadır (Atakurt, 2018). 



31  

3. GEREÇ VE YÖNTEM 
 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

ÇalıĢmada “nicel araĢtırma yöntemi” tercih edilerek gerçek deneysel desen modellerin biri 

olan “ön test-son test kontrol gruplu seçkisiz desen” kullanıldı. ÇalıĢmada deney grubu ve 

kontrol grubu yansız atama yöntemi ile oluĢturulmuĢtur (Büyüköztürk, 2016). 

3.2. AraĢtırmanın Evreni ve Örneklemi 

Bu çalıĢmadaki evreni, 2023-2024 eğitim ve öğretim döneminde Gaziantep ilindeki il milli 

eğitim müdürlüğüne bağlı ortaöğretim kurumlarında eğitim gören, okul futbol takımlarında 

yer alan 14-18 yaĢ arası erkek öğrenciler oluĢtururken, örneklem grubunu ise 2023-2024 

eğitim öğretim yılında Gaziantep ilinin Ġslahiye ilçesindeki Ġslahiye ilçe milli eğitim 

müdürlüğüne bağlı ortaöğretim kurumlarında eğitim gören, okul futbol takımlarında yer alan 

14-18 yaĢ arası erkek öğrenciler arasından 30 gönüllü öğrenci oluĢturmuĢtur. 

3.3. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmaya, Gaziantep ili Ġslâhiye ilçesinde 2023-2024 eğitim öğretim döneminde Ġslâhiye 

ilçe milli eğitim müdürlüğüne bağlı ortaöğretim kurumlarında öğrenim gören, okul futbol 

takımlarında oynayan 14-18 yaĢ arası erkek öğrenciler içerisinden 30 gönüllü öğrenci 

katılmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılan futbolcular, kontrol grubu (n=15) ile deney grubu (n=15) Ģeklinde ikiye 

ayrılmıĢtır. Kontrol grubundaki futbolcular sekiz haftalık sürede haftada üç gün yalnızca 

temel futbol antrenmanına tabi tutulmuĢtur. Deney grubundaki futbolcular ise temel futbol 

antrenmanlarına ek olarak sekiz hafta süresince hafta üç gün oryantiring antrenmanlarına 

tabi tutulmuĢtur. 

3.4. AraĢtırmanın Tasarımı 

AraĢtırmaya baĢlamadan önce “Yozgat Bozok Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü Etik 

Kurulu‟ndan onay alınmıĢtır. AraĢtırmaya gönüllü olarak katılan futbolcuların ailelerinden 

gerekli izinler yazılı olarak alınmıĢtır. Futbolcuların ölçüm ve antrenmanları, Ġslâhiye 

Gençlik Merkezinde yapılmıĢtır. Sekiz hafta süresince kontrol grubuna haftada 3 gün (salı, 

perĢembe, cumartesi) yalnızca temel futbol antrenmanı uygulanırken deney grubuna temel 

futbol antrenmanlarına ek olarak haftada 3 gün (pazartesi, çarĢamba, cuma) oryantiring 
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antrenmanları uygulanmıĢtır. Sekiz haftalık antrenmanlar öncesinde ve sonrasında her iki 

gruptaki futbolculara boy uzunluğu, vücut ağırlığı, 30 m sürat testi, 505 çeviklik testi, 15m 

ivmelenme testi, disklere dokunma testi ve Ģut isabet testi ölçümleri uygulanmıĢtır. 

3.5. Oryantiring Antrenmanı: 

Sporcular, her antrenman öncesinde 15 dakika ısınma egzersizlerini gerçekleĢtirdi. 

Oryantiring çalıĢması için Ġslâhiye Gençlik Merkezi'nin haritası kullanıldı ve 10 hedef 

haritaya rastgele yerleĢtirildi. Hedefler için resmi müsabakalarda kullanılan turuncu beyaz 

fenerler kullanıldı. Hedefleri belirlemek için haritaya delikler açılarak iz bırakan zımbalar 

asıldı. Haritadaki baĢlangıç noktası üçgen, bitiĢ noktası ise iç içe geçmiĢ iki daire ile 

belirtildi. BaĢlangıç noktasına gelen katılımcıdan haritayı alması ve harita üzerindeki 

hedefleri sırasıyla, en yüksek hızda bulması istendi. Hedefleri bulup varıĢ noktasına ulaĢan 

katılımcı, haritayı araĢtırmacıya teslim etti ve çalıĢmasını tamamladı. Katılımcıların, parkur 

üzerindeki hedeflerin yerlerini önceden bilmeden hareket etmelerini sağlamak amacıyla her 

antrenman için farklı parkur planlaması yapılmıĢtır. 

 

 
Resim 3.1. Oryantiring parkur haritası örneği 1 
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Resim 3.2. Oryantiring parkur haritası örneği 2 

 

3.6. Veri Toplama Araçları 

Ölçümler, Ġslâhiye Gençlik Merkezi Stadyumu'nda ön test ve son test olarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Antrenman programına baĢlamadan 2 gün önce kontrol ve deney 

gruplarına 30 metre sürat, 505 çeviklik, 15 metre ivmelenme, disklere dokunma ve Mor 

Christian Ģut atma testleri yapılmıĢtır. 8 haftalık antrenman programı tamamlandıktan 2 

gün sonra testler tekrar uygulanmıĢ ve elde edilen veriler SPSS 26.0 paket programında 

analiz edilmiĢtir. 

3.6.1. Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri 

Futbolculara uygulanan boy ölçümleri ayakları çıplak, spor kıyafetli, topuk kısımları bitiĢik 

ve vücut dik bir biçimde, vücut ağırlığı ölçümleri ise yine ayaklar çıplak, spor kıyafetli bir 

Ģekilde TEM marka dijital tartı ile ölçülmüĢtür. 
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Resim 3.3. Boy ve vücut ağırlığı ölçümü (Kaynak: Kaplan, 2021). 

 

3.6.2. 505 Çeviklik Testi 

AraĢtırmaya katılan deneklerden 10 metre mesafelik bir alanda koĢulmasının ardından, 5 

metre uzunluğundaki bir alanın gidilip tekrardan dönülmesi istenmiĢtir. Çeviklik testinin 

kurulması tamamlandıktan sonra 5 metre çizgisinin üzerine hem baĢlangıç hem de bitiĢ 

bölümüne fotosel cihazı kurulmuĢtur. Deneklere küçük çaplı deneme testi yapmalarına izin 

verilmiĢtir. Denekler aynı zamanda ısınmalarını yaptıktan sonra iki hak verilmiĢ ve en iyi 

süre ölçümleri kaydedilmiĢtir (Hazır vd., 2010). 
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Resim 3.4. 505 çeviklik ölçümü (Kaynak: Aygan, 2024). 

 

3.6.3. Sürat 30 metre Testi 

Sporcuların 30 metrelik süreleri, Finlandiya üretimi olan Newtest Powertimer marka fotosel 

düzeneği (Model 300s) ile ölçülmüĢtür. Katılımcıların 30 metrelik testi, fotosele 1 metre 

mesafeden baĢlangıç pozisyonunda baĢlayıp maksimum hızla mesafeyi tamamlamalarıyla 

belirlenmiĢtir. Her katılımcının testi iki kez tekrar edilmiĢ ve en iyi sonuç değerlendirilmiĢtir 

(Sheppard ve Young, 2006). 
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Resim 3.5. Sürat (30m) ölçümü (Kaynak: Aygan, 2024). 

 

3.6.4. Ġvmelenme Testi 

Test, 15 metrelik bir koĢu mesafesine sahiptir. Bu mesafenin her 5 metresine bir fotosel 

yerleĢtirilmiĢtir. Sporcular, baĢlangıç noktasında statik bir duruĢ pozisyonu alırken 

dizlerinden biri önde, diğeri arkada olacak Ģekilde bekledi. KoĢuya baĢlamadan önce, 

sporculara en az 3 saniyelik bir öne doğru eğilme pozisyonu almaları söylendi. Hareketsizlik 

ve sallanma durumları kesinlikle yasaklandı. Sporcu, bu pozisyonda 3 saniye bekledikten 

sonra en yüksek hızında koĢmaya baĢladı. Her 5 metrelik aralık için en iyi süre, 

ivmelenmenin ile en yüksek koĢma hızının bir göstergesi olarak kayıt altına alındı. Ölçüm 

sonuçları saniye türünden kaydedildi ve her sporcu için 3 koĢu hakkı verildi. Her koĢu 

arasında sporculara 3 dakikalık dinlenme süresi verilmiĢtir (Bloomfield vd., 2007). 
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3.6.5. Disklere Dokunma Testi 

Katılımcı, test masasının önünde ayakları hafifçe açık bir Ģekilde durdu; bir elini 

dikdörtgenin üzerine yerleĢtirdi ve diğer elini ters yöndeki disk üzerine koyarak sabit durdu. 

BaĢlama komutuyla birlikte, tercih ettiği eliyle iki disk arasında hızlı bir Ģekilde hareket 

etmesi istendi ve her diske 25 kez dokunması söylendi. Test, iki kez tekrarlandı ve en iyi 

derece saniye türünden kaydedildi (Bilim, 2013). 

 

 

 

 

 

 
Resim 3.6. Disklere dokunma testi (Kaynak: KSA, 2024). 

 

3.6.6. ġut Ġsabeti Testi (Mor Christian ġut Atma Testi) 

Futbolcuların Ģut yetenekleri, Mor Christian testinin Ģut yeteneği alt testiyle değerlendirildi. 

Test istasyonları, 1,20 metre çapındaki 4 daire Ģeklindeki hedeflerle oluĢturuldu. VuruĢ 

çizgisi, kaleye paralel olarak kaleden 14,5 metre uzaklıkta belirlendi. ġutlar, vuruĢ çizgisinin 

gerisinde belirli hedeflere doğru yapıldı. Katılımcılar istedikleri ayağı kullanabilecekleri 

belirtildi ve toplar vuruĢ çizgisinin gerisindeki herhangi bir yere yerleĢtirdi. Toplamda 4 adet 

olan hedef dairelerine dörder kez olmak üzere toplam 16 kez vuruĢ yapıldı. ġutların doğru 

hedefe gitmesi durumunda 10 puan, yanlıĢ hedefe gitmesi durumunda ise 4 puan verildi. 

Örneğin, üst sağ hedefe yapılan baĢarılı bir Ģut 10 puan kazandırdı, ancak alt hedefe yapılan 

vuruĢlar 4 puanla değerlendirildi. Direk olarak hedefe giden Ģutlar baĢarılı kabul edilirken, 
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yuvarlanarak veya sıçrayarak hedefe ulaĢan Ģutlar baĢarısız sayıldı. Sonuçlar, 16 denemenin 

toplam puanı olarak kaydedildi (Sabah, 2020). 

 

 
Resim 3.7. Mor Christian ġut isabeti testi (Kaynak: Gözel, 2022). 

 

 

 

3.7. Verilerin Analizi 

Ölçümler neticesinde tespit edilen verilerin analizi IBM SPSS (Statical Package for Social 

Science) 26.0 paket programı kullanılarak bilgisayarda analiz edilmiĢtir. AraĢtırmada tespit 

edilen verilerin istatistiksel analizleri yapılmıĢtır. Fiziksel özelliklerle ilgili istatistiklerin 

analizinden sonra, veri setinin normal dağılımı incelenmiĢtir. Shapiro-Wilk testi ile 

anlamlılık kat sayısı değerleri incelenmiĢtir. Uygulama sonucunda verilerin normal dağıldığı 

belirlenmiĢtir. Grup içi ön test ve son test sonuçlarını karĢılaĢtırmak için Paired Sample T 

testi uygulanmıĢtır, gruplar arası ön test ve son test değerlerini karĢılaĢtırmak için ise 

univariate anova testi uygulanmıĢ olup istatistiksel anlamlılık düzeyleri p<0,05 

olarak belirlenmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

Tablo 4.1. Katılımcıların tanımlayıcı istatistikleri 

 

Gruplar DeğiĢkenler N      sd 

Kontrol Grubu YaĢ (yıl) 15 16,66 ± 1,23 

 
Boy (cm) 15 175,06 ± 8,79 

 
Kilo (kg) 15 65,73 ± 15,09 

Deney Grubu YaĢ (yıl) 15 16,53 ± 1,30 

 
Boy (cm) 15 172,13 ± 6,49 

 
Kilo (kg) 15 63,13 ± 10,85 

Tablo 4.1.‟de çalıĢmaya katılan sporcular 2 grupta analiz edilmiĢtir. Kontrol grubunda 

çalıĢmaya katılan futbol oyucularının yaĢ ortalamaları 16,66 ± 1,23 yıl, boy ortalamaları 

175,06 ± 8,79 cm ve kilo ortalamaları ise 65,73 ± 15,09 kg olarak tespit edilmiĢtir. Deney 

grubunda çalıĢmaya katılan futbolcuların ise yaĢ ortalamaları 16,53 ± 1,30 yıl, boy 

ortalamaları 172,13 ± 6,49 cm ve kilo ortalamaları ise 63,13 ± 10,85 kg olarak tespit 

edilmiĢtir. 

Tablo 4.2. ġut isabeti açısından grup içi ön ve son testlerin incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 32,133 12,905 14 -4,400 ,133 

 Son Test  36,533 11,249    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 30,533 11,673 14 -1,891 ,080 

 Son Test  36,000 5,554    

Tablo 4.2.‟de futbolcuların Mor Christian Ģut isabet testine göre kontrol ve deney gruplarının 

grup içi ön test ve son test sonuçları karĢılaĢtırılmıĢtır. Kontrol grubunun ön test puan 
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ortalaması 32,133 iken son test puan ortalaması 36,533 olarak ölçülmüĢtür. Deney grubunda 

yer alan futbolcuların ise ön test puan ortalaması 30,533 iken son test puan ortalamasının ise 

36,000 olduğu tespit edilmiĢtir. Yapılan analizler sonucunda kontrol grubu ve deney 

grubunda bulunan futbolcuların grup içi ön test ve son test puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı saptanmıĢtır (p>0,05). 

Tablo 4.3. ġut isabeti açısından gruplar arası test sonuçlarının incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu 365,067 1 365,067 3,173 ,080 ,054 

Kontrol grubu 17,067 1 17,067 ,148 ,702 ,003 

Deney x kontrol 

grubu 

4,267 1 4,267 ,037 ,848 ,001 

 

Tablo 4.3.‟de test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin anlamlı 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır, F (1, 56) = 0,037, p>.05, kısmi η2= 0,001. BaĢka bir 

ifadeyle, futbolcuların kontrol ve deney gruplarında bulunması, son test puanlarının 

artmasında etkili olabilir. Ancak, deney ve kontrol gruplarındaki futbolcuların gruplar arası 

Ģut isabet performansı ön test ve son test puanları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak 

anlamlı bir değiĢim görülmemiĢtir (p>0,05). 

Tablo 4.4. Reaksiyon zamanı grup içi ön ve son test sonuçlarının incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 12,624 1,773 14 2,946 ,011* 

 Son Test  12,378 1,741    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 13,886 1,925 14 2,109 ,053 

 Son Test  13,568 1,726    
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Tablo 4.4.‟te futbolcuların disklere dokunma testi grup içi ön test ve son test verileri 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Kontrol grubunda bulunan futbolcuların ön test süre ortalaması 12,624 sn 

iken son test süre ortalaması 12,378 sn‟dir. Deney grubunda bulunan futbolcuların ise ön 

test süre ortalaması 13,886 sn iken son test süre ortalaması ise 13,568 sn olduğu görülmüĢtür. 

Kontrol grubunda istatistiksel olarak ön test puan ortalamasının son test puan ortalamasından 

anlamlı derecede yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (p<0,05). Deney grubunda ise öne 

test ve son test puan ortalaması arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa 

rastlanmamıĢtır (p>0,05). 

Tablo 4.5. Reaksiyon zamanı gruplar arası test sonuçlarının incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu 1,196 1 1,196 ,372 ,545 ,007 

Kontrol grubu 22,534 1 22,534 7,006 ,011 ,111 

Deney x kontrol 

grubu 

,020 1 ,020 ,006 ,938 ,000 

 

Tablo 4.5.‟de test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin anlamlı 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır, F (1, 56) = 0,006, p>.05, kısmi η2= 0,0. Diğer bir ifade ile, 

futbolcuların kontrol grubu ve deney grubunda olması son test sürelerini azaltmada etkiye 

sahiptir. Ancak, deney ve kontrol gruplarındaki futbolcuların gruplar arası disklere dokunma 

performansı ön test ve son test puanları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 
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Tablo 4.6. Çeviklik testi grup içi ön ve son testlerin incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 2,594 ,126 14 17,665 ,000** 

 Son Test  2,542 ,128    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 2,683 ,156 14 48,498 ,000** 

 Son Test  2,534 ,153    

Tablo 4.6‟da futbolcuların 505 çeviklik testi bakımından grup içi ön test ve son test verileri 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Kontrol grubundaki futbolcuların ön test süre ortalaması 2,594 sn iken son 

test süre ortalaması 2,542 sn‟dir. Deney grubu futbolcularının ise ön test süre ortalaması 

2,683 sn iken son test süre ortalaması ise 2,534 sn olduğu görülmektedir. Analizlerin 

sonucunda, kontrol grubundaki ve deney grubundaki futbolcuların ön test puanlarının, son 

test puanlarından daha yüksek olduğu ve istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢiklik olduğu 

sonucuna varılmıĢtır (p<0,05). 

Tablo 4.7. Çeviklik açısından gruplar arası test sonuçlarının incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu ,150 1 ,150 7,444 ,008 ,117 

Kontrol grubu ,025 1 ,025 1,231 ,272 ,022 

Deney x kontrol 

grubu 

,036 1 ,036 1,763 ,190 ,031 

 

Tablo 4.7.‟de test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin anlamlı 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır, F (1, 56) = 1,763, p>.05, kısmi η2= 0,22. Farklı bir ifadeyle, 

futbolcuların kontrol ve deney gruplarında yer alması, son test sürelerinde azalmaya etki 

edebilir. Ancak, deney ve kontrol gruplarındaki futbolcuların gruplar arası 505 çeviklik 

performansı ön test ve son test puanları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir 

değiĢiklik ile karĢılaĢılmamıĢtır (p>0,05). 
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Tablo 4.8. 30 metre Sürat testi grup içi ön ve son testlerin incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 4,687 ,430 14 17,665 ,053 

 Son Test  4,548 ,421    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 4,668 ,311 14 19,907 ,000** 

 Son Test  4,428 ,286    

 

 

Tablo 4.8‟da futbolcuların 30 m sürat testine göre grupların ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Analizlerin sonuçlarına göre deney grubunda çalıĢmaya dahil olan 

futbolcuların ön test puan ortalamalarının, son test puan ortalamalarından yüksek olduğu ve 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunduğu belirlenmiĢtir (p<0,05). 

Tablo 4.9. Kontrol ve Deney grubu 30m sürat süre (sn) ortalamaları 

 

 
Ön Test 

 
Son Test 

 

 
Ort ss Ort ss 

Kontrol 4,687 ,430 4,548 ,421 

Deney 4,668 ,311 4,428 ,286 

Tablo 4.9.‟da futbolcuların sürat süre ortalamaları verilmiĢ ve kontrol grubu ön test süre 

ortalaması 4,687 sn iken son test süre ortalaması 4,548 sn bulunmuĢtur. Deney grubundaki 

futbolcuların ön test süre ortalaması 4,668 sn, son test süre ortalaması ise 4,428 sn olarak 

tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 4.10. Sürat açısından gruplar arası test sonuçlarının incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu ,540 1 ,540 3,984 ,051 ,066 

Kontrol grubu ,073 1 ,073 ,537 ,467 ,010 

Deney x kontrol 

grubu 

,039 1 ,039 ,288 ,594 ,005 

 

Tablo 4.10‟da test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin anlamlı 

olmadığı neticesine varılmıĢtır, F (1, 56) = 0,288, p>.05, kısmi η2= 0,005. BaĢka bir anlatım 

ile, futbolcuların kontrol grubu ve deney grubunda bulunması son test sürelerini azaltmada 

etkiye sahiptir. Fakat deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcuların gruplar arası sürat ön 

test ve son test puan ortalamaları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

saptanmamıĢtır (p>0,05). 

Tablo 4.11. 5 metre ivmelenme testinin grup içi ön ve son testlerin incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 1,171 ,265 14 1,654 ,120 

 Son Test  1,154 ,251    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 1,230 ,185 14 5,502 ,000** 

 Son Test  1,203 ,185    

Tablo 4.11.‟de futbolcuların 5 m ivmelenme testi ölçüm değerlerinin grup içi 

karĢılaĢtırılması gösterilmiĢtir. Kontrol grubu futbolcularının ön test süre ortalaması 1,171 

sn iken son test süre ortalaması 1,154 sn‟dir. Deney grubunda bulunan futbolcuların ise ön 

test süre ortalaması 1,230 sn iken son test süre ortalaması ise 1,203 sn olarak belirlenmiĢtir. 

Bu verilerin sonucuna göre kontrol grubunun ön testi ve son testi arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farka rastlanılmamıĢtır (p>0,05). Deney grubunda ise istatistiksel olarak ön test 
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puan ortalamasının son test puan ortalamasından anlamlı derecede yüksek olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır (p<0,05). 

Tablo 4.12. 5 metre ivmelenme testinin gruplar arası incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu ,007 1 ,007 ,139 ,711 ,002 

Kontrol grubu ,043 1 ,043 ,852 ,360 ,015 

Deney x kontrol 

grubu 

,000 1 ,000 ,007 ,932 ,000 

 

Tablo 4.12.„de test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin 

anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır, F (1, 56) = 0,007, p>.05, kısmi η2= 0,000. Diğer bir 

ifade ile, futbolcuların kontrol grubu ve deney grubunda bulunması son test sürelerini 

düĢürmede tesirliydi. Fakat kontrol ve deney gruplarında yer alan futbolcuların gruplar arası 

5 m ivmelenme ön test ve son test puan ortalamaları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0,05). 

Tablo 4.13. 10 metre ivmelenme testinin grup içi ön ve son testlerin incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 2,019 ,320 14 3,527 ,003** 

 Son Test  1,988 ,312    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 2,100 ,165 14 9,664 ,000** 

 Son Test  2,057 ,163    

Tablo 4.13.‟te futbolcuların 10 m ivmelenme testine göre grup içi ön test ve son test sonuçları 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Kontrol grubu ön test süre ortalaması 2,019 sn iken son test süre 

ortalaması 1,988 sn‟dir. Deney grubu futbolcularının ise ön test süre ortalaması 2,100 sn 

iken son test süre ortalaması ise 2,057 sn olarak tespit edilmiĢtir. Analizlerin sonucunda 
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kontrol grubu ve deney grubunda çalıĢmaya katılan futbolcuların ön test puan 

ortalamalarının son test puan ortalamalarından yüksek olduğu ve istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0,05) 

Tablo 4.14. 10 metre Ġvmelenme testinin gruplar arası incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu ,021 1 ,021 ,323 ,711 ,002 

Kontrol grubu ,084 1 ,084 1,326 ,360 ,015 

Deney x kontrol 

grubu 

,000 1 ,000 ,008 ,932 ,000 

 

Tablo 4.14.‟ de test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin 

anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır, F (1, 56) = 0,008, p>.05, kısmi η2= 0,000. BaĢka bir 

deyiĢle, futbolcuların kontrol grubu ve deney grubunda yer alması son test sürelerini 

indirmede etkiliydi. Ancak kontrol ve deney grubundaki futbolcuların gruplar arası 10 m 

ivmelenme ön ve son test puan ortalamaları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık olmadığı sonucuna varılmıĢtır (p>0,05). 

Tablo 4.15. 15 metre Ġvmelenme testinin grup içi ön ve son testlerin incelenmesi. 

 

Gruplar DeğiĢkenler N    ss sd t p 

Kontrol 

Grubu 

Ön Test 15 2,756 ,369 14 5,534 ,000** 

 Son Test  2,710 ,373    

Deney 

Grubu 

Ön Test 15 2,854 ,209 14 10,044 ,000** 

 Son Test  2,798 ,208    

Tablo 4.15.‟de futbolcuların 15 m ivmelenme testine göre grup içi ön test ve son test 

sonuçları karĢılaĢtırılmıĢtır. Kontrol grubu ön test süre ortalaması 2,756 sn iken son test süre 

ortalaması 2,710 sn‟dir. Deney grubu futbolcularının ise ön test süre ortalaması 2,854 sn 
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iken son test süre ortalaması ise 2,798 sn olduğu görülmektedir. Yapılan analizler sonucunda 

kontrol grubu ve deney grubundaki futbolcuların ön test puan ortalamalarının, son test puan 

ortalamalarından yüksek olduğu ve istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır (p<0,05). 

Tablo 4.16. 15 metre Ġvmelenme testinin gruplar arası incelenmesi. 

 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Kısmi Eta-Kare 

Deney grubu ,039 1 ,039 ,430 ,515 ,008 

Kontrol grubu ,130 1 ,130 1,429 ,237 ,025 

Deney x kontrol 

grubu 

,000 1 ,000 ,003 ,956 ,000 

 

Tablo 4.16.‟da test ve grup değiĢkeninin futbolcuların puanları üzerine ortak etkisinin 

anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır, F (1, 56) = 0,03, p>.05, kısmi η2= 0,000. Diğer bir 

ifade ile, futbolcuların kontrol grubu ve deney grubunda olması son test sürelerini azaltmada 

etkiye sahipti. Ama deney ve kontrol grubu futbolcularının gruplar arası 15 m ivmelenme 

ön test ve son test puan ortalamaları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0,05). 

Tablo 4.17. Ġvmelenme 5 metre, 10 metre ve 15 metre ön ve son test grafiği 
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5. TARTIġMA 

YapmıĢ olduğumuz araĢtırmada Kontrol grubunda yer alan futbolcuların yaĢ ortalaması 

16,66 ± 1,23 yıl, boy ortalaması 175,06 ± 8,79 cm ve kilo ortalaması 65,73 ± 15,09 kg olarak 

ölçülmüĢtür. Deney grubundaki futbolcuların yaĢ ortalaması ise 16,53 ± 1,30 yıl, boy 

ortalaması 172,13 ± 6,49 cm ve kilo ortalaması 63,13 ± 10,85 kg olarak belirlenmiĢtir. 

Akar (2013), yaptığı araĢtırmada, araĢtırmaya dahil olan (N=24) katılımcıların yaĢ 

ortalamalarını Ģu Ģekilde açıklamaktadır: Beceri grubunda ortalama yaĢ 15,33 ± 0,49 yıl iken, 

oyun grubunda bu değer 15,41 ± 0,66 yıldır. Katılımcıların vücut ağırlıkları ise beceri 

grubunda ortalama 60,25 ± 2,17 kg iken, oyun grubunda ortalama 60,41 ± 2,06 kg olarak 

belirlenmiĢtir. Boy uzunlukları ise beceri grubunda ortalama 169,16 ± 2,28 cm iken, oyun 

grubunda ortalama 168,66 ± 0,88 cm olarak ölçülmüĢtür (Akar, 2013). 

Dere'nin (2021), 15-16 yaĢ aralığındaki futbolcular üzerinde gerçekleĢtirdiği çalıĢmada, 

araĢtırmaya katılan genç futbolcuların (N=67) yaĢ ortalaması 15,64 ± 0,483 yıl, boy 

ortalaması 171,90 ± 8,106 cm ve vücut ağırlığı ortalaması ise 53,64 ± 6,119 kg olarak tespit 

edilmiĢtir (Dere, 2021). 

Sanlav (2016), yaĢ aralığı 13 ile 15 arasında olan (N=56) futbolcularla gerçekleĢtirdiği 

çalıĢmada, araĢtırmaya katılan antrenman grubunun yaĢ ortalaması 13,83 ± 0,781 yıl, boy 

uzunluğu ortalaması 164,73 ± 9,545 cm ve vücut ağırlığı ortalaması 55,12 ± 9,962 kg olarak 

belirlenmiĢtir (Sanlav ve Seraslan, 2016). 

Literatürdeki çalıĢmalar incelendiğinde yapmıĢ olduğumuz çalıĢmadaki yaĢ, boy ve kilo 

ortalamaları ile benzerlik göstermektedir. 

Futbolda kondisyonel yeterlilik ve teknik beceriler baĢarının önemli kriterleri arasında yer 

almaktadır. Teknik kabiliyetin futbolda bu kadar önemli olması, sadece doğuĢtan gelen bir 

özellik değildir; aksine, çeĢitli antrenman yöntemleri ve araçlarla geliĢtirilebilir bir özelliktir 

(Fanchini vd., 2011). 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada futbolcuların mor christian Ģut atma testine göre Ģut 

performansı, ön ve son test verileri incelenmiĢtir. Analizler neticesinde kontrol ve deney 

gruplarının grup içi değerlerinde ön test ve son test açısından anlamlı farklılık bulunmamıĢtır 

(p>0,05). Gruplar arasındaki değerler incelendiğinde yine istatistiksel açıdan anlamlı 

farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 
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Kontrol grubunda öğrencilerin ön test puanları 32,13 ortalamaya sahipken, son test puanları 

36,53 olarak belirlenmiĢ, iyileĢmenin 4,4 puan olduğu görülmüĢtür. Deney grubunda ise, 

öğrencilerin ön test puan ortalaması 30,53 iken son test puan ortalaması 36,00 olarak 

kaydedilmiĢ, iyileĢmenin 5,47 puan olduğu görüĢmüĢtür. Veriler incelendiğinde deney 

grubundaki iyileĢmenin daha iyi derecede olduğu sonucuna varılmaktadır. Bu durum 

üzerinde oryantiring antrenmanlarının etkisi olduğu düĢünülmektedir. 

Literatürü incelediğimizde çalıĢmamızla benzerlik gösteren ve göstermeyen çalıĢmalar 

olduğu görülmüĢtür. 

Aslan (2012), tarafından yapılan araĢtırmada, dar alan oyunları ve interval koĢu antrenman 

yöntemlerinin futbolcuların belirli teknik, fiziksel ve fizyolojik kapasiteleri üzerindeki 

etkileri incelenmiĢtir. AraĢtırma kapsamında üç farklı grup üzerinde uygulamalar 

gerçekleĢtirilmiĢtir. KoĢu grubunda yer alan katılımcıların teknik niteliklerinin ön test ile 

son test bulguları incelendiğinde, kafayla sektirme ve bir pasla top sürme verilerinde anlamlı 

bir fark tespit edilmiĢtir (p<0,05). Ancak, teknik puan, ayak ve dizle sektirme, dripling, pas 

atma ve Ģut değerleri arasında yapılan karĢılaĢtırmalarda istatistik bakımından anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 

Kaplan (2021), tarafından gerçekleĢtirilen araĢtırma, futbolcular üzerinde 8 haftalık futbol 

antrenmanlarının ardından yapılan dar alan antrenmanlarının teknik ve fizyolojik 

performanslarına etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmada, Konya Yavuzeli spor kulübündeki U15 

ve U16 yaĢ grubundaki 28 erkek futbolcu yer almıĢtır, bunların 14'ü kontrol grubu (KG) ve 

14'ü deney grubu (DG) olarak belirlenmiĢtir. GerçekleĢtirilen çalıĢma sonucunda, gruplar 

arasındaki karĢılaĢtırmada, Ģut performansı ile ilgili istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit 

edilmemiĢtir (p>0,05). 

Berry (2004), tarafından gerçekleĢtirilen takım sporlarıyla ilgili araĢtırmada, "Oyun tabanlı 

antrenman" yaklaĢımı ile "Geleneksel antrenman" yaklaĢımı arasındaki farkları incelemiĢtir. 

AraĢtırma sürecinde, 10 hafta boyunca 75 antrenman uygulanmıĢ ve sonuç olarak, 

antrenmanların ardından "Beceri sergileme performansı" ile ilgili gruplar arasında anlamlı 

derecede fark bulunmamıĢtır (p>0,05). 

ġen (2018), Pilates egzersizlerinin etkilerini incelediği çalıĢmasında, U-11 ve U-12 lig 

kategorilerinde futbol oynayan, 10-12 yaĢ arasında 22 futbolcuya 8 hafta süresince 

antrenman programı uygulamıĢtır. ÇalıĢma, futbolcuların denge, esneklik ve futbola özgü 
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teknik becerilerini değerlendirmeyi amaçlamaktadır. ÇalıĢma sonucunda yapılan analizlere 

göre deney grubu Ģut verilerinde göze batan bir geliĢme olmasına karĢın, iki grup arasında 

Ģut performansı açısından anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Gözel (2022), tarafından yürütülen araĢtırmada, futbol oyuncularıyla gerçekleĢtirdiği 8 

haftalık çabukluk antrenmanlarının dripling, pas verme ve Ģut atma performansı ile çeviklik 

üzerindeki etkileri incelenmiĢtir. AraĢtırmaya, Osmaniye ilinde futbol oynayan 15 yaĢ ve 24 

yaĢ arasındaki 29 gönüllü erkek dahil olmuĢtur. ÇalıĢma sonuçlarına göre, yapılan 

analizlerde futbol oyuncularının top ile dripling, isabetli pas ile Ģut toplamları 

değiĢkenlerinde ön test ve son test arasında anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir. Bu farklar, son 

test sonuçlarının lehine olmuĢtur (p>0,05). 

ToktaĢ (2012), tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada, 14 ile 18 yaĢ arası genç erkekler 

üstünde uyguladığı futbolda beceri antrenmanlarının temel motor özellikler ve 

antropometrik faktörler üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. ÇalıĢma süresi boyunca uygulanan 

16 haftalık egzersiz programının ön test ve son test analizleri karĢılaĢtırılmıĢ, Ģınav, mekik, 

bacak kas kuvveti, 30 m koĢu, hareket geniĢliği, skinfold ölçümleri, çevre ölçümleri topla 

beraber slalom, kaleye Ģut, kafayla top saydırma, ayak ile top saydırma, dikey biçimde 

sıçrama, diastolik kan basıncı, sistolik kan basıncı, vücut yağ yüzdesi, dinlenik kalp atımı 

verilerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmiĢ (p<0.05). 

Futbolcuların teknik becerilerinde geliĢim sağlanabilmesi için düĢük tempoda ve çok sayıda 

tekrar yapılması gerektiği bilinmektedir. Bu nedenle, oryantiring çalıĢmalarının teknik 

beceri antrenmanlarına nispeten daha yüksek tempoda gerçekleĢtirilmesinden dolayı Ģut 

isabeti performansında anlamlı bir geliĢim gözlemlenmediği düĢünülmektedir. 

Futbolcularda Ģut isabetini etkileyen birçok faktör bulunmaktadır. Bunlar arasında fiziksel 

yetenekler (güç, esneklik, denge) ve teknik beceriler (vuruĢ teknikleri, vuruĢ açısı, vuruĢ 

gücü) yer almaktadır. Oryantiring antrenmanları bu faktörleri doğrudan hedeflemediğinden 

dolayı da Ģut performansında anlamlı bir geliĢim olmadığı düĢünülmektedir. 

AraĢtırmada disklere dokunma testine göre futbolcuların reaksiyon zamanı, ön ve son test 

sonuçları arasında değerlendirme yapılmıĢtır. Bu değerlendirme sonucunda yapmıĢ 

olduğumuz karĢılaĢtırmaya göre kontrol grubu ön test puan ortalamasının son test puan 

ortalamasından istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde daha yüksek olduğu bulunmuĢtur 

(p<0.05). Deney grubuna baktığımızda, ön test puan ortalaması ve son test puan ortalaması 
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arasında istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢikliğe ulaĢılamamıĢtır (p>0.05). Gruplar arası 

karĢılaĢtırma yapıldığında ise ön test ve son test verileri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılığa rastlanılmamıĢtır (p>0.05). 

Literatürü incelediğimizde çalıĢmamız ile benzerlik gösteren ve göstermeyen çalıĢmalar 

olduğu görülmüĢtür. 

Kavaz (2023), tarafından yürütülen araĢtırmada, 18-24 yaĢ aralığındaki oryantiring 

sporcuları üzerinde uygulanan 8 haftalık hafıza çalıĢmasının reaksiyon zamanına etkisini 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın örneklemini oluĢturan gönüllü sporcular, Ankara'nın Çankaya 

ilçesinde ikamet eden ve aktif olarak oryantiring sporuyla uğraĢan 32 kiĢiden oluĢmaktadır. 

Bu örneklemin 31,2%'si (n:10) kadın, 68,8%'i (n:22) ise erkektir. Oryantiring sporcularına 

yönelik gerçekleĢtirilen 8 haftalık hafıza çalıĢması sonucunda yapılan ön test ve son test 

karĢılaĢtırmasında istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Çetinkaya (2011), Beden eğitimi ve spor derslerinde haftada bir saat gerçekleĢtirilen 8 

haftalık oryantiring antrenmanının görsel reaksiyon zamanı üzerindeki etkisini araĢtırmıĢtır. 

AraĢtırmanın örneklemini oluĢturan 67 gönüllü öğrencinin yaĢ ortalaması 16‟dır. Yapılan 

araĢtırma sonuçlarına bakıldığında kontrol grubuna göre sağ reaksiyon zamanında istatiksel 

olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Tarakçı (2018), Yaptığı çalıĢmada, profesyonel futbolcular üzerinde uygulanan yüksek 

Ģiddetli dar alan oyunlarının tekrarlı sprint becerisi, anaerobik eĢik, reaksiyon sürati, pozitif 

ivmelenme ve çeviklik gibi faktörlere olan etkisini inceleyen araĢtırmacı, sporculara 8 hafta 

boyunca dar alan antrenmanları yaptırmıĢtır. ÇalıĢma süresi boyunca gerçekleĢtirilen 8 

haftalık antrenman programının ön test ve son test sonuçları incelendiğinde, yüksek 

yoğunluktaki dar alan oyunlarının reaksiyon zamanı üzerinde istatistiksel olarak anlamlı bir 

değiĢiklik tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Genç (2019), Taekwondo sporcuları üzerinde 8 hafta süresince uygulanan life kinetik 

antrenmanlarının, reaksiyon süresi ve anaerobik güç üzerine etkisinin incelendiği 

çalıĢmasında, araĢtırmanın örneklemini Ġzmir ilinde lisanslı olarak taekwondo sporu 11-14 

yaĢ aralığında yer alan 30 erkek sporcu oluĢturmaktadır. ÇalıĢma süresince gerçekleĢtirilen 

8 haftalık antrenman planının kontrol ve deney grubu ön test-son test sonuçları 

karĢılaĢtırıldığında reaksiyon zamanı üzerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıĢtır (p>0,05). 
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Gökbelen (2021), 16-18 yaĢ aralığındaki basketbolcularda 8 hafta süresince uygulanan core 

antrenmanlarının reaksiyon zamanı ile motor beceriler üzerindeki etkisinin araĢtırıldığı 

çalıĢmada, ön test ve son test değerlerine göre kontrol ve deney gruplarının reaksiyon 

zamanları açısından karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p>0,05). 

Arslan (2022), 14-16 yaĢ aralığındaki voleybol ve basketbol sporcularına yönelik olarak 

gerçekleĢtirdiği 8 haftalık çeviklik ve hız antrenman programının reaksiyon süresi 

üzerindeki etkisini araĢtırdığı çalıĢmada, ön test ve son test analizlerine bakıldığında, deney 

grubunun reaksiyon süresinde daha belirgin bir geliĢme gösterdiği belirlenmiĢtir. (p>0,05). 

Yürütülen çalıĢma neticesinde kontrol grubundaki anlamlı farkın, sporcuların test esnasında 

göstermiĢ oldukları yoğun konsantrasyon ve spor branĢına özgü çalıĢmaların etkisinden 

dolayı kaynaklandığı düĢünülmektedir. Oryantiring antrenmanlarının futbolcuların 

reaksiyon süreleri üzerinde istatistiksel olarak anlamlı bir etkisinin olmamasının nedenleri 

Ģunlar olabilir: 14-18 yaĢ aralığındaki sporcuların reaksiyon zamanları, yaĢ gruplarına ve 

geliĢim seviyelerine bağlı olarak değiĢebilir. Bazı sporcular hızlı bir geliĢim gösterebilirken, 

bazılarında belirgin bir değiĢiklik görülmeyebilir. Ayrıca, reaksiyon zamanı genetik 

faktörlerden de etkilenmektedir; yani bazı sporcuların doğal olarak daha hızlı reaksiyon 

süreleri olabilir ve bu durum antrenmanlarla çok fazla değiĢmeyebilir. Oryantiring 

çalıĢmalarının genellikle navigasyon, çabuk karar alma ve yönlendirme yeteneklerini 

geliĢtirmeyi amaçlamaktadır, reaksiyon süresi ise daha çok reflekslere dayalı bir konudur. 

Oryantiring antrenmanlarının özellikle reaksiyon zamanını hedef almamasından dolayı da 

bu etkiyi görmemiĢ olabiliriz. Reaksiyon zamanını ölçmek için kullanmıĢ olduğumuz 

yöntemin hassasiyetinin ve doğruluğunun da sonuçları etkilemiĢ olabileceği 

düĢünülmektedir. 

YapmıĢ olduğumuz araĢtırmada futbolcuların 505 çeviklik testine göre ön test ve son test 

değerleri analiz edilmiĢtir. Yapılan analizler neticesinde kontrol grubunda, grup içi ön ve 

son test sonuçları karĢılaĢtırıldığında son test lehine anlamlı farklılık olduğu görülmüĢtür 

(p<0.05). Deney grubu incelendiğinde ise yine grup içi ön ve son test değenlerinde, son test 

lehine istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢim saptanmıĢtır (p<0.05). Fakat iki grubun test 

verileri karĢılaĢtırıldığında istatistiksel anlamda bir farklılığa ulaĢılmamıĢtır (p>0.05). 
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Kontrol grubunda bulunan futbolcularının ön test sürelerinin ortalaması 2,59 sn olarak 

ölçülmüĢken son test sürelerinin ortalamaları 2,54 sn olarak ölçülmüĢ ve 0,05 ms‟lik bir 

iyileĢme görülmüĢtür. Deney grubunda bulunan futbolcuların ön test süre ortalaması ise 2,68 

sn ölçülmüĢken son test süre ortalaması 2,53 sn olarak bulunmuĢ ve 0,15 ms‟lik iyileĢme 

tespit edilmiĢtir. Yapılan analizlere göre deney grubundaki iyileĢmenin kontrol grubuna göre 

daha yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. Bu iyileĢmenin yapmıĢ olduğumuz oryantiring 

antrenmanlarından dolayı olabileceğini düĢünmekteyiz. 

Literatürü incelediğimizde çalıĢmamız ile benzerlik gösteren ve göstermeyen çalıĢmalar 

olduğu görülmüĢtür. 

Türkmen (2020), 14-18 yaĢ arası gençlere uyguladığı oryantiring antrenman programının 

fiziksel uygunluk parametreleri üzerine etkisini incelemiĢtir. 8 haftalık oryantiring 

antrenmanları sonucunda deney ve kontrol gruplarının verileri karĢılaĢtırıldığında çeviklik 

performansıyla ilgili gruplar arasında istatistiksel düzeyde anlamlı fark saptanmamıĢtır 

(p>0.05). 

Hadi (2015), Futbolculara uygulanan dar alan antrenmanlarıyla, topsuz sürat 

antrenmanlarının, çeĢitli parametreler üzerindeki etkisini araĢtırdığı çalıĢmasında, kontrol 

grubu, klasik sürat grubu ve toplu oyun grubu olarak 3 grup oluĢturmuĢtur. Toplamda 43 

futbolcunun katıldığı araĢtırmada 12 hafta boyunca antrenman programları uygulanmıĢtır. 

Yapılan antrenman sonucunda grupların ön test ve son test verilerine bakıldığında 3 grupta 

da grup içi değerlerde istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilirken, gruplar arası 

karĢılaĢtırma yapıldığında ise istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir 

(p>0.05). 

Yalçın (2022), 14-16 yaĢ aralığındaki genç futbolculara uyguladığı tabata antrenmanlarının 

çeĢitli parametreler üzerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmasında 20 erkek sporcuyu kontrol 

grubu (10) ve deney grubu (10) olarak iki ayırmıĢ, kontrol grubuna 8 hafta boyunca futbol 

teknik antrenmanı uygularken, deney grubuna 8 hafta boyunca tabata antrenmanı 

uygulamıĢtır. ÇalıĢma sonucunda kontrol ve deney grubu, ön ve test değerleri karĢılaĢtırılmıĢ 

olup çevik performansı açısından iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır (p>0.05). 

GüneĢ (2019), Futbol oyuncularına uyguladığı dar alan antrenmanlarının çeviklik 

parametresi üzerine etkisini incelediği çalıĢmasında, futbolculara 8 hafta süresince dar alan 
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antrenman programı haftada 3 gün olacak Ģekilde uygulamıĢtır. AraĢtırma sonucunda 

futbolcuların çeviklik ön test ile son test sonuçlarının mevkilere göre karĢılaĢtırılmasında, 

mevkiler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ayrım bulunmamıĢtır (p>0,05). 

Atılan (2010), 12 ile 14 yaĢ aralığındaki basketbolculara uygulamıĢ olduğu kuvvet 

çalıĢmalarının sıçrama ve çabukluk üzerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmaya katılan 24 

erkek basketbolcuyu kontrol ve deney gruplarına ayırarak 8 hafta boyunca uyguladığı 

antrenmanlar neticesinde, gruplar arası ön test ve son test sonuçları karĢılaĢtırılmıĢ, çeviklik 

performansı açısından istatistiksel düzeyde anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 

Korkmaz (2023), Genç erkek basketbolculara uyguladığı 6 hafta periyodundaki kombine 

pliometrik ile yön değiĢtirmeye dayalı koĢu antrenmanlarının fiziki parametreler üzerine 

etkisini incelemiĢtir. Bu çalıĢmaya ulusal ligde oynayan, yaĢ ortalaması 16 olan 34 erkek 

basketbol oyuncusu katılmıĢtır. Basketbolcular PA (Pliometrik Antrenman) +YDK (Yön 

DeğiĢtirmeli KoĢu) grubu ve aktif kontrol grubu (AKG) grubu olarak ikiye ayrılmıĢtır. 

UygulamıĢ olduğu antrenman programı sonucunda grupların ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında, çeviklik performansı açısından PA+YDK grubu lehine istatistiksel 

bakımdan anlamlı geliĢim tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Sabah (2020), Genç futbolculara uyguladığı dar alan oyunlarının fiziksel özellikler ve teknik 

becerilere etkisini incelediği çalıĢmasında, yaĢ aralığı 12-15 arası değiĢen 40 erkek futbolcu 

yer almıĢtır. Katılım gösteren sporcular kontrol ve denek grubu olmak üzere ikiye ayrılmıĢ 

olup kontrol grubu 8 hafta boyunca klasik futbol antrenmanına devam ederken deney gurubu 

8 hafta boyunca haftada 3 gün klasik futbol antrenmanına ilaveten dar alan antrenmanları 

yapmıĢtır. Yapılan çalıĢma neticesinde deney ve kontrol grubunun ön test ve son test çeviklik 

değerleri karĢılaĢtırıldığında deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p<0.05) 

Özdemir (2009), 14 yaĢ ile 16 yaĢ aralığındaki erkek futbolculara uygulamıĢ olduğu 8 

haftalık kompleks antrenman programının çeĢitli parametreler üzerine etkisini incelemiĢtir. 

Antrenman programı sonucunda deney ve kontrol gruplarının ön test ve son test sonuçları 

karĢılaĢtırıldığında çeviklik parametresi açısından deney grubu lehine istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmuĢtur (p<0.05). 

Karabulak (2013), 12-14 yaĢ aralığındaki genç erkek futbolculara uygulanan kombine 

antrenmanların performanslarına etkisini incelediği çalıĢmada, ön ve son test değerleri 
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karĢılaĢtırıldığında çeviklik performansı açısından kombine antrenman ekibinin lehine 

anlamlı düzeyde fark bulunmuĢtur (p<0.05). 

Bayraktar (2022), Milli krosçularda 8 haftalık yoğun interval antrenman programının çeĢitli 

parametreler üzerine etkisini incelemiĢtir. 8 hafta süresince uygulanan antrenmanlar 

sonucunda, çeviklik parametresi bakımından ön test ve son test değerleri karĢılaĢtırılmıĢ olup 

son test lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0.05). 

Akılveren (2018), Futbolculara uyguladığı yüksek yoğunluklu interval antrenmanlarının ve 

tekrarlı sprint antrenmanlarının, aerobik düzeydeki verimlilikleri üzerine etkisini 

araĢtırmıĢtır. 8 haftalık antrenman sonucunda her iki grubunda ilk test ve son test çıktıları 

arasında son test lehine istatistiksel olarak anlamlı derecede bir fark tespit edilmiĢtir 

(p<0.05). 

Oryantiring antrenmanları genellikle yön değiĢimlerine, dayanıklılık ve uzun mesafe 

koĢularına odaklanırken, çeviklik için daha spesifik egzersizler gerekebilir. Çeviklik 

geliĢimi için gereken hızlı ağırlık transferi ve hızlı reaksiyon egzersizleri gibi aktivitelerin 

yeterince ve doğru yapılmaması durumundan dolayı çeviklik üzerinde anlamlı bir iyileĢme 

görülmemiĢ olabilir. 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada futbolcuların 30 metre sprint ön test ve son test sonuçları 

incelenmiĢtir. Analizler soncunda kontrol ve deney gruplarının grup içi geliĢimlerine 

bakıldığında kontrol grubunda anlamlı farklılık tespit edilemezken deney grubunda son test 

lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢ olup, gruplar arası karĢılaĢtırma 

yapıldığında ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 

Kontrol grubunun ön test süre ortalaması 4,68 sn iken son test süre ortalamaları 4,54 sn 

olarak ölçülmüĢ ve arada 0,14 ms‟lik bir geliĢim tespit edilmiĢtir. Deney grubunun verileri 

incelendiğinde ise ön test süre ortalamaları 4,66 sn olarak ölçülmüĢ, son test süre 

ortalamaları ise 4,42 sn olarak kaydedilmiĢ ve aradaki iyileĢmenin 0,24 ms olduğu 

görülmüĢtür. Elde edilen bu veriler ıĢığında deney grubundaki geliĢimin kontrol grubuna 

göre daha iyi bir sonuç verdiği görülmektedir. Bu farkın yapmıĢ olduğumuz oryantiring 

antrenman programından kaynaklanabileceğini düĢünmekteyiz. 

Literatürü incelediğimizde çalıĢmamız ile benzerlik gösteren araĢtırmalar olduğu 

görülmüĢtür. 
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Yılmaz (2019), 14-15 yaĢ aralığındaki futbol oyuncularına uyguladığı anaerobik güç ile 

tekrarlı sprint çalıĢmalarının, hız ve beden kompozisyonu üstüne etkisini araĢtırmıĢtır. 

ÇalıĢmanın örneklemini amatör futbol kulüplerinde oynayan 33 erkek futbolcu 

oluĢturmuĢtur. Denekler 3 gruba ayrılmıĢ ve 10 hafta süresince antrenmanlara tâbi 

tutulmuĢtur. Antrenman süreci sonunda yapılan analizlere göre bir tek tekrarlı sprint 

antrenman ekibinin sürat performansında ön test ve son testlerin rakamsal verileri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık ortaya çıkmıĢ olup, gruplar arası karĢılaĢtırma 

yapıldığında ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa rastlanılmamıĢtır (p>0.05). 

Çelik ve Pulur (2004), 15 ile 17 yaĢ kategorisindeki erkek basketbol oyuncularına uygulamıĢ 

olduğu farklı metotlardaki patlayıcı kuvvet çalıĢmalarının bazı parametreler üzerine etkisini 

incelemiĢlerdir. ÇalıĢmada 12 kiĢi kontrol grubu, 12 kiĢi kendi ağırlığıyla antrenman yapan 

grup, 12 kiĢi ek ağırlıkla çalıĢan grup olmak üzere toplam 36 kiĢi yer almıĢtır. Kontrol 

grubunda yer alan sporcular 8 hafta süresince haftada 3 gün teknik antrenmanlar yaparken 

deney grupları ise teknik antrenmanlara ek olarak çabuk kuvvet antrenmanları 

uygulamıĢlardır. Yapılan antrenmanlar sonucunda gruplar arası ön test ve son test verileri 

karĢılaĢtırılmıĢ ve istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa ulaĢılmamıĢtır (p>0.05). 

Hadi (2015), Futbol oyuncularına yaptırdığı topsuz sürat antrenmanları ve dar alan 

antrenmanlarının beceri, hızlanma ve çeviklik parametreleri üzerine etkisini incelemiĢtir. 

YaĢ ortalamaları 22 olan denekleri kontrol grubu, klasik sürat grubu ve oyun grubu olarak 

3‟e ayırmıĢtır. 12 hafta boyunca uyguladığı antrenmanlar sonucunda, grupların ilk test ve 

son test 30m sürat verileri incelendiğinde grup içlerinde anlamlı farklılık tespit edilirken 

(p<0.05), gruplar arası karĢılaĢtırmada istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanılmamıĢtır 

(p>0.05). 

Yıldırım (2019), Futbol hakemlerine 14 hafta boyunca uygulanan ekstensiv interval 

antrenmanlarının bazı parametreler üzerine etkisini araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmanın kontrol 

grubunu 13 erkek futbol aday hakemi oluĢtururken, deney grubunu 16 erkek futbol il hakemi 

oluĢturmuĢtur. Kontrol grubu 14 hafta boyunca sadece hakemlik antrenmanları yapmıĢ, 

deney grubu ise 14 hafta boyunca hakemlik antrenman programına ilaveten haftada 2 gün 

ekstensiv interval antrenmanları yapmıĢtır. Yapılan çalıĢma sonucunda gruplar arası ön test 

ve son test karĢılaĢtırması yapıldığında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 
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Akça (2023), Futbol oyuncularına uygulamıĢ olduğu 30 m sürat ve kompleks antrenman 

programının yüksek yoğunluklu koĢu ile sprint aktivite profili üzerindeki etkisini incelediği 

çalıĢmasında, örneklem grubunu Balıkesir futbol kulübündeki 20 profesyonel A takımı 

oyuncusu oluĢturmaktadır. Futbolcular kontrol ile deney olarak iki gruba ayrılmıĢ olup 

kontrol grubu standart futbol antrenmanları yaparken, deney grubu standart antrenmanlara 

ek olarak hız ve kompleks çalıĢmalar yapmıĢtır. AraĢtırma sonuçlarına göre kontrol ve deney 

gruplarının ilk ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 

Bayraktar (2022), Krosçulara uyguladığı yoğun interval antrenmanların denge, çeviklik, 

esneklik ve anaerobik güce olan etkisini incelemiĢtir. 15 erkek milli krosçuya 8 hafta 

boyunca uygulanan antrenman programı neticesinde, sürat performansı açısından ilk test ve 

son testin rakamsal değerleri analiz edilmiĢ olup istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p>0.05). 

Kethüda (2023), 11 ila 14 yaĢ gruplarına uyguladığı koĢu tabanlı yüksek Ģiddet düzeyindeki 

interval antrenman programı ve koĢu tabanlı yüksek yoğunluklu interval antrenmanla 

entegre ettiği core antrenman programının çeĢitli parametreler üzerine etkisini incelemiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan 28 denek YġĠA grubu ve YġĠAcore grubu olarak iki gruba ayrılmıĢtır. 

Dört haftalık antrenman programı sonunda gruplar arası ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında sürat performansında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıĢtır 

(p>0.05). 

Futbolcuların önceden sprint koĢuları konusunda eğitim almamıĢ olmaları (taban basma 

deseni, adım sıklığı, adım uzunluğu), dıĢ mekânda ve farklı hava Ģartlarında (sıcaklık 

derecesi, rüzgâr vb.) ölçüm yapılması ve futbolcuların mental durumları, anlamlı geliĢimin 

görülmemesinde etkili olmuĢ olabilir. Sürat ölçümlerinde, sporcunun giydiği ayakkabılar, 

ölçüm yapılan yüzey (toprak, çim, tartan, zeminin ıslaklığı ve kayganlığı vb.), ölçüm aletleri 

(fotosel, el kronometresi), baĢlangıç duruĢu, ısınma rutini, motivasyon seviyesi, sıcaklık 

derecesi, rüzgâr gibi faktörlerin, aynı mesafedeki sürat zamanları üzerinde etkisi 

olabilmektedir (Eniseler vd., 1996). 

AraĢtırmamızda futbolcuların 5 m ivmelenme performanslarının ön ve son test sonuçlarını 

karĢılaĢtırdığımızda, kontrol grubunun grup içi değerleri arasında anlamlı farklılık 

bulunamamıĢ olup deney grubunun grup içi değerleri arasında son test lehine istatistiksel 
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olarak anlamlı bir farklılık olduğu ortaya koyulmuĢtur (p<0.05). Gruplar arası verileri 

kıyasladığımızda ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık saptanmamıĢtır (p>0.05). 

Kontrol grubunda yer alan futbolcuların ön test süre ortalaması 1,17 sn olarak saptanmıĢ son 

test süre ortalamaları ise 1,15 sn olarak ölçülmüĢ ve aradaki geliĢimin 0,02 ms olduğu 

görülmüĢtür. Deney grubunda yer alan futbolcuların ön test sürelerinin ortalaması 1,23 sn 

olarak belirlenirken son test süre ortalamasının ise 1,20 ms olarak ölçülmüĢ ve aradaki fark 

0,03 ms belirlenmiĢtir. Deney grubundaki geliĢim düzeyinin daha iyi olmasında oryantiring 

çalıĢmalarının etkisi olduğunu tahmin etmekteyiz. 

Futbolcuların 10 m ivmelenme performansının grup içi ön test ve son test verileri 

değerlendirildiğinde, kontrol grubu ve deney gruplarında son test lehine istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark gözlemlenmiĢtir (p<0.05). Fakat kontrol ve deney grubu futbolcularının ön 

test ve son test verileri karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı farklılığa 

ulaĢılmamıĢtır (p>0.05). 

10 m ivmelenme kontrol grubunun ön test sürelerinin ortalaması 2,01 sn olarak hesaplanmıĢ, 

son test süre ortalamaları ise 1,98 sn bulunmuĢ ve 0,03 ms‟lik bir iyileĢme söz konusu 

olmuĢtur. Deney grubunun ön test süre ortalaması ise 2,10 sn olarak ölçülmüĢken son test 

süre ortalaması ise 2,05 sn olarak kaydedilmiĢ ve iyileĢmenin 0,05 ms olduğu 

hesaplanmıĢtır. Deney grubundaki iyileĢmenin daha iyi olmasının sebebi olarak yapılan 

oryantiring antrenmanlarının gösterilebileceği düĢünülmektedir. 

15 m ivmelenme performansları açısından futbolcuların ön-son test verileri incelendiğinde, 

kontrol grubu ile deney grubunun grup içi değerlerine bakıldığında anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p<0.05). Kontrol ve deney grubunun ön ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında 

ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0.05). 

Kontrol grubuna dahil olan futbolcuların 15 m ivmelenme parametresi ön test sürelerinin 

ortalaması 2,75 sn olarak hesaplanmıĢ, son test sürelerinin ortalaması ise 2,71 sn bulunmuĢ 

ve aradaki farkın 0,04 ms olduğu görülmüĢtür, Deney grubuna dahil olan futbolcularında ön 

test süre ortalaması 2,85 sn iken, son test süre ortalamaları ise 2,79 sn olarak tespit edilmiĢ 

olup 0,06 ms‟lik bir geliĢim olduğu bulunmuĢtur. Yapılan bu araĢtırmada deney grubu lehine 

daha fazla olan iyileĢmenin yapmıĢ olduğumuz oryantiring antrenman programından 

kaynaklanabileceğini düĢünmekteyiz. 
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Literatürü incelediğimizde çalıĢmamızla benzerlik gösteren ve göstermeyen çalıĢmalar 

olduğu görülmüĢtür. 

Hadi (2015), Topsuz sürat çalıĢmaları ile dar alan çalıĢmalarının, futbolcuların ivmelenme 

beceri ve çeviklik faktörlerine etkisini araĢtırdığı çalıĢmasında, 18-28 yaĢ aralığındaki 43 

sporcuyu kontrol grubu (KG), oyun grubu (OG) ve klasik sürat grubu (KSG) olarak 

ayırmıĢtır. Futbolculara uygulanan 12 haftalık çalıĢmalar sonucunda ivmelenme faktörünün 

ön ve son test değerlerine bakıldığında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık saptanmamıĢtır (p>0.05). 

Yolcu (2022), Futbolculara geleneksel kuvvet antrenmanları ile hız temelli kuvvet 

antrenmanları yaptırmıĢ ve bu antrenmanların çeviklik, dayanıklılık ve pozitif ivmelenme 

üzerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmaya yaĢ ortalaması 18 olan toplam 30 futbolcu dahil 

olmuĢ ve bu sporcular, kontrol grubu (10), hız temelli kuvvet antrenman grubu (10) ve 

geleneksel kuvvet antrenman grubu (10) olarak ayrılmıĢlardır. 8 hafta süren antrenmanlar 

sonucunda ön test ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında gruplar arasında anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır (p>0.05). 

Tilki (2018), Tenis sporcularına uyguladığı sürat çalıĢmalarının çeviklik ve ivmelenme 

üzerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmada 10-14 yaĢ arası 40 tenisçi KG ve SAG olarak ikiye 

ayrılmıĢtır. 8 hafta süren antrenmanlar sonucunda gruplar arası ön ve son test sonuçları 

karĢılaĢtırıldığında ivmelenme performansı açısından istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır (p>0.05). 

Duran (2019), Futbolda kuvvet antrenmanlarına karĢın dirençli güç interval antrenman 

programının ivmelenme, hareket hızı ve çevikliğe etkisini incelemiĢtir. ÇalıĢmada 

geleneksel kuvvet antrenman grubu ve dirençli güç interval antrenman grubu 

oluĢturulmuĢtur. ÇalıĢma sonucunda ivmelenme özelliği bakımından gruplar arası ön test- 

son test verileri karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir 

(p>0.05). 

Adalı (2019), Erkek futbolcularda çabukluk antrenman programlarının pozitif ivmelenme 

üzerine etkisini araĢtırdığı çalıĢmasında, yaĢ ortalamaları 21 olan 20 futbolcu çalıĢma 

grubunu oluĢtururken, yaĢ ortalamaları 21 olan 18 futbolcu ise kontrol grubu oluĢturmuĢtur. 

Kontrol grubu 8 hafta klasik antrenmanlarını yaparken, çalıĢma grubu 8 hafta klasik 

antrenmanlarına ek olarak çabukluk antrenmanları yapmıĢtır. Antrenmanlar sonucunda 
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kontrol ve çalıĢma gruplarının ön ve son test değerlerine bakıldığında gruplara arası 

ivmelenme performansında çalıĢma grubu lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur (p<0.05). 

Okur (2011), Basketbolcularda 8 haftalık hız antrenmanlarının çeviklik ve ivmelenme 

üzerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmada yaĢ ortalamaları 15 olan toplam 26 öğrenci kontrol 

ve çalıĢma grubu olarak ikiye ayrılmıĢ. 8 hafta süresince kontrol grubu klasik basketbol 

antrenmanları yaparken, çalıĢma grubu klasik antrenmanlara ek olarak hız antrenmanları 

yapmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda grupların ön test ve son test değerleri incelendiğinde 

ivmelenme performansında çalıĢma grubu lehine gruplar arası anlamlı farklılık bulunmuĢtur 

(p<0.05). 

Gökkurt (2019), U19 grubu futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan yüksek yoğunluklu 

interval antrenman programının ivmelenme, çeviklik ve sürat üzerine etkisini incelediği 

araĢtırmasında, deney ve kontrol grubu olarak toplam 22 futbolcu yer almıĢtır. AraĢtırma 

sonunda yapılan ön test ve son test verileri incelendiğinde deney grubundaki ivmelenme 

geliĢimi istatistiksel olarak daha iyi olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (p<0.05). 

Ġvmelenme performansı patlayıcı güce dayalı bir aktivite olduğundan dolayı genellikle hızlı 

kasılma özelliğine sahip olan Tip II kas lifleri kullanılır. Oryantiring antrenmanları 

genellikle uzun mesafeli koĢulardan oluĢtuğu için ve dayanıklılık temelli olduğundan dolayı 

yavaĢ kasılma hızına sahip Tip I kas lifleri daha yoğun çalıĢmaktadır. Bu sebeple 

futbolcuların ivmelenme performansında anlamlı bir geliĢimin olmadığı düĢünülmektedir. 

Futbolcuların geliĢim dönemleri de göz önüne alındığında, ergenlik döneminde olan 

sporcuların hızlı büyüme ve geliĢme düzeyleri ile mental durumlarının da yine ivmelenme 

performansını etkilemiĢ olabileceği düĢünülmektedir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu araĢtırma futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, sürat çeviklik, 

ivmelenme, reaksiyon zamanı ve Ģut isabetine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıĢ olup 

elde edilen veriler Ģu Ģekildedir; 

Hipotez 1: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 30 

metre sürat performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Kontrol ve deney grubunda, grup içi değerler karĢılaĢtırıldığında kontrol grubunun 

verilerinde anlamlı farklılık tespit edilemezken, deney grubunda son test lehine anlamlı 

farklılık çıkmıĢtır (p<0.05). Gruplar arası veriler karĢılaĢtırıldığında ise deney grubundaki 

geliĢimin daha iyi olmasına karĢın istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa rastlanılmamıĢtır 

(p>0.05). 

Hipotez 2: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 

çeviklik performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Kontrol ve deney grubunda, grup içi veriler karĢılaĢtırıldığında iki grupta da ilk teste göre 

son test sürelerinde anlamlı Ģekilde azalma görülmüĢtür (p<0.05). Ġki grubun verileri 

birbiriyle kıyaslandığında ise deney grubundaki süre ortalamasının daha çok azalmasına 

rağmen istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0.05). 

Hipotez 3: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 15 

metre ivmelenme performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Kontrol grubunda 5m ivmelenme testinde, ön ve son test verileri arasında anlamlı bir fark 

bulunmazken, deney grubunun ön ve son test verileri arasında son test lehine anlamlı bir 

fark bulunmuĢ, gruplar arası değerler karĢılaĢtırıldığında ise istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 

10m ve 15m ivmelenme testlerinin sonuçlarında ise her iki grupta da ön test ve son test 

değerleri arasında son test lehine anlamlı farklılık bulunurken, gruplar arası karĢılaĢtırma 

yapıldığında deney grubunun süre ortalamasının daha fazla azalmıĢ olmasına rağmen 

istatistiksel olarak anlamlı farklılığa ulaĢılmamıĢtır (p>0.05). 

Hipotez 4: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların 

reaksiyon performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 
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Kontrol grubunun reaksiyon zamanı testinde ön test ve son test verileri kıyaslandığında ön 

test lehine anlamlı fark çıkarken, deney grubunun ön test ve son test verileri arasında anlamlı 

farklılık bulunamamıĢ olup, her iki grubun değerleri karĢılaĢtırıldığında ise istatistiksel 

olarak anlamlı fark tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 

Hipotez 5: Futbolculara uygulanan 8 haftalık oryantiring antrenmanlarının, futbolcuların Ģut 

isabeti performansı üzerinde olumlu yönde etkisi vardır. 

Kontrol ve deney grubunun Ģut isabeti değerlerine bakıldığında, grup içi ön test ve son test 

değerleri arasında anlamlı fark olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0.05). Ġki grup arasındaki 

değerler kıyaslandığında ise deney grubundaki puan ortalamasının daha fazla artmasına 

rağmen istatistiksel olarak anlamlı bir farka ulaĢılmamıĢtır (p>0.05). 

Bu sonuçlara göre futbolculara yapmıĢ olduğumuz 8 haftalık oryantiring antrenman 

programının sürat, çeviklik, ivmelenme ve Ģut isabeti değiĢkenlerinde olumlu yönde 

etkisinin olduğu fakat bu etkinin anlamlı düzeyde olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0.05). 

Reaksiyon zamanı değiĢkeninde ise herhangi bir etkisinin olmadığı tespit edilmiĢtir. 

ÖNERĠLER 

Ġlerleyen araĢtırmalarda antrenman süresi 8 haftadan fazla olacak Ģekilde planlandığında 

sürat, çeviklik, ivmelenme, reaksiyon zamanı ve Ģut isabeti değiĢkenlerinde farklı sonuçlarla 

karĢılaĢmak mümkün olabilir. 

UygulamıĢ olduğumuz oryantiring antrenman programının sıklığı, Ģiddeti, kapsamı ve süresi 

değiĢtirilip farklı araĢtırmalarda da uygulanabilir. 

ÇalıĢmamız düz arazi yapısına sahip bir alanda yapılmıĢ olup farklı arazi yapılarına sahip 

alanlarda da uygulanabilir. 

ÇalıĢmamız 14-18 yaĢ grubu erkek futbolcular üzerine yapılmıĢ olup aynı çalıĢma farklı yaĢ 

guruplarında, kadın futbolcular üzerinde de gerçekleĢtirilebilir. 

Oryantiring sporuyla ilk defa tanıĢan futbolcuların antrenmanlara olan ilgisinin arttığı 

gözlemlenmiĢ ve kendileri tarafından da belirtilmiĢtir. Bu açıdan antrenmanın çeĢitlilik 

ilkesini de desteklemektedir. Bu sebeple okullarda ve antrenmanlarda farklı disiplinlerdeki 

oryantiring alıĢtırmalarının uygulanması önerilmektedir. 
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