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Bu çalıĢmanın amacı okul takımlarında oynayan ergenlik döneminde olan futbol 

ve voleybol sporcularının 8 haftalık antrenman sonucunda kontrol grubuyla aralarında 

oluĢacak farkların eurofıt test bataryası kullanılarak değerlendirilmesidir. ÇalıĢmaya 

ergenlik döneminde olan okul takımında oynayan 15 kiĢiden oluĢan futbol grubu, 15 

kiĢiden oluĢan voleybol grubu ve spor yapmayan gönüllü 15 erkek öğrenci katılmıĢtır. 

[Kontrol grubu (KG, n=15 vücut ağırlığı: 78,43kg±19,49kg; boy uzunluğu: 

174,69cm±6,46cm) Futbol grubu (FG, n=15 vücut ağırlığı: 69,86kg±9,86kg; boy 

uzunluğu: 178,16cm±5,39cm) Voleybol grubu (VG=15 vücut ağırlığı: 70,86kg±9,93kg; 

boy uzunluğu: 183,46cm±5,64cm)]. 8 hafta süren voleybol ve futbol antrenmanlarında 

haftanın 3 günü 90dk. antrenman yapılmıĢtır. Kontrol grubuna hiçbir antrenman 

yaptırılmamıĢtır. Antrenmanların sürece etkisini değerlendirmek için sürecin baĢında ve 

sonunda Eurofıt test bataryası kullanılarak ölçüm yapılmıĢtır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 

olarak ele alınmıĢtır. Bunun neticesinde futbol grubu, voleybol grubu ile kontrol grubunda 

8 haftanın sonunda otur-eriĢ testi, uzun atlama testi, dikey sıçrama testi ve el kavrama 

kuvveti testinde artıĢ görülürken denge testindeki hata sayısında düĢüĢ görülmüĢtür. 

Disklere dokunma test süresinde futbol ve voleybol grubunda düĢüĢ gözlemlenmiĢ kontrol 

grubunun süresi ise artmıĢtır. 30s mekik çekme testinin tekrar sayısında ve 20m mekik 

koĢu testinin tekrar sayısında futbol ve voleybol gruplarında artıĢ gözlemlenmiĢ olup 

kontrol grubunda düĢüĢ meydana gelmiĢtir. Bükülü kol ile asılma testinde voleybol ve 

kontrol grubunda artıĢ olurken futbol grubunda düĢüĢ görülmüĢtür. 10x5m mekik koĢu 

testinde voleybol grubunda bir değiĢiklik olmamıĢ futbol ve kontrol grubunun süresi 

düĢmüĢtür. Sonuç olarak, adolesan dönemde yapılan antrenmanların kiĢinin birçok 

fiziksel uygunluk parametrelerine katkıda bulunacağı söylenebilir. Futbol ve voleybol 

antrenmanları, el kavrama kuvveti, denge testi, esneklik, dikey sıçrama testi, durarak uzun 

atlama testi mekik testi gibi parametrelerde önemli derece katkısı olduğu elde edilen 

veriler ve onların analizi neticesinde tespit edilmiĢ durumdadır. 
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EVALUATION OF THE PHYSICAL FITNESS OF ADOLESCENT MEN 

PLAYING FOOTBALL and VOLLEYBALL 
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The aim of this study is to reach the physical fitness differences between the 

football and volleyball players playing in school teams during adolescence and the control 

group after 8 weeks of training using the Eurofıt test battery. A football group consisting of 

15 people playing in the school team, a volleyball group consisting of 15 people, and 15 

male volunteers who did not do sports participated in the study. [Control group (KG, n=15 

body weight: 78,43kg±19,49kg; height: 174,69cm±6,46cm) Football group (FG, n=15 

body weight: 69,86kg±9,86kg; height: 178,16cm±5,39cm) Volleyball group (VG=15 body 

weight: 70,86kg±9,93kg; height: 183,46cm±5,64cm)]. In volleyball and football training 

lasting 8 weeks, 90 minutes 3 days a week. training has been done. No training was given 

to the control group. In order to evaluate the effect of the trainings on the process, 

measurements were made using the Eurofit test battery at the beginning and end of the 

process. Significance level was taken as p<0.05. As a result of this, an increase was 

observed in the sit-reach test, long jump test, vertical jump test and hand grip strength test 

at the end of 8 weeks in the football group, volleyball group and control group, while the 

number of errors in the balance test decreased. A decrease was observed in the football and 

volleyball groups in the test period of touching the discs, while the duration of the control 

group increased. An increase was observed in the number of repetitions of the 30s shuttle 

pull test and the number of repetitions of the 20m shuttle run test in the soccer and 

volleyball groups, while a decrease was observed in the control group. In the bent-arm 

hanging test, an increase was observed in the volleyball and control groups, while a 

decrease was observed in the football group. In the 10x5m shuttle running test, there was 

no change in the volleyball group, and the duration of the football and control groups 

decreased. As a result, it can be said that training done in adolescence will contribute to 

many physical fitness parameters of the person. It has been determined as a result of the 

data obtained and their analysis that there is a significant contribution in parameters such 

as football and volleyball training, hand grip strength, balance test, flexibility, vertical 

jump test, standing long jump test, shuttle test. 
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1. GĠRĠġ 

Ergenlik, Latince adolescence “geliĢmek”, “yetiĢkinliğe eriĢmek” kelimesinden 

kaynağını alır. Bugünkü anlamıyla buluğ çağı, bedensel, zihinsel, psikolojik ve sosyal 

ilerleyiĢi kapsayan bir anlam taĢır. Buluğ çağı, çocuksu tavır ile hareketlerin yerini eriĢkin 

tavır ile hareketlerin aldığı zaman dilimidir (Kabak, 2009). Buluğ çağı, kiĢinin 

ilerlemesindeki en yoğun iki geliĢim aĢamasından birini oluĢturur. Bu çağda ortaya çıkan 

fiziksel oluĢumlar, duygu durumu ve zekâ yetkinliklerinin de kaynağını oluĢturur. ġöyle ki 

ergenlik biyolojik değiĢimle baĢlayarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik ilerlemeyle 

tamamlanır (Karaköse, 2008). Bedensel geliĢim olarak incelediğimizde erkeklerde hızlı 

boy artıĢı 12 yaĢ 6 ay dolaylarında baĢlar ve erkekler iki sene süresince senede 10 cm 

dolaylarında uzarlar (Aydın, 2005). Boy artıĢı erkeklerde 18-20 yaĢlarında kesilir 

(Kulaksızoğlu, 2005). Ağırlığın artması da boy uzamasına benzer biçimde geliĢir. Erinlikle 

beraber kiloda artıĢ seyredilir. Erkeklerde üst beden, göğüs bölümü büyür ve kol ile 

bacaklar daha kuvvetli kaslarla, daha üstün bir ilerleme gösterir (Avcı, 2006). 

Futbol, dünyanın en beğenilen spor branĢlarından olup, seçkin seviyede 

uygulandığında sporu yapan kiĢilerden beklenilen bedensel müeyyide fazladır. Denetimli, 

takım halinde oynanan birbiriyle etkileĢimi olan bir etkinlik olması sebebiyle yüksek 

seviye güç, hız ayrıca çeviklik gibi verim beklenmektedir. Nihayetinde bugün bile kaleciyi 

de kapsayan tüm konumlardaki bireylerin bütün özellikleri barındırması gerekmektedir 

(Köklü, Özkan, Alemdaroğlu ve Ersöz, 2009). Bununla birlikte atlama, topa temas etme, 

koĢunun derecesi gibi patlayıcı güç ögeleri de fazlasıyla bulunmaktadır (Stølen, Chamari, 

Castagna ve Wisløff, 2005). Futbol, sporcunun bütün özelliklerinin uyum içerisinde 

olmasıyla baĢarıya ulaĢılacak bir branĢtır (Akçakaya, 2009). Bu spor branĢı birden fazla 

parametreye bağlı Ģekilde geliĢmektedir. Bunlar teknik, taktik, fiziksel ve akli alanlar 

olarak sınıflandırılabilir (Ġri, Aktuğ ve ĠbiĢ, 2017). Sporcunun baĢarısının yükseltilmesi için 

ilk baĢta fiziksel kimliğinin anlaĢılması gerekir. Yapılacak çalıĢmalara sporcunun 

kimliğine ve fiziksel özelliklerine dayandırıldığında istenilen baĢarıya ulaĢılabilecektir 

(Akyüz, 2007). Bu branĢta baĢarıya ulaĢmak için kiĢi tüm yönleriyle yüksek düzeyde verim 

göstermelidir (Göral, Saygın ve Irez, 2012). 

Voleybol, farklı Ģiddet seviyelerinde faaliyetlerin bulunduğu, yöntem ve taktiksel 

yeterlilikler ile üst seviye dayanma kuvveti, güç, hız, kıvraklığı da içinde barındıran her 

anlamda verim isteyen spor dalıdır (Marques, Van Den Tillaar, Gabbet, Reis ve Gonzalez-
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Badillo, 2009). Bu sebeple bireylerin bedensel ve ruhsal durumlarının ilerletilmesi 

sağlanmalıdır (Gabbett ve Georgieff, 2007; Gabbett ve Georgieff, 2004). Bu branĢta 

bedensel yeteneklerin beklenilen düzeyde uygulanabilmesinde ön koĢul yeterli seviyede 

güçtür. Üstelik voleybolda bilhassa atak sırasında çabuk kuvvet ve kuvvette süreklilik gibi 

kondisyonel becerilerin ciddi bulunduğu (Aslan, Koç ve Karakollukçu, 2015) üst seviye 

vuruĢ yöntemlerinde ise omuzun fleksiyon ve antagonist kaslarının güçlü olması gerektiği 

vurgulanmaktadır (Cingel vd., 2006). Voleybolda zıplama yeteneği atak ve savunma 

durumlarında fazla kullanılan bir bedensel uygunluk performansıdır. Ġlaveten ekiplerin file 

üzerinde egemenlik elde edebilmeleri için zıplama yeteneği yüksek olan sporculara ihtiyaç 

duyulur. Bundan dolayı idmanlarda zıplama yüksekliğiyle beraber, zıplama 

dayanıklılığının da iyileĢtirilmesi gerektiği söylenmektedir (Baacke, 2006). 

Bedensel uygunluk kalp solunum dayanıklılığı, kassal dayanıklılık, kassal güç, kas 

kuvveti, hız, kıvraklık, denge, reaksiyon zamanı ve vücut durumunu barındırmaktadır 

(Özer, 2006). BaĢka bir deyiĢle bedensel uygunluk, kiĢilerin düzenli bir bedensel vazifeyi 

uygulama becerisi Ģeklinde açıklanabilir (Koutedakis, Pacy, Sharp ve Dick, 1996; 

Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Üstelik bedensel uygunluk, performans zorunluluklarının 

kiĢilerin en yüksek yetenekleri ile karĢılanabilmesidir. Ġlk açıklamada, maksimum seviyede 

iĢ yapabilme kabiliyetine ait bedensel vazifelerin (koĢu, ağırlık) üzerinde durulmaktadır. 

BaĢka bir açıklamada ise, submaksimal seviyede performans gerektiren ve yorgunluğun 

negatif sonuçlarını yavaĢlatma kabiliyetine bağlı olan etkinliklere (eskrim, mesafe 

koĢuları, dans) vurgu yapılmaktadır (Koutedakis, Pacy, Sharp ve Dick, 1996). Buna bağlı 

olarak ilerlemiĢ devletlerde geliĢme çağındaki bireylerin bedensel ve antropometrik 

yapılarının saptanması amacıyla farklı ölçüm aletleri oluĢturulmuĢtur (Açıkada, Ergen, 

Alper ve Sarpyener, 1991). Bu ölçüm aletlerinden eurofıt testi günümüzde bilim 

insanlarınca geniĢ ölçüde yararlanılmaktadır ve konuyla alakalı Türkiye’de ilk önemli 

araĢtırmalar Ege Üniversitesi çerçevesinde Akgün beraberliğinde baĢlatılmıĢtır (Akgün, 

1992). 

Bu tür çalıĢmaların ıĢığı altında bireylerin büyüme ve geliĢimlerini ortaya 

koyulabilir. Bundan dolayı ergenlerin değiĢik branĢlardaki bedensel uygunluk 

performansları ile spor yapmayanlar arasındaki farklılıklarını araĢtırmak için örnekleme 

yöntemi ile futbol ve voleybol dallarında Yozgat ili Boğazlıyan ilçesi Milli ġehit 

Kaymakam Kemal Bey Anadolu Lisesinde öğrenim gören okul takımlarında bulunan erkek 

öğrenciler ile aynı yaĢ grubundaki spor yapmayan öğrencilerin karĢılaĢtırılması yapılmıĢtır. 
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Bu çalıĢmanın amacı futbol ve voleybol oynayan ergenlik dönemindeki 

erkeklerin spor yapmayan ergenlik dönemindeki erkeklerle olan fiziksel 

uygunluklarının karĢılaĢtırılmasıdır.  

Problem  

“8 haftalık futbol ve voleybol antrenmanı sonrası spor yapan ve yapmayan 

gönüllü katılımcılar arasında fiziksel uygunluk düzeyleri arasında fark var mıdır?” 

araĢtırmanın temel problemini oluĢturmaktadır.  

AraĢtırmanın amacı  

15 gönüllü katılımcının bulunduğu futbol ve voleybol oynayan öğrencilerin 

8 haftalık çalıĢma sonrası uygulanacak eurofıt test bataryasının sedanter olan 

ergenlik dönemindeki 15 gönüllü katılımcıyla kıyaslanıp değerlendirilmesi 

araĢtırmanın temel amacını oluĢturmaktadır.   

AraĢtırmanın önemi  

Literatüre bakıldığında adolesan dönemdeki voleybol ve futbol oynayan 

öğrencilerin eurofıt test bataryasıyla bedensel uygunluk ölçütlerinin 8 haftalık 

çalıĢma sonucunda sedanter katılımcılarla olan değiĢikliklerinin araĢtırılmadığı 

görülmüĢtür. Yapılacak 8 haftalık çalıĢma neticesindeki verimin adolesanların 

bedensel uygunluklarını hangi ölçüde etkilediği saptanacaktır. Bunun sonucunda 

öğrencilerin yapılan çalıĢmalar sonrası bedensel uygunluk parametrelerinin sedanter 

gruba göre hangi yönde (pozitif – negatife) etkileneceği belirlenebilecektir. Bulunan 

bilgiler ıĢığında öğrenciler bedensel uygunluklarının hangi düzeyde değiĢim 

sergilediği belirlenecek ve bu bilgilerin, güncel literatürdeki bilgiler ile 

karĢılaĢtırılması sağlanacaktır. 
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Denenceler  

1- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun flamingo denge 

testindeki hata sayısında azalma vardır.  

2- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun flamingo denge 

testindeki hata sayısında azalma vardır.  

3- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun flamingo denge testindeki hata 

sayısında olumsuz yönde geliĢme vardır. 

4- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun disklere dokunma 

testindeki hızında artıĢ vardır. 

5-  8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun disklere 

dokunma testindeki hızında artıĢ vardır. 

6- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun disklere dokunma testindeki 

hızında azalma vardır. 

7- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun otur eriĢ testindeki 

esneklik değerlerinde artıĢ vardır. 

8- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun otur eriĢ 

testindeki esneklik değerlerinde artıĢ vardır. 

9- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun otur eriĢ testindeki esneklik 

değerlerinde azalma vardır. 

10- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun durarak uzun atlama 

testindeki sıçrama mesafesinde artıĢ vardır. 

11- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun durarak uzun 

atlama testindeki sıçrama mesafesinde artıĢ vardır. 

12- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun durarak uzun atlama testindeki 

sıçrama mesafesinde azalma vardır. 

13- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun dikey sıçrama 

testindeki sıçrama yüksekliğinde artıĢ vardır. 

14- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun dikey sıçrama 

testindeki sıçrama yüksekliğinde artıĢ vardır. 
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15- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun dikey sıçrama testindeki 

sıçrama yüksekliğinde azalma vardır. 

16- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun el kavrama 

kuvvetinde artıĢ vardır. 

17- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun el kavrama 

kuvvetinde artıĢ vardır. 

18- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun el kavrama kuvvetinde azalma 

vardır. 

19- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun 30 s mekik çekme 

testindeki mekik sayılarında artıĢ vardır. 

20- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun 30 s mekik 

çekme testindeki mekik sayılarında artıĢ vardır. 

21- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun 30 s mekik çekme testindeki 

mekik sayılarında azalma vardır. 

22- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun bükülü kol ile 

asılma testindeki süresinde artıĢ vardır. 

23- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun bükülü kol ile 

asılma testindeki süresinde artıĢ vardır. 

24- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun bükülü kol ile asılma 

testindeki süresinde azalma vardır. 

25- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun 10x5 m mekik koĢu 

testindeki tur sayısında artıĢ vardır. 

26- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun 10x5 m mekik 

koĢu testindeki tur sayısında artıĢ vardır. 

27- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun 10x5 m mekik koĢu testindeki 

tur sayısında azalma vardır. 

28- 8 haftalık antrenman süreci sonunda futbol grubunun 20 m mekik koĢu 

testindeki hızında artıĢ vardır. 

29- 8 haftalık antrenman süreci sonunda voleybol grubunun 20 m mekik koĢu 

testindeki hızında artıĢ vardır. 
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30- 8 haftanın sonunda spor yapmayan grubun 20 m mekik koĢu testindeki 

hızında azalma vardır. 

Varsayımlar  

Gönüllü katılımcıların anlatılan ölçüm yöntemlerini anladığı ve bu yönteme göre 

testlerin gerçekleĢtiği varsayılmıĢtır. Ölçme aracının yeteri kadar geçerli ve güvenilir 

olduğu varsayılacaktır. Evrenden alınan örneklem grubunun evreni temsil ettiği 

varsayılacaktır. 

Sınırlılıklar  

AraĢtırma Boğazlıyan ilçesinde, Milli ġehit Kaymakam Kemal Bey Anadolu 

Lisesinde öğrenim gören ergenlik çağında olan okul futbol takımında oynayan 15 erkek 

öğrenci, okul voleybol takımında oynayan 15 erkek öğrenci, spor yapmayan 15 erkek 

öğrenci ve 14-17 yaĢ arası ile sınırlıdır.  

 Katılımcıların flamingo denge testinde dominant ayakları (sağ ayak) el kavrama 

kuvveti ve disklere dokunma testinde dominant elleri (sağ el) baz alınmıĢtır.  
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2. GENEL KAYNAK BĠLGĠLER 

2.1. Ergenlik Dönemi 

Buluğ çağı bilhassa uzuvların büyümesi, geliĢmesi ve iĢlevlerine baĢlamasıyla 

tamamlandığı kabul edilir. Fakat bu dönem yalnızca bedensel vaka değil, baĢka olguları da 

içerisinde bulunduran zamandır. Bundan dolayı buluğ çağı, biyolojik, duygusal, zihni ve 

toplumsal yönden geliĢme ve olgunlaĢmanın bulunduğu, eriĢkinliğe geçme zamanıdır 

(Ocakçı 2015). Adolesan, Türkiye’de kızlarda yaklaĢık 10-12, erkeklerde 12-14 yaĢları 

civarında baĢlamıĢ olduğu ve çoğunlukla 21 – 24 yaĢları civarında sonlanır (Törüner ve 

Büyükgönenç 2012). Bireyin bu zamandaki ilerlemesi doğru bir Ģekilde gözlemlenmesi 

için buluğ çağı erken, orta ve geç buluğ çağı Ģeklinde alt baĢlıklarda bakılabilmektedir 

(Ocakçı 2015; Törüner ve Büyükgönenç 2012). 

Erken ergenlik dönemi (11-14 yaĢ), bedensel ve iĢlevsel değiĢikliklere (boy artıĢı, 

beden ağırlığındaki büyüme, ikincil cinsiyet özelliklerinin değiĢimi) fiziksel görünümünde 

değiĢikliklere sebep olmaktadır. Bireyin bedenindeki süratli geliĢime adapte olmakta 

sıkıntı yaĢayabilir, bu farklılıkları özümseyemediğinden dolayı etrafındaki insanlara karĢı 

tutum ve reaksiyonlarında ani tepkiler sergileyebilir (Arıkan, Çelebioğlu ve Güdücü 

Tüfekçi, 2013; Ocakçı 2015). Büyümenin hızı ve cinsel olgunlaĢmanın kız çocuklarda 

erkek çocuklardan iki yıl kadar önce olmaktadır (Kulaksızoğlu 2014). 

 Orta ergenlik döneminde (15-17 yaĢ), birey oluĢan fiziksel görünümüne uyum 

sağlayarak daha rahat davranıĢ gösterir ve yeni bedenini de içine alacak karakter arayıĢında 

bulunur. Bu dönemde özgürlük düĢüncesi arttığından dolayı kendilerini ailelerinden 

uzaklaĢtırma gayretleri, bilhassa arkadaĢlık durumlarını kızlar erkeklere erkekler kızlar 

üzerine yapmaları, ben her Ģeyi yaparım becerebilirim Ģeklinde idrak etmeleri ve özgürlük 

istemeleri aileleri ile kavgaya sebebiyet verebilir (Hockenberry, 2011; Ocakçı, 2015). 

Bundan dolayı bireylerin yakınları bu zamanı adolesanların hüsran zamanı Ģeklinde açıklar 

(Arıkan, Çelebioğlu ve Güdücü Tüfekçi, 2013; Behrman, Kliegman ve Jenson, 2001). 

Geç ergenlik döneminde (18-21 yaĢ), bireylerin birçok duruma yönelik olan 

tezatlıkları düĢer, dikkat ve becerilerini iyi bilirler. Ailelerinin ve etrafındakilerin birey 

karĢısında sergiledikleri davranıĢlar olabildiğince yumuĢatılmıĢ durumdadır (Kulaksızoğlu 

2014). Birey karĢısına çıkan engellerle uğraĢabilme, altından kalkabilme hususunda 

olumlu ve hayat boyu sürecek olan meslek, iĢ, aile seçiminde daha realisttir (Ocakçı, 
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2015). Ergen; üç alt baĢlıkta değiĢik bedensel, psikolojik ve toplumsal ilerleme 

durumlarını göstermektedir. Bu durumlar bireyin sosyal yaĢam çerçevesinde kendine yer 

bulmasını da büyük derecede etkilemektedir. 

2.2. Ergenlikte Fiziksel GeliĢim 

Ergenlik bedensel olgunlaĢmanın çok hızlı olduğu zaman dilimidir. Büyüme ve 

olgunlaĢma açık bir Ģekilde hızlanır. 3-5 sene zamanında eriĢin yaĢamdaki boy uzunluğuna 

sahip olur. Kızlarda ve erkeklerde (kendi cinsleri içerisinde) buluğ çağına girme sürelerinde 

farklılık olabilir. Buluğ çağına önce girmiĢ kiĢilerin geç girenlere göre kazançlı çıktıkları 

söylenebilir. Çünkü bu bireylere daha “olgun bir Ģekilde” davranıĢ gösterilir. Bilhassa erkek 

ergenlerde bu olay büyük kazançlar sağlar. Buluğ çağının start vermesiyle birlikte ikincil 

cinsiyet özellikleri de fazlasıyla görülmektedir. Dolaylı olarak ikincil cinsiyetin özellikleri 

üreme sistemleriyle alakalıdır. Buluğ çağıyla ortaya çıkan bu nitelikler bedende kıllanma, 

boğaz geliĢimi, erkek bireylerde ses tellerinin kalın olması, kasların olgunlaĢması ve 

kızlarda cinsel uzuvların olgunlaĢması Ģeklindeki durumları kapsamaktadır. Erkek 

bireylerde testosteron, kızlarda ise östrojen hormonların salgılanması ile birlikte de birincil 

cinsiyet özellikleri ortaya çıkmaktadır. Üreme sistemiyle direk bağlantısı olan ise birincil 

cinsiyet özellikleridir. Ergenlikte bedensel geliĢimlerin çok süratli bir Ģekilde görülmesi 

farklı durumlara yol açmaktadır. Kas kuvvetinde ve bedensel kuvvetteki yükseliĢ, coĢkudaki 

hassasiyet, cinsel dürtülerdeki artıĢ, kendi vücuduna alıĢamama ortaya çıkan durumlar 

içerisindedir (Gürsu, 2011). 

2.3. Ergenlik Döneminde Sosyal Etkinlikler 

Bilim insanları uzun süredir kiĢilerin hal ve hareketlerini araĢtırmaktadır. KiĢilerin 

tutumları birçok gaye için ve çok çeĢitli durumlarda gözlenmektedir. Bu durumlardan bir 

tanesi de eğitimdir. Eğitim ile ilgili çalıĢmaların baĢlıca gayelerinden birinin kiĢilerin 

tutumlarının istenen doğrultuda yönlendirilmesi olduğu söylenebilir. Bunun için ise 

yalnızca teorik yönden yorumlanıp ödevler vermek yerinde bir karar değildir. Konuyla 

ilgili ayrıca tutumları direk etki altında bırakan toplumsal faaliyetlerin araĢtırılması da 

gereklidir. Birey her yönden farklı ve karıĢık yapıya sahiptir. KiĢi topluma ait parça 

Ģeklinde kabul edilmektedir. Bundan dolayı bireyin eğitimle her Ģeyi yapabilecek duruma 

gelebilen, konuĢma becerisi olabilen, inançları olan, çalıĢma isteği ve kabiliyeti olan hem 

özgürlük isteyebilen hem de bu özgürlüğü kısıtlayabilen, kurallara uyabilen ayrıca 
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davranıĢı yerine getirebilen bir yapıdadır. KiĢi öncesini bireylerden oluĢan yapı 

kapsamında var olmaktadır. BaĢka deyiĢle içinde bulunduğu sosyal yapıdaki değerler daha 

önce yaĢamıĢ kiĢiler aracılığıyla oluĢturulmuĢtur (Sağlam ev Yayla, 2014). Sosyal 

faaliyetlerin bireylerin ilerlemesinde büyük yararı vardır. En baĢta söz konusu faaliyetler 

kapsamlı dersler vermektedirler. Sosyal faaliyetler yardımıyla öğrenciler etkinlik 

yapmanın kıymetini, herhangi bir konuda neler yapmaları gerektiğini ve kazanmanın 

sağladığı doygunluk hissini tadarlar. Bu faaliyetler ile kiĢilerin zamanın etkili kullanımı, 

kabiliyetlerin farkına varılması ve sözü edilen kabiliyetlerin etkili kullanımını öğrenirler. 

Üstelik sosyal faaliyetler kendine güven duygusunu elde etmenin önünü açmaktadır. 

Okulda derslerle ilgilenen kiĢiler kendi kabiliyetlerinden kuĢku duyabilirler. Öte yandan 

okul haricinde gerçekleĢtirilen sosyal faaliyetler öğrencilerin özgüven oluĢumuna yardımcı 

olurken bunu okul ortamındaki faaliyetlerde sürdürmelerine de yol gösterici olabilir. 

Faaliyetlerin baĢkaca pozitif tarafı da kiĢinin toplumsal bazı durumları iyileĢtirmesidir. 

Faaliyetlerin yardımıyla bireyler akranlarıyla çokça iletiĢimde bulunabilmektedirler. 

Sosyal aktiviteler ve faaliyetler arkadaĢlıkları beslemektedir (Http-1). 

2.4. Eurofıt Test Bataryası 

Spor dalında istenilen bir seviyede yapılan yüklenmenin kuvvet seviyesi bilimsel 

ilkelere dayanan idman uygulamaları, kiĢinin; kas kuvvetini, dayanıklılığını, hızını ve 

kıvraklığını ilerletirken, aynı zamanda beden Ģeklini de biçimlendirir (Kartal, 1995). 

Avrupa Konseyi beden kabiliyetinin bütün çevrelerinde tek yönde yorumlanabilmesi için 

Eurofıt testleri geliĢtirilmiĢtir. Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi tarafından 19 Mayıs 

1987'de yayınlanan R (87) 9 sayılı Karara göre, 6-18 yaĢlarındaki bireylerin bedensel 

uygunluğunu ölçmek ve yorumlamak için, Avrupa’da Bedensel Uygunluk Test araç 

gereçlerinin (European Test of Physical Eurofıt) kullanımının sağlanması ve prosedür ile 

ilgili gerekli tedbirlerin alınması, bununla beraber ülkemizin de içerisinde olduğu birçok 

devlete testlerin uygulanması tavsiye edilmiĢtir (Uzuncan, 1991). Bu testlerin Avrupa 

devletlerinde yapılmasıyla birlikte Türkiye’de de konu kapsamında çalıĢmalar 

yürütülmüĢtür. 

2.5. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk 

Bedensel faaliyet iskelet kaslarının kasılması neticesinde ortaya çıkan, bazal 

seviyenin üstünde güç sarf etmeyi gerektiren fiziksel hareketler Ģeklinde ifade edilebilir. 
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Diğer bir ifadeyle ise iskelet kasları yardımıyla bedenin iĢleviyle birlikte güç sarf 

etmesidir. Her türlü bedensel faaliyet güç harcamasını istemektedir.  

Fiziksel uygunluk kalp solunum yeterliliği, kassal dayanıklılık, kassal kuvvet, kas 

gücü, sürat, kıvraklık, çeviklik, denge, reaksiyon zamanı ve vücut kompozisyonunu 

içermektedir (Özer, 2006). 

Çocukların bedensel faaliyetlere ayak uydurmuĢ, fiziksel, psikolojik yönden 

sıhhatli kiĢiler olarak sosyal yaĢamda bulunmaları dinç bir yapının oluĢabilmesinde 

fazlasıyla önem arz etmektedir (KuĢgöz, 2005).  

2.6. Fiziksel Aktivitenin Sağlığa Faydaları 

Fiziksel aktivitenin etkilerine bakıldığında neredeyse her yaĢ grubunda sonuç 

aynıdır. 5-17 grup aralığındaki herhangi bir bireyde düĢürülen bütün spor yapmayan birey 

zaman faaliyetinin sağlık sorunu ile bağına ve ayrıca gün içerisinde 1.5 saati aĢan TV 

seyretmenin bedensel, algısal sağlığı negatif yönde zarar gördüğünü destekleyen argüman 

bulunmaktadır (Tremblay, 2011). Ayrıca bedensel faaliyetle daha düzgün bir bedene sahip 

olunur. Obezite veya fazla kiloya sahip olmak büyük ölçüde buluğ çağında fazlasıyla 

psikolojik problemlere neden olduğu fakat bunalıma girme Ģeklinde ruhsal sorunlarla 

birlikte, yetersiz kiĢilik düĢüncesine ait bir etkisinin olduğu kanısına varılmamıĢtır (Peirce, 

Boergers ve Princrtein, 2002). Böylelikle fiziksel yapı ve arkadaĢ düĢüncesine önem 

verildiği buluğ çağı kiĢide bütün hayatını kapsayacak problemlere neden olabilir 

(Anderson, Cohen, Naumova, Jacques ve Must, 2007). Bu durumda beden görüntüsü 

tanımı üzerinde durulmalıdır. Beden imgesi kiĢilerin fiziki görünüĢlerine iliĢkin hangi 

duyguda olduklarını bedenlerine ne Ģekilde baktıklarını bedenlerine hangi Ģekilde 

davrandıklarını gösteren bir tanımdır (Gunter, Mcewan ve Kamarhie, 2017). Beden 

imgesinin farklı kapsamları, kiĢinin psikolojik ve fiziksel sıhhatine iliĢkin kesin sonuçlar 

barındırmaktadır. Bilhassa yakın zamanlarda genç bireyler içerisinde beden imajından 

hissedilen mutsuzluk artıĢ göstermiĢtir (Gunter vd., 2017). Bedensel faaliyet, istenilen 

herhangi bir vakit baĢlanabilen, insan hayatının her döneminde olması gereken, gittikçe 

daha da önem arz eden sosyal çevrenin geneli için bütçeyi zorlamayacak biçimde 

bedensel- psikolojik olumsuzlukların giderilebilmesini sağlayabilecek bir durumdur 

(Antunes vd., 2006). Whooten ve ark. (2018), çalıĢmalarının neticesinde haftanın belirli 

günleri ilk öğrenimden önce bedensel faaliyet planlamasının, küçük yaĢ grubunda beden 

dayanıklılığını yükselttiğini, beden yağlanma oranını azalttığını toplumsal-psikolojik 
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olumlu duygu durumlarını da pozitif ölçüde etkilediği çıkarımına varmıĢlardır (Whooten, 

Perkins, Gerber ve Taveras, 2018). 
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3. MATERYAL ve YÖNTEM 

AraĢtırmanın bu bölümünde, araĢtırma grubundan veri toplama araçları ve 

yöntemlerinden, çalıĢmanın prosedüründen, elde edilen verilerin analizlerinden 

bahsedilecektir.  

3.1. AraĢtırma Grubu 

Bu çalıĢmaya Milli ġehit Kaymakam Kemal Bey Anadolu Lisesinde öğrenim gören 

okul takımda yer alan ve aynı okulda öğrenim gören spor yapmayan yaĢları 14– 17 yaĢ 

aralığında değiĢen, fiziksel olarak sağlıklı 45 erkek öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. 

Katılımcılar 15 kiĢi voleybol grubu, 15 kiĢi futbol grubu ve 15 kiĢi spor yapmayan grup 

olarak ayrılmıĢlardır.  

Bu çalıĢmanın etik ve bilimsel açıdan uygun olduğuna dair Yozgat Bozok 

Üniversitesi Rektörlüğü Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulundan 13.01.2022 tarihinde 2017-

KAEK-189_2022.01.13_05 karar numarası ile gerekli izinler alınmıĢtır (EK-1). 

Katılımcılara çalıĢma hakkında bilgi verilmiĢ ve bilgilendirilmiĢ gönüllü olur onam formu 

imzalatılmıĢ, 18 yaĢından küçük olan katılımcıların velilerinden de veli onam formuna imza 

atmaları istenmiĢ sonrasında gerekli ölçümler yapılmıĢtır. ÇalıĢmanın yapılacağı Boğazlıyan 

spor salonu kullanımı için spor tesisinin bağlı olduğu ilçe gençlik spor müdürlüğünden 

gerekli izinler alınmıĢtır (EK-2).  

3.2. Veri Toplama Araçları 

Bu bölümde vücut ağırlığı, boy uzunluğu, BKĠ, flamingo denge testi, disklere 

dokunma testi, otur eriĢ testi, durarak uzun atlama testi, dikey sıçrama testi, el kavrama 

kuvveti, 30 sn. mekik testi, bükülü kol ile asılma, 10x5 m mekik koĢu testi ve 20 m mekik 

koĢu testi veri toplama araçlarından bahsedilecektir. 

 

Resim 3.1. Ölçüm cihazları 
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3.2.1. Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı 

Boy uzunluğunu ölçerken boy ölçümlerinde duyarlılık derecesi 0,01 m olan boy 

kilo ölçer baskül kullanılacaktır.  

 

Resim 3.2. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı 

3.2.2. Beden Kütle Ġndeksinin Belirlenmesi 

Beden Kütle Ġndeksi (kg/m2) = Vücut ağırlığı / (Boy uzunluğu)
2 

 
Formülü ile hesaplanacaktır.  

3.2.3. Flamingo Denge Testi 

Flamingo denge testinde 50 cm yüksekliğinde 10 cm geniĢliğinde denge tahtası 

kullanılacaktır.  

3.2.4. Disklere Dokunma Testi 

Disklere dokunma testi kol hareket hızını ölçmek için uygulanacaktır. 20 cm 

çapında iki (A ve B) plastik disk masa üzerine 80 cm aralıklı olarak dizilecektir.  
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            Resim 3.3. Disklere dokunma testi 

3.2.5. Otur EriĢ Testi 

Otur eriĢ testinde uzunluğu 35 cm, geniĢliği 45 cm ve yüksekliği 32 cm olan sehpa 

kullanılacaktır. Sehpanın üst yüzey ölçüleri ise, uzunluk 55 cm, geniĢlik 45 cm’dir. 

 

Resim 3.4. Otur eriĢ testi 

3.2.6. Durarak Uzun Atlama 

Durarak uzun atlama testinde BTS marka Ģerit metre kullanılacaktır.  

 

Resim 3.5. Durarak uzun atlama 
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3.2.7. Dikey Sıçrama Yüksekliği 

Dikey sıçrama yüksekliği, dikey sıçrama ölçüm aleti olan wıtty marka kontrol ünitesi 

ve sıçrama matı kullanılmıĢtır. 

 

Resim 3.6. Dikey sıçrama yüksekliği 

3.2.8. El Kavrama Kuvveti 

  El kavrama kuvveti ölçümlerinde 5–100 kg arası ölçüm yapabilen baselıne marka el 

dinamometresi kullanılmıĢtır. 

 

Resim 3.7. El kavrama kuvveti 

3.2.9. 30 Saniye Mekik Çekme Testi 

 30 s mekik çekme testinde bir adet minder ve dijital el kronometresi kullanılmıĢtır.  

3.2.10. Bükülü Kol ile Asılma Testi 

Bükülü kol ile asılma testinde barfiks kullanılmıĢtır.  

3.2.11. 10x5 Metre Mekik KoĢu Testi 

10x5 metre mekik koĢu testinde 5 metre arayla zemin üzerine iki paralel çizgi 

çizilecektir. Çizgiler 120 cm uzunluğunda olup, çizgi uçları iĢaret konisi ile belirlenecektir.  
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3.2.12. 20 Metre Mekik KoĢu Testi 

20 metre mekik koĢu testinde salon içerisinde 20 m uzunluğunda bir pist 

oluĢturulacak ve renkli bir bant ile baĢlangıç ve dönüĢ noktaları belirlenecektir.  

3.3. Verilerin Toplanması 

3.3.1. Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı 

Boy uzunluğu ölçümü yapılırken boy ölçümlerinde duyarlılığı 0,01 m olan boy 

kilo ölçer baskül kullanılmıĢtır. Boy uzunluğu ölçümü yapılırken öğrencinin, herhangi bir 

engeli olmayan zeminde dik bir Ģekilde durarak ölçülmesi sağlanmıĢtır. Ölçümler cm 

Ģeklinde kaydedilmiĢtir. Vücut ağırlığı ölçümünde duyarlılığı 0,01 kg olan baskülle 

yapılmıĢtır. Vücut ağırlığı ölçülürken öğrencilerin ayakkabı ve ağırlığı etkileyecek 

herhangi bir giysi olmamasına dikkat edilmiĢtir. Ölçüm kg Ģeklinde kaydedilmiĢtir (Zorba 

ve Saygın, 2009). 

 

Resim 3.8. Boy Uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümü 

3.3.2. Beden Kütle Ġndeksinin Belirlenmesi 

BKI’nin belirlenmesinde katılımcıların ağırlıkları ve uzunlukları kullanılarak 

aĢağıdaki formül yardımıyla hesaplanacak ve kg/m2 Ģeklinde kaydedilmiĢtir (http-2).  

Beden Kütle Ġndeksi (kg/m2) = Vücut ağırlığı / (Boy uzunluğu)
2 

3.3.3. Flamingo Denge Testi 

Flamingo denge testinde öğrenci, dominant ayağı ile ölçüm aracına çıkmıĢtır. 

Dengede durabilmek ve istenilen pozisyona süre öncesi geçebilmek için testi yapan kiĢiden 

yardım alınmıĢtır. Öğrenci kullanmadığı ayağını geriye alacak aynı taraftaki eliyle 

tutmuĢtur. Öğrenci dengesini sağladığında test yürütücüsünün yardımından çıkmıĢ ve süre 
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baĢlatılmıĢtır. Öğrencinin dengesinin bozulduğu zaman (yerle temas etme, ayağını bırakma) 

süre durdurulmuĢ bununla birlikte öğrenci aynı pozisyona geçtiğinde tekrar baĢlatılmıĢtır. 1 

dk. içerisinde dengesini kaç kez kaybettiyse adet olarak kaydedilmiĢtir (Tsigilis, Douda ve 

Tokmakidis, 2002). 

 

                Resim 3.9. Flamingo denge testi ölçümü 

3.3.4. Disklere Dokunma Testi 

Disklere dokunma testi kol hareket hızını ölçmek için uygulanmıĢtır. 20 cm’lik iki 

adet daire (A-B) Ģeklindeki Ģeritler masaya belirli aralıklarla dizilmiĢtir (80 cm). Öğrenci en 

fazla kullanmıĢ olduğu elini yapabildiği en hızlı Ģekilde Ģeritlere 25 kez (toplam 50) 

dokunmuĢtur. Öğrencinin daire Ģeklindeki ilk Ģerite dokunmasıyla beraber süre baĢlatılmıĢ 

ve sonuç saniye Ģeklinde kaydedilmiĢtir (Adam, 1988). 

 

         Resim 3.10. Disklere dokunma testi ölçümü 

3.3.5. Otur EriĢ Testi 

Otur eriĢ testinde öğrencilerin, esneme değerleri belirlenmiĢtir. Uzunluğu 35 cm, 

geniĢliği 45 cm ve yüksekliği 32 cm olan sehpa kullanılmıĢtır. Ölçüm aracının üst yüzey 

ölçüleri ise, uzunluk 55 cm, geniĢlik 45 cm’dir. Bu test de öğrenciden ölçüm aracının önüne 

oturması yere oturması ve çıplak ayak tabanını düz bir Ģekilde test sehpasına dayaması 

istenmiĢtir. Öğrencinin üst bedeninin (bel ve kalça) ön tarafa bükülerek, bacaklarını 
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kırmadan elleri vücudunun önünde olacak Ģekilde uzanabildiği yere kadar uzanması 

sağlanmıĢ ve uzandığı en son noktada, 1-2 saniye beklemesi istenmiĢtir. Test esnasında 

katılımcının bacaklarını kırmamasına dikkat edilmiĢ ve ölçüm cm Ģeklinde kaydedilmiĢtir 

(Günay, Tamer ve Cicioğlu, 2013). 

 

 

             Resim 3.11. Otur eriĢ testi ölçümü 

3.3.6. Durarak Uzun Atlama 

 Öğrencilerin patlayıcı güçlerini ölçmek için kullanılan durarak uzun atlama testinde 

iĢaretlenen alanın öncesinde iki ayağıyla birlikte yapabildiğinin en iyisini yaparak en uzak 

noktaya atlaması istenmiĢtir. Testi uygulama esnasında öğrencinin atladığı yer Ģerit bir 

metreyle ölçülmüĢ ve bu test öğrencilere iki kez uygulanmıĢtır. Öğrencinin en iyi derecesi 

cm Ģeklinde kaydedilmiĢtir (Zorba 2001). 

 

Resim 3.12. Durarak uzun atlama ölçümü 

 

3.3.7. Dikey Sıçrama Yüksekliği 

Katılımcı sıçrama matının üstünde bacaklar omuz geniĢliğinde açılarak dik bir 

Ģekilde hazır bulunmuĢtur. Hazır olduğunda sıçraması söylenmiĢtir. Öğrenci maksimum 
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seviye de kollardan güç alarak   yukarıya sıçramıĢ ve sıçradığı noktaya düĢmeye dikkat 

etmiĢtir. UlaĢtığı en yüksek nokta dijital göstergeden okunmuĢ ve cm cinsinden 

kaydedilmiĢtir (Grene, Mcguine ve Leverson 1998). 

 

                 Resim 3.13. Dikey sıçrama yüksekliği ölçümü 

 

3.3.8. El Kavrama Kuvveti 

El kavrama kuvvetini ölçerken öğrenci güçlü olan elini kullanarak ölçüm cihazını 

sıkmıĢtır. Bu ölçüm iki kez tekrarlanmıĢ ve yapılan en yüksek derece kg Ģeklinde 

kaydedilmiĢtir (Zorba 2001). 

 

                   Resim 3.14. El kavrama kuvveti ölçümü 

 

3.3.9. 30 Saniye Mekik Çekme Testi 

Test uygulanırken öğrenci mekik çekmek için hazırlanan minderin üzerine 

oturmuĢtur. Ayaklar yerden kalkmayacak Ģekilde konumlandırılmıĢ ve dizler 90 derece 

bükülüdür. Uygulamanın geçerli olabilmesi için ayak tabanlarının yerden kalkmaması ve 

gövdenin bükülü olan dizlere değmesi gerekmektedir. 30 saniyenin baĢlamasıyla birlikte 
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öğrenci teste baĢlamıĢ ve baĢka deneme hakkı olmaksızın süre içerisinde yapılan mekik 

sayısı adet olarak kaydedilmiĢtir (Zorba ve Saygın, 2009). 

 

              Resim 3.15. Mekik çekme testi ölçümü 

3.3.10. Bükülü Kol ile Asılma Testi 

Test de uygulayıcının yardımıyla öğrencilerin uygulama yapılacak alanın altında 

kollarını uygun boyutta uzatarak elleri tam karĢı tarafı gösterecek Ģekilde barfiksi tutması 

ve uygun pozisyon yakalandığında yardım kesilerek ölçüme baĢlanmıĢtır. Yardımın 

bırakıldığı anda ölçüm süresi baĢlatılmıĢtır. Öğrencinin olması gereken pozisyonunu 

kaybettiği an süre durdurulmuĢ ve sonuç kaydedilmiĢtir (Zorba 2001). 

 

              Resim 3.16. Bükülü kol ile asılma testi ölçümü 

 

3.3.11. 10x5 Metre Mekik KoĢu Testi 

10x5 metre mekik koĢu testinde 5 metre arayla zemin üzerine iki paralel çizgi 

çizilmiĢtir. Çizgiler 120 cm uzunluğunda olup, çizgi uçları iĢaret konisi iĢaretle 
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belirlenmiĢtir. Test lideri tarafından, katılımcıların yaptığı koĢularda her iki ayağın çizgi 

ötesine geçmesini koĢunun istenilen parkurda ve dönüĢlerin çabuklukla yapılması 

sağlanmıĢtır. Her turu takiben, yapılan tur sayısı yüksek sesle test lideri tarafından 

okunmuĢtur. Kronometre, katılımcının bitiĢ çizgisini bir ayağıyla geçtiği an 

durdurulmuĢtur (Zorba 2001). 

 

                Resim 3.17. 10x5 Metre Mekik KoĢu Testi Ölçümü 

 

3.3.12. 20 Metre Mekik KoĢu Testi 

20 metre mekik koĢu testinde salon içerisinde 20 m uzunluğunda bir pist 

oluĢturulmuĢ ve renkli bir bant ile baĢlangıç ve dönüĢ noktaları belirlenmiĢtir. Katılımcının 

20 m’lik mesafeyi gidiĢ dönüĢ olarak koĢması sağlanmıĢ ve koĢu belli aralıklarla sinyal 

sesi veren bir teyple denetlenmiĢtir. Katılımcı sinyali duyduğunda ikinci sinyalde pistin 

diğer ucunda olacak Ģekilde temposunu kendi ayarlamıĢ, baĢta yavaĢ olan hız her 10 

saniyede bir giderek artmıĢtır (Günay vd., 2013). 

 

   

            Resim 3.18. 20 Metre mekik koĢu testi ölçümü 
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3.4. ÇalıĢmanın Prosedürü 

AraĢtırma için 3 grup belirlenmiĢtir. Futbol grubuna 8 haftalık futbol çalıma 

programı, Voleybol grubuna 8 haftalık voleybol çalıĢma programı uygulanmıĢtır. 3.gruba 

ise hiçbir program uygulanmamıĢtır.  

Gruplardan bir tanesi okul futbol takımıdır. Futbol antrenmanı haftanın 3 günü 90 

dk. Ģeklinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Programın 1.bölümünde 10 dk. ısınma koĢusu 5 dk. 

ısınma hareketleri ve 5 dk. açma germe hareketleri uygulanmıĢtır. ÇalıĢmanın 2. 

bölümünde A ve B sporcusu 3 defa karĢılıklı paslaĢıp A sporcusu engelden geçip C den 

aldığı pası kaleye Ģut atar C nin konumuna gelir. C top olmadan bir ceza alanı önündeki 

koninin arka tarafından geçip D den edindiği topu kaleye Ģut atar D nin konumuna gelir. D 

sporcusu ardından B alanına gelir. Oyun diğer taraftan aynı durumda devam eder. 20 

dakika boyunca devam eder. ÇalıĢmanın 3. bölümünde A sporcusu konilerin arasından 

topu yönlendirerek kaleye Ģut atar ve savunma konumuna gelir. B sporcusu konilerin 

arasından top sürdükten sonra A sporcusu geçer ve kaleye Ģut atar. C sporcusu konilerin 

arasından geçip sonrasında aynı renkteki A sporcusu ile pas yaparak gole gider. Gole 

gidilirken ikiye bir konumundadırlar. D sporcusu konilerin arasından gittikten sonra aynı 

renkteki B sporcusu ile pas yaparak gol atmaya çalıĢır. Bu sırada ikiye iki konumundadır. 

Sonrasında uygulama diğer taraftan 25 dk. boyunca devam eder. ÇalıĢmanın 4. bölümünde 

1 no’lu sporcu 2 no’lu sporcuya pas atar ve onun yerine geçer.2 no’lu sporcu topu tek 

pasla 2 no’lu sporcuya verir ve onun yerini alır. 3 no’lu sporcu 2’den gelen topa tek 

vuruĢla kaleye gol vuruĢu atar ve topunu alıp 1 no’lu sporcunun yerini alır. 25 dk. boyunca 

devam eder. Bu 4 bölümden oluĢan antrenman programı 2 hafta boyunca uygulanır (Http-

3). (Tablo 3.1.2) 

ÇalıĢmanın 3 ve 4.haftasının 1.bölümünde 10 dk. ısınma koĢusu 5 dk. ısınma 

hareketleri ve 5 dk. açma germe hareketleri uygulanmıĢtır. 2. bölümde 25 dk. boyunca 1. 

sporcu 2. oyuncuya pas atar ve onun konumunu alır. 2. sporcu 3. oyuncuya pas verir ve 

onun yerine geçer. 3. oyuncu 4. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer.4. oyuncu 5. 

oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 5. oyuncu 6. oyuncuya pas verir ve onun yerine 

geçer. 6. oyuncu 7. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 7. oyuncu 1. oyuncuya pas 

verir ve onun yerine geçer. ÇalıĢmanın 3.bölümünde hunilerdeki oyuncular sabit ve her 

birinde top vardır. 1 numaralı oyuncu ve sıradakiler sırasıyla önce 2 ile paslaĢır ve arkadan 

dönerek sonraki oyuncu ile paslaĢır. Hareket bu Ģekilde tekrar eder. Daha sonra sabit olan 
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oyuncular ile hareketli oyuncular yer değiĢtirir. 20 dk. boyunca devam eder. ÇalıĢmanın 

4.bölümünde 1.oyuncu 2 ye doğru koĢar. 2.oyuncu 1’e pas atar. 1. Oyuncu pası 2.oyuncuya 

iade eder. 3.Oyuncu 1. Oyuncuya pas atar. 1. Oyuncu 3. Oyuncudan aldığı pası Ģut ile 

sonuçlandırır. Daha sonra hareket tekrarı 4 numaralı oyuncu ile devam eder 1 ile 3 ve 4 ile 2 

hareket sonrasında yer değiĢtirir. 25 dk. boyunca devam eder (Http-4). (Tablo 3.2.2) 

ÇalıĢmanın 5 ve 6.haftasının 1.bölümünde 10 dk. ısınma koĢusu 5 dk. ısınma 

hareketleri ve 5 dk. açma germe hareketleri uygulanmıĢtır. 2. bölümde 25 dk. boyunca 1. 

Oyuncu 2.Oyuncuya pas verir.2. Oyuncu 1. Oyuncudan aldığı pası tek dokunuĢla hunilerin 

arasından tek dokunuĢla geçirir ve pasa hazırlanır. Bu sırada 1.oyuncu 2. Oyuncunun yerine 

geçer. 2. Oyuncu 3. Oyuncuya pas verir.3. Oyuncu 2. Oyuncudan aldığı pası tek dokunuĢla 

hunilerin arasından tek dokunuĢla geçirir ve pasa hazırlanır. Bu sırada 2.oyuncu 3. 

Oyuncunun yerine geçer.3. Oyuncu 4. Oyuncuya pas verir.4. Oyuncu 3. Oyuncudan aldığı 

pası tek dokunuĢla hunilerin arasından tek dokunuĢla geçirir ve pasa hazırlanır. Bu sırada 

3.oyuncu 4. Oyuncunun yerine geçer. ÇalıĢmanın 3.bölümünde çalıĢmada bir önceki 

çalıĢmaya ek olarak pas alan oyuncu önce içten pas alır ve iade eder daha sonra huninin 

içinden geçerek tekrar pas alır ve hunilerin arasından top taĢır. 20 dk. boyunca devam eder. 

ÇalıĢmanın 4.bölümünde 1. Oyuncu 2 ye pas verir. 2. Oyuncu 1’e iade eder. 1. 

Oyuncu3.oyuncuya pas verir. 3.oyuncu 1.oyuncuya pas verir. 1.oyuncu topu 3.oyuncuya 

iade eder. 3.oyuncu 4. Oyuncuya pas verir ve 2 oyuncu 3. Oyuncunun arkasından koĢarak 4. 

Oyuncudan pas alır ve Ģut çeker. 25 dk. boyunca devam eder. (Http-5) (Tablo 3.3.2) 

ÇalıĢmanın 7 ve 8. haftasının 1.bölümünde 10 dk. ısınma koĢusu 5 dk. ısınma 

hareketleri ve 5 dk. açma germe hareketleri uygulanmıĢtır.10 dk. boyunca kare alanda 

oyuncular 1. Sporcu ve 2. sporcu top ile köĢelere pas atarak konumlarını değiĢtirirler. 2. 

bölümde 20 dk. boyunca A sporcusu B sporcusunun gittiği yöne pas vererek B sporcusunun 

konumuna gelir. B sporcusu almıĢ olduğu pası top sürerek C sporcusunun ön tarafına verir. 

C sporcusu almıĢ olduğu topu götürerek D sporcusunun ön tarafına atar. Uygulama 

böylelikle devam eder. Bu uygulamada göz önünde bulundurulması gereken durum koĢan 

sporcunun ön tarafına Ģiddetli pas vermek iyi top kontrolünde bulunmasıdır. ÇalıĢmanın 

3.bölümünde A sporcusu B oyuncusuna pas verir ve B sporcusu topu A oyuncusuna 

vermesiyle koninin arka tarafından geçerek yine A sporcusundan pas alır. B deki sporcu C 

deki sporcuya pas verir C sporcusu topu B oyuncusuna vermesiyle birlikte dubaların arka 

tarafından geçerek yine B oyuncusundan pas alır. C sporcusu D deki sporcuya pas verir D 

sporcusu da topu C sporcusuna verdikten sonra konilerin arka tarafından geçerek yine C 
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sporcusundan pas alır. 20 dk. boyunca devam eder. ÇalıĢmanın 4.bölümünde 20 dk. 

boyunca A sporcusu B oyuncusuna pas verir B deki topu A sporcusuna verdikten sonra 

koninin arka tarafından dolaĢır. A B ile yer değiĢtirir Adaki C dekine pas verir ve C 

sporcusu topu B dekine vermesiyle birlikte dubaların arka tarafından dolaĢır huninin 

arkasından dolanır. B ile C yer değiĢtirir (Http-6). (Tablo 3.4.2) 

Tablo 3.1. 2 Haftalık futbol antrenman programı  

ANTRENMANIN 

AMACI: 

PAS ÇALIġMASI (ĠLK DOKUNUġ VE PAS TEKNĠĞĠNĠN 

GELĠġTĠRĠLMESĠ) 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

Isınma bölümü: 

1. Bölüm: ısınma koĢusu (10 dk) 

2.bölüm: Farklı ısınma hareketleri (5 dk) 

3.bölüm: açma germe hareketleri (5 dk)  

 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

ÇalıĢma 1: 

- 1. oyuncu 2. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

- 2. oyuncu 3. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

- 3. oyuncu 4. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

- 4. oyuncu 5. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

- 5. oyuncu 6. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

- 6. oyuncu 7. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

- 7. oyuncu 1. oyuncuya pas verir ve onun yerine geçer. 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 25 

dakika 

3 
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ÇalıĢma 2: 

Hunilerdeki oyuncular sabit ve her birinde top vardır. 

- 1 numaralı oyuncu ve sıradakiler sırasıyla önce 2 ile 

paslaĢır ve arkadan dönerek sonraki oyuncu ile paslaĢır. 

- Hareket bu Ģekilde tekrar eder  

- Daha sonra sabit olan oyuncular ile hareketli oyuncular 

yer değiĢtirir. 

 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 25 

dakika 

ġut çalıĢması: 

- 1. oyuncu 2 ye doğru koĢar 

- 2. oyuncu 1’e pas atar 

- 1. Oyuncu pası 2.oyuncuya iade eder. 

  3. Oyuncu 1. Oyuncuya pas atar 

  - 1. Oyuncu 3. Oyuncudan aldığı pası Ģut ile   

sonuçlandırır. Daha sonra hareket tekrarı 4 numaralı 

oyuncu ile devam eder 

- 1 ile 3 4 ile 2 hareket sonrasında yer değiĢtirir. 

Tablo 3.1. (devamı) 2 Haftalık futbol antrenman programı  

 

Tablo 3.2. 2 Haftalık futbol antrenman programı  

ANTRENMANIN AMACI: PAS ÇALIġMASI (PAS VE SON VURUġ TEKNĠĞĠNĠN 

GELĠġTĠRĠLMESĠ) 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

Isınma bölümü: 

1. Bölüm: Isınma koĢusu (10 dakika) 

2.bölüm: Farklı ısınma hareketleri (5 dakika) 

3.bölüm: Açma germe hareketleri (5 dakika)  
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AÇIKLAMA: 

ÇalıĢma 2: 

A ve B sporcusu 3 defa karĢılıklı 

pas yapar. A daki sporcu engeli aĢtıktan 

sonra C oyuncusundan aldığı pası kaleye 

atar ve C oyuncusunun yerini alır. C 

oyuncusu top olmadan ceza sahası önündeki 

çubuğun arka tarafından geçip D 

oyuncusundan almıĢ olunan pası kaleye 

atar. 

 

SÜRE: 25 

dakika 

Tablo 3.2. (devamı) 2 Haftalık futbol antrenman programı  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 25 

dakika 

ÇalıĢma 4: 

1’deki sporcu 2 dekine top atar sonra 2’nin konumunu alır. 

2’deki sporcu topu tek pasla 2’deki sporcuya verir ve onun 

konumunu alır. 

3’deki sporcu 2 numaradan gelen pasa tek vuruĢla kaleye 

gol atıĢı yapar ve pasını aldıktan sonra 1’deki sporcunun yerini alır.  
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Tablo 3.3. 2 Haftalık futbol antrenman programı  

ANTRENMANIN 

AMACI: 

PAS ÇALIġMASI (ĠLK DOKUNUġ VE PAS TEKNĠĞĠNĠN 

GELĠġTĠRĠLMESĠ) 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 dakika 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

Isınma bölümü: 

1. Bölüm: ısınma koĢusu (10 dakika) 

2.bölüm: farklı ısınma hareketleri (5 dakika) 

3.bölüm: açma germe hareketleri (5 dakika)  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 25 

dakika 

1) 1. oyuncu 2. oyuncuya pas verir. 

2) 2. oyuncu 1. oyuncudan aldığı pası tek dokunuĢla 

hunilerin arasından tek dokunuĢla geçirir ve pasa hazırlanır. Bu 

sırada 1.oyuncu 2. oyuncunun yerine geçer. 

3) 2. oyuncu 3. oyuncuya pas verir. 

4) 3. oyuncu 2. oyuncudan aldığı pası tek dokunuĢla 

hunilerin arasından tek dokunuĢla geçirir ve pasa hazırlanır. Bu 

sırada 2.oyuncu 3. oyuncunun yerine geçer. 

5) 3. oyuncu 4. oyuncuya pas verir. 

6) 4. oyuncu 3. oyuncudan aldığı pası tek dokunuĢla 

hunilerin arasından tek dokunuĢla geçirir ve pasa hazırlanır. Bu 

sırada 3.oyuncu 4. oyuncunun yerine geçer. 
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AÇIKLAMA: SÜRE: 20 dakika 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

Pas çalıĢması: 

 

Bu çalıĢmada bir önceki çalıĢmaya ek olarak pas alan 

oyuncu önce içten pas alır ve iade eder daha sonra huninin 

içinden geçerek tekrar pas alır ve hunilerin arasından top taĢır. 

 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 25 

dakika 

ġut çalıĢması: 

1. 1.oyuncu 2 ye pas verir. 

2. 2.oyuncu 1’e iade eder. 

3. 1.oyuncu 3.oyuncuya pas verir. 

4. 3. Oyuncu 1 oyuncuya pas verir. 

5. 1. Oyuncu topu 3.oyuncuya iade eder. 

6. 3. Oyuncu 4. Oyuncuya pas verir ve 2 oyuncu 3. 

Oyuncunun arkasından koĢarak 4.oyuncudan pas alır ve Ģut 

çeker. 

Tablo 3.3.(devamı) 2 Haftalık Futbol Antrenman Programı  
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Tablo 3.4. 2 Haftalık futbol antrenman programı  

ANTRENMA

NIN AMACI: 

PAS ÇALIġMASI (ĠLK DOKUNUġ VE PAS TEKNĠĞĠNĠN 

GELĠġTĠRĠLMESĠ) 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 30 

dakika 

Isınma bölümü: 

1. Bölüm: ısınma koĢusu (5 dakika) 

2.bölüm: Farklı ısınma hareketleri (5 

dakika) 3.bölüm: açma germe hareketleri (5 

dakika)  

ÇalıĢma 1:  

Kare bölümdeki yerde sporlar sırasıyla 1 ve 2 top ile 

köĢelere pas atarak yer değiĢtirirler. 

 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

ÇalıĢma 2:  

- A sporcusu B sporcusunun önüne pas vererek B 

sporcusunun konumunu alır 

- B deki almıĢ olduğu pastan sonra top sürerek C 

sporcusunun önüne verir. 

- C deki aldığı pastan sonra top sürerek D oyuncusunun 

ön tarafına verir uygulama böyle sürer.  

Dikkat: Bu uygulamada önemsenmesi gereken durum 

koĢan sporcunun ön tarafına doğru Ģiddette pas vermek ve iyi top 

kontrolü. 

 

 

AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

ÇalıĢma 3: 

- Adaki sporcu B dekine pas verir ve B deki topu A ya 

verip sonra huninin arka tarafından yine tekrar A dan top alır. 

- B sporcusu C sporcusuna pas verir ve C deki topu B 

dekine verip sonra huninin arka tarafından dolaĢarak yine B 

dekinden top alır. 

- C sporcusu D sporcusuna pas verir ve D sporcusu topu C 

dekine verip sonra huninin arka tarafından dolaĢarak yine C den 

top alır. 
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AÇIKLAMA: SÜRE: 20 

dakika 

ÇalıĢma 4: 

- A sporcusu B dekine pas verir B deki topu A dakine verip 

huninin arka tarafından dolaĢır. A B sporcusunun konumunu alır. 

- A daki C dekine pas verir C sporcusu topu B dekine verip 

huninin arka tarafından dolaĢır. B C nin yerine geçer. 

Tablo 3.4.(devamı) 2 Haftalık Futbol Antrenman Programı  

Gruplardan diğeri ise okul voleybol takımıdır. Voleybol antrenmanı haftanın 3 günü 

90 dk. Ģeklinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Antrenman programı tabloda gösterilmiĢtir. 
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Tablo 3.5. Voleybol antrenman programı 

2022 

Kasım Tür ÇalıĢmanın Ġçeriği 
D

Süre 
ÇalıĢılan Tesis 

PAZARTESĠ  UYGULAMA MANġET PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA PARMAK PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTESĠ  UYGULAMA 

DUVARDA 

 MANġET ÇALISMASI 

 ANTRENMAN MAÇI 

90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA PARMAK PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA MANġET PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTESĠ  UYGULAMA 

DENGE ÇALIġMALARI 

ANTRENMAN MAÇI 

 

90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA 
ÇABUKLUK GELĠġTĠRĠCĠ 

ÇALIġMALAR 
90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA 
FĠLE ÜSTÜNDE KARġILIKLI 

PAS 
90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTESĠ  UYGULAMA 

FĠLE ÜZERĠNDEN MANġET, 

PARMAK PAS 

ANTRENMAN MAÇI 

90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA MANġET PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA PARMAK PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTESĠ  UYGULAMA 

SIÇRAMA YETENEĞĠĠ 

GELĠġTĠRĠCĠ ÇALIġMALAR 

ANTRENMAN MAÇI 

90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA 
EĞITSEL OYUN-PAS 

ÇEġĠTLERĠ 
90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA ANTRENMAN MAÇI 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTESĠ  UYGULAMA ANTRENMAN MAÇI 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA KONTROL PARMAK PAS  90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA ALTTAN SERVIS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTESĠ  UYGULAMA 

ÇABUKLUK GELĠġTĠRĠCĠ 

ÇALIġMALAR 

ANTRENMAN MAÇI 

90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA 
DĠKKAT GELĠġTĠRĠCĠ 

ÇALIġMALAR 
90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA MANġET PAS 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 
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CUMARTES

Ġ  
UYGULAMA 

PARMAK PAS 

ANTRENMAN MAÇI 
90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

PAZARTESĠ  UYGULAMA ANTRENMAN MAÇI 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

SALI  UYGULAMA ANTRENMAN MAÇI 90 
BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

CUMARTES

Ġ  
UYGULAMA 

ALTTAN SERVIS 

ANTRENMAN MAÇI 

90 

BOĞAZLIYAN KAPALI SPOR 

SALONU 

Tablo 3.5.(devamı) Voleybol antrenman programı 

Gruplardan sonuncusu ise spor yapmayan ergenlik dönemindeki 15 kiĢiden oluĢan 

gönüllü katılımcılardır. Günlük aktiviteleri dıĢında herhangi bir sportif aktiviteye 

katılmamıĢlardır. 

3.5. AraĢtırma Grubu ve Power Analizi 

Yozgat Boğazlıyan Milli ġehit Kaymakam Kemal Bey Anadolu Lisesinde öğrenim 

gören okul takımında oynayan antrenmanlarına devam eden futbol ve voleybolcular 

araĢtırmanın evrenini oluĢturmaktadır.  AraĢtırmanın örneklemini Milli ġehit Kaymakam 

Kemal Bey Anadolu Lisesinde öğrenim gören okul takımında oynayan 15 futbol 15 

voleybol ve hiç spor yapmamıĢ 15 gönüllü katılımcı oluĢturmaktadır. Örneklemin sayısını 

belirlemek için GPower 3.1 programı kullanılmıĢtır. Yapılan power analizi sonrası %80 

power sağlanması için her bir grubun gerekli katılımcı sayısı en az 13 olarak belirlenmiĢtir.  

F tests- ANCOVA: Fixed effects, main effects and interactions 

Analysis: A priori: Compute required sample size  

Input: Effect size f = 0.50 

  α err prob = 0.05 

  Power (1-β err prob) = 0.80 

  Numerator df = 2 

  Number of groups = 3 

  Number of covariates = 1 

Output: Noncentrality parameter λ = 10.5000000 

  Critical F = 3.2448184 

  Denominator df = 38 

  Total sample size = 42 

  Actual power = 0.8025461 
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3.6. Verilerin Analizi 

Grupların normal dağılım gösterip göstermediği sınamak için Kolmogorov-Smirnov 

testi yapılmıĢtır. Levene testi sonuçlarına bakılarak varyans değerlerinin homojen olarak 

dağılıp dağılmadığı tespit edilmiĢtir. Grup içi ön test ve son testleri değerlendirmek için 

eĢleĢtirilmiĢ örneklem T testi kullanılmıĢtır. Gruplar arası ön test-son test farkları için 

bağımsız örneklem T testi kullanılmıĢtır. Antrenman ve kontrol grupları arasındaki ön test – 

son test farklarının istatistiksel olarak anlamlı olup olmadığını görebilmek adına ANCOVA 

testi kullanılmıĢtır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak ele alınmıĢtır. 
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4. BULGULAR 

ÇalıĢmanın bu bölümünde verilerden elde edilen istatistik analiz sonuçları yer 

almaktadır.  

 

Tablo 4.1. ÇalıĢma gruplarının demografik özellikleri 

 

ÇalıĢma gruplarına ait demografik özellikler incelendiğinde futbol grubunun boy 

ortalaması ön test sonuçlarına göre 178,06m son test sonuçlarına göre 178,26m, voleybol 

grubunun boy ortalaması ön test sonuçlarına göre 183,06m son test sonuçlarına göre 

183,53m ve kontrol grubunun boy ortalaması ön test sonuçlarına göre 174,66m son test 

sonuçlarına göre 174,73m olarak kayıt altına alınmıĢtır. Futbol grubunun vücut ağırlığı 

ortalaması ön test sonuçlarına göre 69,66kg son test sonuçlarına göre 70,06kg, voleybol 

grubunun vücut ağırlığı ortalaması ön test sonuçlarına göre 70.73kg son test sonuçlarına 

göre 71kg ve kontrol grubunun vücut ağırlığı ortalaması ön test sonuçlarına göre 78,06kg 

son test sonuçlarına göre 78,8kg olarak kayıt altına alınmıĢtır. Futbol grubunun BKI 

ortalaması ön test sonuçlarına göre 22,00 son test sonuçlarına göre 21,97, voleybol 

grubunun BKI ortalaması ön test sonuçlarına göre 20,98 son test sonuçlarına göre 21 ve 

kontrol grubunun BKI ortalaması ön test sonuçlarına göre 25,46 son test sonuçlarına göre 

25,24 olarak kayıt altına alınmıĢtır. 

 

 

Testler Gruplar N 

Minimum 

Ön Test 

Son Test 

Maksimum 

Ön Test Son 

Test  

Ortalama 

Ön Test Son Test  

Standart 

Sapma Ön 

Test Son 

Test  

Boy 

Uzunluğu 

Futbol 15 170-170 185-185 178,06-178,26 5,404-5,39 

Voleybol 15 175-175 193-193 183,4-183,53 5,80-5,64 

Kontrol 15 164-164 185-185 174,66-174,73 6,45-6,46 

Vücut 

Ağırlığı 

Futbol 15 55-57 95-92 69,66-70,06 10,72-9,86 

Voleybol 15 61-61 90-88 70,73-71 10,53-9,93 

Kontrol 15 50-52 120-120 78,06-78,8 19,94-19,49 

Beden 

Kitle 

Ġndeksi 

Futbol 15 19.37-19.05 27.76-26.88 22,00-21,97 2,75-2,43 

Voleybol 15 18.02-18.42 25.71-25.44 20,98-21 2,58-2,35 

Kontrol 15 18.59-18.93 42-52 25,46-25,24 6,09-6,99 
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Tablo 4.2. Futbol grubu eĢleĢtirilmiĢ örneklem t testi tablosu 

 

ÇalıĢma gruplarına ait futbol grubu eĢleĢtirilmiĢ örneklem T testi tablosunda ön ve 

son testler incelendiğinde denge testinin ön test sonucu = 6,46±1,55; son test sonucu = 

6,06±1,57; T testi değeri 2,449 ve anlamlılık düzeyi ise 0,028 , disklere dokunma testinin  

ön test sonucu =  16,88±1,87 s; son test sonucu = 16,58±1,78 s ; T testi değeri 1,696 ve 

anlamlılık düzeyi ise 0,112 otur eriĢ testinin ön test sonucu =  21,2±4,36 cm; son test sonucu 

= 21,93±4,36 cm ; T testi değeri -1,622 ve anlamlılık düzeyi ise 0,127 durarak uzun atlama 

testinin ön test sonucu = 198,26±11,32 cm; son test sonucu = 200,06±10,22 cm ; T testi 

değeri -3,109 ve anlamlılık düzeyi ise 0,008 dikey sıçrama testinin ön test sonucu = 

36,02±6,74 cm; son test sonucu = 36,29±6,39 cm ; T testi değeri -1,396 ve anlamlılık düzeyi 

ise 0,184 el kavrama testinin ön test sonucu = 38,63±6,66 kg; son test sonucu = 39,07±5,9 

kg ; T testi değeri -1,471 ve anlamlılık düzeyi ise 0,163 30 s mekik çekme testinin ön test 

sonucu = 19,13±1,8; son test sonucu = 20±1,85 ; T testi değeri -4,06 ve anlamlılık düzeyi 

ise 0,001 bükülü kol ile asılma testinin ön test sonucu = 13,56±2,8 s; son test sonucu = 

13,43±3,09 s ; T testi değeri 0,521 ve anlamlılık düzeyi ise 0,611 10x5 m mekik koĢusu 

testinin ön test sonucu = 16,65±1,42 s; son test sonucu = 16,55±1,34 s ; T testi değeri 1,106 

ve anlamlılık düzeyi ise 0,287 20 m mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 73,73±11,51; 

son test sonucu = 74,73±11,36 ; T testi değeri -2,562 ve anlamlılık düzeyi ise 0,023 olarak 

bulunmuĢtur. 

 

Parametreler Ön Test 

𝑥 ± (n=15) 

Son Test 

𝑥 ± (n=15) 

t p 

Denge (Hata Sayısı) 6,46±1,55 6,06±1,57 2,449 0,028 

Disk (s) 16,88±1,87 16,58±1,78 1,696 0,112 

Otur EriĢ (cm) 21,2±4,36 21,93±4,36 -1,622 0,127 

Uzun Atlama (cm) 198,26±11,32 200,06±10,22 -3,109 0,008 

Dikey Sıçrama (cm) 36,02±6,74 36,29±6,39 -1,396 0,184 

El Kavrama (kg) 38,63±6,66 39,07±5,9 -1,471 0,163 

Mekik (tekrar) 19,13±1,8 20±1,85 -4,06 0,001 

Bükülü Kol Asılı 

Kalma (s) 

13,56±2,8 13,43±3,09 0,521 0,611 

10x5m (Mekik KoĢusu) 16,65±1,42 16,55±1,34 1,106 0,287 

20m Mekik KoĢusu 73,73±11,51 74,73±11,36 -2,562 0,023 
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Tablo 4.3. Kontrol grubu eĢleĢtirilmiĢ örneklem t testi tablosu            

    

ÇalıĢma gruplarına ait kontrol grubu eĢleĢtirilmiĢ örneklem T testi tablosunda ön ve 

son testler incelendiğinde denge testinin ön test sonucu =10,6±2,99; son test sonucu = 

10,13±2,94 ; T testi değeri 2,168 ve anlamlılık düzeyi ise 0,048 disklere dokunma testinin  

ön test sonucu =  17,94±1,89s; son test sonucu = 17,96±1,8 s ; T testi değeri -0,095 ve 

anlamlılık düzeyi ise 0,925 otur eriĢ testinin ön test sonucu =  18,53±5,39 cm; son test 

sonucu = 18,93±5,83 cm ; T testi değeri 0,972 ve anlamlılık düzeyi ise 0,348 durarak uzun 

atlama testinin ön test sonucu = 174,03±13,69 cm; son test sonucu = 174,53±12,89 cm ; T 

testi değeri -0,959 ve anlamlılık düzeyi ise 0,354 dikey sıçrama testinin ön test sonucu = 

20,81±4,38 cm; son test sonucu = 20,93±4,67 cm ; T testi değeri -0,698 ve anlamlılık düzeyi 

ise 0,497 el kavrama testinin ön test sonucu = 37,07±4,33 kg; son test sonucu = 37,5±3,87 

kg ; T testi değeri -1,737 ve anlamlılık düzeyi ise 0,104 30 s mekik çekme testinin ön test 

sonucu = 12±4,4; son test sonucu = 11,86±3,97 ; T testi değeri 0,435 ve anlamlılık düzeyi 

ise 0,670 bükülü kol ile asılma testinin ön test sonucu = 8,93±3,8 s; son test sonucu = 

9,07±4,18 s ; T testi değeri -2,562 ve anlamlılık düzeyi ise -0,514 10x5 m mekik koĢusu 

testinin ön test sonucu = 20,32±4,82 s; son test sonucu = 20,12±5,11 s ; T testi değeri 0,889 

ve anlamlılık düzeyi ise 0,389 20 m mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 15,66±11,94 ; 

son test sonucu = 15±10,6; T testi değeri 0,843 ve anlamlılık düzeyi ise 0,413 olarak 

bulunmuĢtur. 

 

Parametreler Ön Test 

𝑥 ± (n=15) 

Son Test 

𝑥 ± (n=15) 

t p 

Denge (Hata Sayısı) 10,6±2,99 10,13±2,94 2,168 0,048 

Disk (s) 17,94±1,89 17,96±1,8 -0,095 0,925 

Otur EriĢ (cm) 18,53±5,39 18,93±5,83 -0,972 0,348 

Uzun Atlama (cm) 174,03±13,69 174,53±12,89 -0,959 0,354 

Dikey Sıçrama (cm) 20,81±4,38 20,93±4,67 -0,698 0,497 

El Kavrama (kg) 37,07±4,33 37,5±3,87 -1,737 0,104 

Mekik (tekrar) 12±4,4 11,86±3,97 0,435 0,670 

Bükülü Kol Asılı 

Kalma (s) 

8,93±3,8 9,07±4,18 -0,514 0,615 

10x5m (Mekik KoĢusu) 20,32±4,82 20,12±5,11 0,889 0,389 

20m Mekik KoĢusu 15,66±11,94 15±10,6 0,843 0,413 
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Tablo 4.4. Voleybol grubu eĢleĢtirilmiĢ örneklem t testi tablosu 

 

ÇalıĢma gruplarına ait voleybol grubu eĢleĢtirilmiĢ örneklem T testi tablosunda ön 

ve son testler incelendiğinde denge testinin ön test sonucu =6,4±1,63; son test sonucu = 

6,13±1,59 ; T testi değeri 1,468 ve anlamlılık düzeyi ise 0,164 disklere dokunma testinin  ön 

test sonucu =  16,15±1,16 s; son test sonucu = 16,02±1,04 s ; T testi değeri 0,823 ve 

anlamlılık düzeyi ise 0,424 otur eriĢ testinin ön test sonucu =  27,26±6,49 cm; son test 

sonucu = 27,73±6,55 cm ; T testi değeri -1,606 ve anlamlılık düzeyi ise 0,131 durarak uzun 

atlama testinin ön test sonucu = 196,06±8,53 cm; son test sonucu = 196,86±8,31 cm ; T testi 

değeri -1,382 ve anlamlılık düzeyi ise 0,189 dikey sıçrama testinin ön test sonucu = 

35,8±8,74 cm; son test sonucu = 38,19±7,39 cm ; T testi değeri -1,164 ve anlamlılık düzeyi 

ise 0,264 el kavrama testinin ön test sonucu = 41,27±4,16 kg; son test sonucu = 41,65±3,87 

kg ; T testi değeri -1,650 ve anlamlılık düzeyi ise 0,121 30 s mekik çekme testinin ön test 

sonucu = 19,46±2,32; son test sonucu = 20,2±1,82 ; T testi değeri -2,582 ve anlamlılık 

düzeyi ise 0,022 bükülü kol ile asılma testinin ön test sonucu = 14,49±3,02 s; son test 

sonucu = 14,78±3,07 s ; T testi değeri -2,229 ve anlamlılık düzeyi ise 0,043 10x5 m mekik 

koĢusu testinin ön test sonucu = 17±1,47 s; son test sonucu = 17±1,39 s ; T testi değeri -

0,048 ve anlamlılık düzeyi ise 0,962 20 m mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 

71,73±14,83 ; son test sonucu = 72,46±14,08 ; T testi değeri -1,976 ve anlamlılık düzeyi ise 

0,068 olarak bulunmuĢtur. 

 

Parametreler Ön Test 

𝑥 ± (n=15) 

Son Test 

𝑥 ± (n=15) 

t p 

Denge (Hata Sayısı) 6,4±1,63 6,13±1,59 1,468 0,164 

Disk (s) 16,15±1,16 16,02±1,04 0,823 0,424 

Otur EriĢ (cm) 27,26±6,49 27,73±6,55 -1,606 0,131 

Uzun Atlama (cm) 196,06±8,53 196,86±8,31 -1,382 0,189 

Dikey Sıçrama (cm) 35,8±8,74 38,19±7,39 -1,164 0,264 

El Kavrama (kg) 41,27±4,16 41,65±3,87 -1,650 0,121 

Mekik (tekrar) 19,46±2,32 20,2±1,82 -2,582 0,022 

Bükülü Kol Asılı Kalma 

(s) 

14,49±3,02 14,78±3,07 -2,229 0,043 

10x5m (Mekik KoĢusu) 17±1,47 17±1,39 -0,048 0,962 

20m Mekik KoĢusu 71,73±14,83 72,46±14,08 -1,976 0,068 
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Tablo 4.5. Ön testlerin farklarını belirlemek için Anova tablosu 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Denge (Hata Sayısı) Between Groups 173,644 2 86,822 18,517 0,000 

Within Groups 196,933 42 4,689   

Total 370,578 44    

Disk (s) Between Groups 24,303 2 12,151 4,307 0,020 

Within Groups 118,486 42 2,821   

Total 142,789 44    

Otur EriĢ (cm) Between Groups 600,933 2 300,467 9,975 0,000 

Within Groups 1265,067 42 30,121   

Total 1866,000 44    

Uzun Atlama (cm) Between Groups 5372,400 2 2686,200 20,744 0,000 

Within Groups 5438,800 42 129,495   

Total 10811,200 44    

Dikey Sıçrama (cm) Between Groups 2275,549 2 1137,774 24,115 0,000 

Within Groups 1981,606 42 47,181   

Total 4257,154 44    

El Kavrama (kg) Between Groups 522169,245 2 261084,622 ,998 0,377 

Within Groups 10988614,389 42 261633,676   

Total 11510783,634 44    

Mekik (tekrar) Between Groups 533,733 2 266,867 28,486 0,000 

Within Groups 393,467 42 9,368   

Total 927,200 44    

Bükülü Kol Asılı Kalma (s) Between Groups 265,596 2 132,798 12,659 0,000 

Within Groups 440,604 42 10,491   

Total 706,200 44    

       

10x5m (mekik koĢusu) Between Groups 122,622 2 61,311 6,707 0,003 

Within Groups 383,947 42 9,142   

Total 506,569 44    

20m (mekik koĢusu) Between Groups 32596,044 2 16298,022 98,702 0,000 

Within Groups 6935,200 42 165,124   

Total 39531,244 44    

 

Ön testler arasında sadece el kavrama değiĢkeninde istatistiksel fark olmadığı için 

Ancova testinde kovaryans olarak değerlendirilmemiĢtir. Diğer testler arasında pozitif 

yönde istatistiksel olarak ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p:0,000). 
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Tablo 4.6. Ancova testi denge (Hata Sayısı) tablosu 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected 

Model 333,756 3 111,252 213,597 0,000 0,940 

Intercept 0,072 1 0,072 0,138 0,713 0,003 

Denge 171,045 1 171,045 328,396 0,000 0,889 

Grup 0,246 2 0,123 0,237 0,790 0,011 

Error 21,355 41 0,521    

Total 2849,000 45     

Corrected Total 355,111 44                                                 

 

Ancova testi Sig. değeri denge testi için 0,790 olduğundan varyansların homojenliği 

kabul edilmiĢtir (p>0,05). 

 

Tablo 4.7. Ġkili karĢılaĢtırma denge testi (Hata Sayısı) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol -0,129 0,264 1,000 -0,787 0,529 

Kontrol -0,215 0,339 1,000 -1,060 0,631 

Voleybol Futbol 0,129 0,264 1,000 -0,529 0,787 

Kontrol -0,086 0,341 1,000 -0,936 0,765 

Kontrol Futbol 0,215 0,339 1,000 -0,631 1,060 

Voleybol 0,086 0,341 1,000 -0,765 0,936 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma. 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark yoktur (p:1,000). 
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Tablo 4.8. Ancova testi disklere dokunma tablosu 

Source 
Type III Sum of 

Squares 
df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 118,424 3 39,475 94,902 0,000 0,874 

Intercept 1,902 1 1,902 4,572 0,038 0,100 

Denge 88,593 1 88,593 212,987 0,000 0,839 

Grup 1,610 2 0,805 1,935 0,157 0,086 

Error 17,054 41 0,416    

Total 12926,486 45     

Corrected Total 135,478 44     

R Squared = ,874 (Adjusted R Squared = ,865) 

 

Ancova testi Sig. değeri disklere dokunma testi için 0,157 olduğundan varyansların 

homojenliği kabul edilmiĢtir (p>0,05). 

 

Tablo 4.9. Ġkili karĢılaĢtırma testi (Disklere Dokunma) 

 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol -0,067 0,239 1,000 -0,665 0,530 

Kontrol -0,458 0,244 0,202 -1,066 0,150 

Voleybol Futbol 0,067 0,239 1,000 -0,530 0,665 

Kontrol -0,391 0,258 0,414 -1,036 0,254 

Kontrol Futbol 0,458 0,244 0,202 -0,150 1,066 

Voleybol 0,391 0,258 0,414 -0,254 1,036 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma. 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,202). Voleybol ve futbol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,414). Kontrol ve futbol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,202). Kontrol ve voleybol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,414). 
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Tablo 4.10. Ancova testi otur- eriĢ tablosu 

Source 

Type III Sum 

of Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 1848,987 3 616,329 262,642 0,000 0,951 

Intercept 1,108 1 1,108 0,472 0,496 0,011 

Denge 1248,587 1 1248,587 532,072 0,000 0,928 

Grup 0,944 2 0,472 0,201 0,819 0,010 

Error 96,213 41 2,347    

Total 25475,000 45     

Corrected Total 1945,200 44     

R Squared = ,951 (Adjusted R Squared = ,947) 

 Ancova testi sig. değeri otur eriĢ testi için 0,819 olduğundan varyansların 

homojenliği kabul edilmiĢtir (p>0,05). 

 

Tablo 4.11. Ġkili karĢılaĢtırma testi (Otur- EriĢ) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol 0,227 0,617 1,000 -1,314 1,768 

Kontrol 0,351 0,571 1,000 -1,075 1,776 

Voleybol Futbol -0,227 0,617 1,000 -1,768 1,314 

Kontrol 0,124 0,674 1,000 -1,559 1,806 

Kontrol Futbol -0,351 0,571 1,000 -1,776 1,075 

Voleybol -0,124 0,674 1,000 -1,806 1,559 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma. 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark yoktur (p:1,000) 
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Tablo 4.12. Ancova Testi uzun atlama tablosu 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 10409,418 3 3469,806 912,949 0,000 0,985 

Intercept 39,420 1 39,420 10,372 0,003 0,202 

Denge 4604,573 1 4604,573 1211,520 0,000 0,967 

Grup 44,449 2 22,224 5,848 0,006 0,222 

Error 155,827 41 3,801    

Total 1643436,000 45     

Corrected Total 10565,244 44     

R Squared = ,985 (Adjusted R Squared = ,984)a 

 

Ancova testi Sig. değeri uzun atlama testi için 0,006 olduğundan varyansların 

homojenliği kabul edilmemiĢtir (p<0,05). 

 

Tablo 4.13. Ġkili karĢılaĢtırma testi (Uzun Atlama) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol 1,176 0,714 0,322 -0,607 2,959 

Kontrol 3,266 0,957 0,004 0,877 5,656 

Voleybol Futbol -1,176 0,714 0,322 -2,959 0,607 

Kontrol 2,091 0,919 0,085 -0,204 4,385 

Kontrol Futbol -3,266 0,957 0,004 -5,656 -0,877 

Voleybol -2,091 0,919 0,085 -4,385 0,204 

Based on estimated marginal means a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma. 

 

           Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark yoktur (p:0,322). Futbol ve kontrol grubu arasında ise istatistiksel 

olarak anlamlı Ancova testi Sig. değeri uzun atlama testi için 0,006 olduğundan 

varyansların homojenliği kabul edilmemiĢtir (p<0,05). 
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Tablo 4.14. Ancova Testi dikey sıçrama tablosu 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 3625,288 3 1208,429 70,345 0,000 0,837 

Intercept 220,911 1 220,911 12,860 0,001 0,239 

Denge 938,842 1 938,842 54,652 0,000 0,571 

Grup 196,335 2 98,168 5,715 0,006 0,218 

Error 704,319 41 17,179    

Total 49860,851 45     

Corrected Total 4329,607 44     

R Squared = ,837 (Adjusted R Squared = ,825) 

Ancova testi Sig. değeri dikey sıçrama testi için 0,006 olduğundan varyansların 

homojenliği kabul edilmemiĢtir (p<0,05). 

 

Tablo 4.15. Ġkili karĢılaĢtırma testi (Dikey Sıçrama) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol -2,046 1,514 0,552 -5,824 1,732 

Kontrol 4,903 2,072 0,068 -,269 10,075 

Voleybol Futbol 2,046 1,514 0,552 -1,732 5,824 

Kontrol 6,949 2,058 0,005 1,813 12,085 

Kontrol Futbol -4,903 2,072 0,068 -10,075 0,269 

Voleybol -6,949 2,058 0,005 -12,085 -1,813 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma. 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:0,552). Futbol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:0,068). Voleybol ve futbol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark bir yoktur (p:0,552). Voleybol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,005). Kontrol ve futbol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:0,068). Kontrol ve voleybol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,005). 
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Tablo 4.16. Ancova Testi mekik tablosu 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 957,639 3 319,213 356,882 0,000 0,963 

Intercept 13,238 1 13,238 14,800 0,000 0,265 

Denge 279,461 1 279,461 312,439 0,000 0,884 

Grup 18,534 2 9,267 10,361 0,000 0,336 

Error 36,672 41 0 ,894    

Total 14549,000 45     

Corrected Total 994,311 44     

R Squared = ,963 (Adjusted R Squared = ,960) 

 

Ancova testi Sig. değeri 30 s mekik testi için 0,000 olduğundan istatistiksel olarak 

ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p<0,05). 

 

Tablo 4.17. Ġkili karĢılaĢtırma testi (Mekik) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol 0,081 0,346 1,000 -0,782 0,944 

Kontrol 2,122 0,485 0,000 0,912 3,332 

Voleybol Futbol -0,081 0,346 1,000 -0,944 0,782 

Kontrol 2,041 0,496 0,001 0,803 3,279 

Kontrol Futbol -2,122 0,485 0,000 -3,332 -0,912 

Voleybol -2,041 0,496 0,001 -3,279 -0,803 

Based on estimated marginal means 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p:0,000). Voleybol ve futbol grubu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu 

arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,001). Kontrol ve futbol grubu 

arasında istatistiksel olarak ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p:0,000). Kontrol ve 

voleybol grubu arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,001). 
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Tablo 4.18. Ancova Testi bükülü kol asılı kalma tablosu 

Source 

Type III Sum 

of Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 957,639 3 319,213 356,882 0,000 0,963 

Intercept 13,238 1 13,238 14,800 0,000 0,265 

Denge 279,461 1 279,461 312,439 0,000 0,884 

Grup 18,534 2 9,267 10,361 0,000 0,336 

Error 36,672 41 0,894    

Total 14549,000 45     

Corrected Total 994,311 44     

R Squared = ,963 (Adjusted R Squared = ,960) 

 

Ancova testi Sig. değeri bükülü kol asılı kalma testi için 0,000 olduğundan 

istatistiksel olarak ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p<0,05). 

 

Tablo 4.19. Ġkili karĢılaĢtırma testi (Bükülü Kol Asılı Kalma) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol 0,081 0,346 1,000 -0,782 0,944 

Kontrol 2,122 0,485 0,000 0,912 3,332 

Voleybol Futbol -0,081 0,346 1,000 -0,944 0,782 

Kontrol 2,041 0,496 0,001 0,803 3,279 

Kontrol Futbol -2,122 0,485 0,000 -3,332 -0,912 

Voleybol -2,041 0,496 0,001 -3,279 -0,803 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p:0,000). Voleybol ve futbol grubu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu 

arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,001). Kontrol ve futbol grubu 

arasında istatistiksel olarak ileri düzeyde anlamlı bir fark vardır (p:0,000). Kontrol ve 

voleybol grubu arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,001). 
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Tablo 4.20. Ancova testi 10x5m mekik testi tablosu 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 517,268 3 172,423 475,582 0,000 0,972 

Intercept 0,374 1 0,374 1,032 0,316 0,025 

Denge 404,340 1 404,340 1115,265 0,000 0,965 

Grup 0,521 2 0,261 0,719 0,493 0,034 

Error 14,865 41 0,363    

Total 14943,065 45     

Corrected Total 532,132 44     

R Squared = ,972 (Adjusted R Squared = ,970)       

 

Ancova testi Sig. değeri 10x5m mekik testi için 0,493 olduğundan istatistiksel 

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

 

Tablo 4.21. Ġkili karĢılaĢtırma testi (10x5m) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol -0,094 0,220 1,000 -0,644 0,455 

Kontrol 0,195 0,247 1,000 -0,421 0,812 

Voleybol Futbol 0,094 0,220 1,000 -0,455 0,644 

Kontrol 0,290 0,242 0,717 -0,315 0,895 

Kontrol Futbol -0,195 0,247 1,000 -0,812 0,421 

Voleybol -0,290 0,242 0,717 -0,895 0,315 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:1,000). Voleybol ve futbol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:0,717). Kontrol ve futbol grubu arasında 



47 

 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:1,000). Kontrol ve voleybol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:0,717). 

 

Tablo 4.22. Ancova testi 20m mekik koĢusu testi tablosu 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model 40378,367 3 13459,456 3483,098  0,000 0,996 

Intercept 38,494 1 38,494 9,962 0,003 0,195 

Denge 6000,234 1 6000,234 1552,767 0,000 0,974 

Grup 53,939 2 26,969 6,979 0,002 0,254 

Error 158,433 41 3,864    

Total 172081,000 45     

Corrected Total 40536,800 44     

R Squared = ,996 (Adjusted R Squared = ,996)  

Tablo 4.22. (devamı) Ancova Testi 20m Mekik KoĢusu Testi Tablosu 

 

Ancova testi Sig. değeri 20m mekik koĢusu testi için 0,002 olduğundan istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark vardır (p<0,05). 

 

Tablo 4.23. Ġkili karĢılaĢtırma testi (20m Mekik KoĢusu) 

(I) Grup (J) Grup 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.
a
 

95% Confidence Interval for 

Difference
a
 

Lower Bound Upper Bound 

Futbol Voleybol 0,406 0,719 1,000 -1,389 2,202 

Kontrol 5,722 1,547 0,002 1,860 9,585 

Voleybol Futbol -0,406 0,719 1,000 -2,202 1,389 

Kontrol 5,316 1,506 0,003 1,558 9,074 

Kontrol Futbol -5,722 1,547 0,002 -9,585 -1,860 

Voleybol -5,316 1,506 0,003 -9,074 -1,558 

Based on estimated marginal means 

a. Adjustment for multiple comparisons: Ġkili KarĢılaĢtırma 

 

Ġkili KarĢılaĢtırma testi incelendiğinde futbol ve voleybol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,002). Voleybol ve futbol grubu arasında 
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istatistiksel olarak anlamlı fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır(p:0,003). Kontrol ve futbol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,002). Kontrol ve voleybol grubu arasında ise 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p:0,003). 

 

 

 

 

 

 

  



49 

 

TARTIġMA, SONUÇ ve ÖNERĠLER 

5.1. TartıĢma 

ÇalıĢmada Yozgat ili Boğazlıyan ilçesinde yaĢayan Milli ġehit Kaymakam Kemal 

Bey Anadolu Lisesinde öğrenim gören ergenlik dönemindeki bireylerde demografik 

özellikleri ve motorik becerilerin tespiti amaçlanmıĢtır. Buna göre toplam 45 öğrenciye ait 

Eurofıt test bataryasına göre elde edilen tanımlayıcı değerler tespit edilmiĢ ve rapor 

edilmiĢtir. 

Yapılan araĢtırma sonuçlarına göre 8 haftalık voleybol ve futbol antrenmanı yapan 

öğrencilerin uygulanan Eurofıt test bataryasındaki testlerin birçoğunda geliĢim olduğu 

gözlemlenmektedir. Futbol ve voleybol oynayan ergenlik dönemindeki sporcuların denge 

testindeki hata sayılarının antrenman sonrasında azaldığı görülürken (6,46-6,06/6,4-6,13) 

kontrol grubunun diğer gruplara göre hata sayısının daha düĢük oranda azaldığı 

gözlemlenmiĢtir (10,6-10,13). 

Disklere dokunma testinde futbol ve voleybol grubunun sürelerinde azalma 

görülürken (16,88-16,58/16,15-16,02) kontrol grubunun süresinde artıĢ meydana gelmiĢtir 

(17,94-17,96). 

Otur-eriĢ testinde futbol ve kontrol grubunun derecelerinde voleybol grubuna göre 

daha fazla artıĢ gözlenmiĢtir (21,2-21,93/18,53-18,93/27,26-27,73). 

Uzun atlama testindeki atlama mesafesinde kontrol grubuna oranla (174,03-174,53) 

futbol ve voleybol grubunda daha fazla artıĢ olmuĢtur (198,26-200,06/196,06-196,86). 

Dikey sıçrama testinde futbol ve kontrol grubunun sıçrama mesafesi (36,02-

36,29/20,81-20.93) voleybol grubuna oranla daha az geliĢme göstermiĢtir (35,08-38,19). 

El kavrama kuvvetinde kontrol grubunun ve futbol grubunun geliĢimi (37,07-

37,5/38,63-39,07) voleybol grubuna oranla daha fazla olmuĢtur (41,27-41,65). 

30s mekik çekme testinde futbol ve voleybol grubunun antrenman sonrası tekrar 

sayılarında artıĢ görülürken (19,13-20/19,46-20,2) kontrol grubunun tekrar sayısında düĢüĢ 

gözlemlenmiĢtir (12-11,86). 

Bükülü kol ile asılı kalma testinin asılı kalma süresi voleybol ve kontrol grubunda 

artarken (14,49-14,78/8,93-9,07) futbol grubunda düĢüĢ görülmektedir (13,56-13,43). 
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10x5m mekik koĢusu testinin süresinde voleybol grubunda bir değiĢiklik 

gözlemlenmemiĢ olup (17-17) futbol ve kontrol grubunu sürelerinde olumlu yönde düĢüĢ 

görülmüĢtür (16,65-16,55/20,32-20,12). 

20m mekik koĢu testinin tekrar sayısında voleybol ve futbol grubunda artıĢ 

görülürken (71,73-72,46/73,73-74,73) kontrol grubunun tekrar sayısında düĢüĢ 

gözlemlenmiĢtir (15,66-15). 

Koç (2014) 15-17 yaĢ erkeklerde yapmıĢ olduğu araĢtırmada 15 yaĢ için BKI 

ortalamasını 21,57, 16 yaĢ grubunda 22,26, 17 yaĢ grubunda 22,57 olarak bulmuĢtur. YaĢ 

grupları arasında anlamlı bir fark bulunamamıĢtır (Koç, 2014). Bilim (2013) 16-17 yaĢ 

grubu erkeklerde spor yapan öğrencilerin BKI ortalamasını 22,56 bulmuĢtur. Spor 

yapmayanların BKI ortalamasını 22,98 olarak bulmuĢtur (Bilim, 2013). Anlamlı bir 

farklılık bulunmamıĢtır. Bu araĢtırma sonuçları mevcut çalıĢmamızı desteklemektedir. 

AraĢtırmamızda yer alan BKI ölçümleri ile WHO referans ölçümleri benzerlik 

göstermektedir. Sporla uğraĢanların BKI sporla ilgilenmeyenlere göre genellikle daha az 

olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Tomkınson ve arkadaĢları (2017) yaptıkları araĢtırma neticesinde disklere 

dokunma testinde ergenlik dönemindeki erkeklerin 50. persentile rast gelen değerleri 

11,14s-10,56s olarak bulunmuĢtur (Tomkınson vd., 2017). Bilim (2013) ergenlik 

dönemindeki erkek grubunda yaptığı araĢtırmada aktif spor yapan ergenlerin disklere 

dokunma test süresinin ortalama değerinin 11,87s ve sedanter bireylerin ortalama değerini 

13,87s bulmuĢtur (Bilim, 2013). Sporla ilgilenmenin el pratikliğini arttırdığı, idman ve 

yarıĢmalarında bu duruma fayda sağladığı söylenebilir. Yapılan çalıĢmalarda, sporla 

ilgilenen bireylerin disklere dokunma test sonuçlarının sedanter bireylere göre daha iyi 

olduğu gözlemlenmektedir. Bu araĢtırma sonuçları da mevcut araĢtırmayı 

desteklemektedir. 

Bilim ve Çetinkaya (2016) 12-13, 14-15, 16-17 yaĢ arasında sporla ilgilenen erkek 

bireylerin, sporla ilgilenmeyen erkek bireylerde mekik testi sonucunda anlamlı farklılık 

bulmuĢlardır (p>0,05). 14-15 yaĢ spor yapan erkeklerde mekik değerleri 23,97, spor 

yapmayan erkeklerde ise 21,21 olarak çıkmıĢtır. 16-17 yaĢ grubu spor yapan erkeklerde 

mekik değerleri 30,29, spor yapmayan erkeklerde ise 21,56 olarak bulunmuĢtur (Bilim ve 

Çetinkaya, 2016). ÇalıĢmamızda bütün yaĢ gruplarında Bilim ve Çetinkaya’nın yapmıĢ 

olduğu araĢtırmada yer alan ortalama değerlerden daha düĢük değerlere ulaĢılmıĢtır. 
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Aktivitenin karın kası dayanıklılığında artıĢa sebep olduğunu söyleyebiliriz. Uygulanan 

spor dalının karın kası yeterliliğinde de farklılık göstereceği de bilinmektedir. Bu araĢtırma 

sonuçları da mevcut araĢtırmamızı desteklemektedir. 

Polat ve arkadaĢları (2003) 15 yaĢ çocuklarının fiziksel uygunluk seviyelerinin 

araĢtırılması hususunda sporcu erkekler ile spor yapmayan bireylerin 20m mekik koĢusu 

testi değerlerinde anlamlı farklılık (p<0,05) bulmuĢlardır. Futbol ile ilgilenen bireylerde 

ortalama 43,29 vücut geliĢtirme ile ilgilenen bireylerde 45,57, spor yapmayan erkeklerde 

37,56 değerleri bulunmuĢtur (Polat, Çınar, Kesler ve Adıgüzel, 2003). Bilim (2013) 16-17 

yaĢ sporla ilgilenen erkeklerde ve sedanter erkeklerde 20m mekik koĢusu test değerinde 

anlamlı farklılık (p<0,05) bulmuĢtur. 14-15 yaĢ sporcularda 20m mekik koĢusu testinde 

anlamlı fark bulunamamıĢtır (p>0,05). 14-15 yaĢ grubu sporcuların değerleri 34,15 spor 

yapmayan bireylerde ise 34,94 bulunmuĢtur. 16-17 yaĢ sporcuların değerleri 44,89 spor 

yapmayan bireylerin ise 33,43 bulunmuĢtur (Bilim, 2013). AraĢtırmamızda yaĢ gruplarına 

göre Polat ve arkadaĢlarının araĢtırmasında ortaya çıkan sonucun ortalama değerlerden 

yüksek sonuçlara varılmıĢtır. 

KızılakĢam (2006), sporla ilgilenen erkeklerin flamingo denge testi değerlerini 

4,88±4,52 sedanter erkek öğrencilerin değerlerini 5,12±4,44 olarak tespit edilmiĢtir 

(KızılakĢam, 2006). Tomkınson ve arkadaĢları (2017) Avrupa’da ergenler üzerine yapılmıĢ 

araĢtırmaları toplayıp 2.779.165 ergen bireyin normatif sonuçları ortaya çıkarmıĢlardır. 

AraĢtırma neticesinde bu testte 15-16-17 yaĢ erkek ergenlerin 50. Persentile denk olan 

seviye ortalamasında 10 hata miktarına varılmıĢtır (Tomkınson vd., 2017). Flamingo denge 

testine ait bulgular ve araĢtırmalar değerlendirildiğinde farklılık gösteren çalıĢmalarda 

görülmektedir. Yapılan çalıĢmalarda sporla ilgilenenlerin sporla ilgilenmeyenlere oranla 

daha iyi seviye de bulunduğu gözlemlenmektedir. Bizim çalıĢmamızda tüm gruplarda 

denge hata sayısında 8 hafta sonrasında belli bir düĢüĢ meydana gelmiĢtir. Bu farklılığın 

sebebi güdülenmenin, motive olmanın düĢük olmasından kaynaklanabilir. 

Chıllon ve arkadaĢları (2011) Ġspanyol çocuk ve ergenlik dönemindeki erkekleri 

kıyaslamak için çalıĢma yapmıĢ ve erkek bireylerin ortalama esneklik değerini 16.6±5,4 

olarak ortaya çıkarmıĢlardır (Chıllon, Ortega, Ferrando ve Casajus, 2011). Yılmaz (2014), 

yapmıĢ olduğu yüksek lisans tezinde 8 haftalık kuvvet idmanının 13-16 yaĢ arası ergen 

bireylerin bazı bedensel uygunluk parametrelerine etkisi üzerinde durmuĢtur. ÇalıĢmada 12 

erkek gönüllü katılımcı ile 8 haftalık idman yapmıĢ ve ön test-son test ölçümleri ile 

araĢtırmasını tamamlamıĢtır. Antrenmanların gönüllü katılımcılar üzerinde olumlu etki 
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yaptığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (Yılmaz, 2014). KarakaĢ (2017), güreĢçilerde hazırlık 

döneminde idmanlarda uygulanan bedensel hareketlerin esneklik üzerine etkisini 

araĢtırdığı çalıĢmasında 8 hafta sonunda deney ve kontrol grubunda grup içerisinde 

istatistiksel olarak anlamlılık saptarken gruplar arasında ise anlamlı farklılık bulamamıĢtır 

(KarakaĢ, 2017). Bizim çalıĢmamızda da bütün gruplarda otur-eriĢ testinde ilerleme 

kaydedilmiĢ olup futbol grubu ve kontrol grubunda voleybol grubuna oranla daha fazla 

ilerleme kaydedilmiĢtir. Bunun nedeni düzenli egzersiz yapmanın esnekliğe fayda sağlayıp 

geliĢimine etkisi olduğudur. Kontrol grubundaki geliĢmenin nedeni esneklik öncesi ısınma 

ve motive olmasıdır.  

Mihriay (2020), futbol oynayan ergenlik dönemindeki öğrencilere yapmıĢ olduğu 

durarak uzun atlama testinde ilk test-son test arasında farklılığı istatistiksel olarak anlamlı 

bulmuĢtur. Ġlk testten aldıkları puan seviyesinin (× 216,8) son testten aldıkları puan 

seviyesine (× 216,28) göre daha düĢük olduğu belirlenmiĢtir (Mihriay, 2020). Ekici (2017), 

12 haftalık voleybol idmanlarının 15-18 yaĢ grubu öğrencilerin durarak uzun atlama 

testinde voleybol grubundakilerin ortalamalarının ilk testte 238,5±7,35cm, son testte 

249,9±7,65cm olduğu ve sedanter grubun ise ortalamalarının ilk testte 239,1±6,56cm son 

ölçümde 239,1±6,37 olduğu saptandı (Ekici, 2017). Literatür tarandığında antrenman 

yapan sporcu grupların uzun atlama değerlerinin arttığı ve sedanter gruplarda olumlu 

anlamda bir değiĢiklik olmadığı görülmektedir. Bizim çalıĢmamızda ise voleybol ve futbol 

grubunun atlama değerlerinde kontrol grubuna oranla daha fazla artıĢ olduğu 

görülmektedir. Futbol ve voleybol grubundaki artıĢ yapılan antrenmanlardan 

kaynaklanırken kontrol grubundaki artıĢ günlük yaĢamdaki faaliyetlerine ve 

güdülenmelerine bağlanabilir. 

Kocadağ (2014), 8 haftalık futbol idmanının 14-16 yaĢ grubundaki futbolcuların 

bedensel ve fizyolojik özellikleri üzerine etkilerini araĢtırmak sebebiyle yaptığı 

araĢtırmada 20 futbolcu ve 20 öğrenci ile deney ve kontrol gruplarını oluĢturmuĢlardır. 

Futbol grubuna 8 hafta düzenli antrenman uygulanmıĢtır. Yapılan ilk test-son test 

sonuçlarına göre grup içi değerlendirmede gruplar arasında anlamlı bir farklılık tespit 

etmemiĢ olup antrenman grubunun içinde anlamlı farklılık tespit etmiĢtir (Kocadağ, 2014). 

Yıldırım (2010), 8 haftalık pliometrik idmanların ergenlik dönemindeki erkek öğrencilerin 

voleybolculardaki etkisi üzerine çalıĢmıĢ deney grubu ve kontrol gruplarında dikey sıçrama 

testinde grup içi değerlendirmede deney grubunda anlamlı farklılık bulunurken gruplar 

arası değerlendirmede istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit etmemiĢtir (Yıldırım, 
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2010). ÇalıĢmamızda dikey sıçrama testinin voleybol grubunda, futbol ve kontrol grubuna 

oranla daha fazla geliĢim gösterdiği görülmektedir. Bunun sebebi voleybol grubunun boy 

ortalaması ve yaptırılan antrenmanın Ģeklidir. 

Baydil (2006), 13-17 yaĢlarındaki erkeklerde el kavrama kuvvet 18,38±3,67kg 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (Baydil, 2006). 13-17 grubundaki gönüllü katılımcıların el kavrama 

kuvvetini karĢılaĢtırdığımızda çalıĢmamıza katılan futbol, voleybol ve kontrol grubunun 

(futbolcularda 38,85kg, voleybolcularda 41,46kg ve kontrol grubunda 37,285) Baydil ’in 

çalıĢmasına katılan sedanter gruba göre daha iyi derecede olduğu görülmektedir. Sonuç 

olarak Yozgat ilinin kırsal olması ve ekonomisinin tarıma dayalı olması nedeniyle 

katılımcıların beden gücü gerektiren aktivitelerde bulunması sonucu doğurduğu 

düĢünülebilir.   

Asma ve IĢık (2020), yaptığı çalıĢmada spor yapan ve yapmayan grup arasında 

anlamlı farklılık çıkmıĢtır. Spor yapan grubun yapmayan gruba göre sonuçları daha yüksek 

çıkmıĢtır (Asma ve IĢık, 2020). Saraç (2012), araĢtırmasında erkek gönüllü katılımcılarda 

(spor yapan ve yapmayan) bir farklılığın olmadığını bundan dolayı bükülü kol asılı kalma 

testinde çıkan sonuçların spor yapma ve yapmama durumuna göre değiĢmediği sonucuna 

varmıĢtır (Saraç, 2012). AraĢtırmamızda bükülü kol ile asılı kalma ön test-son test arasında 

voleybol ve kontrol grubunda artıĢ görülürken futbol grubunda düĢüĢ gözlemlenmiĢtir. 

Bunun nedeni futbol grubunun antrenman yöntemi gereği ayak pası daha fazla çalıĢırken 

voleybol branĢının gereği olarak el çalıĢmasının daha fazla yapılmasından 

kaynaklanmaktadır. Kontrol grubunun ön test değerlerinin çok düĢük olması nedeniyle son 

testte olan güdülenmeden ve beden yorgunluğunun az olmasından dolayı yüksek çıktığı 

yorumu yapılabilir. 

Tomkınson ve arkadaĢları (2017) yaptıkları araĢtırma neticesinde 10x5m mekik 

koĢu testi 15,16,17 yaĢ erkeklerde 50.persentile denk gelen değerler 15 yaĢta 20.05s, 16 

yaĢta 19.73s, 17 yaĢta 19,45s olarak bulmuĢlardır (Tomkınson vd., 2017). AraĢtırmamızda 

tüm gruplarda Tomkınson ve ark. yapmıĢ olduğu araĢtırmada bulunan ortalama değerden 

daha yüksek değerlere ulaĢılmıĢtır. Yapılan branĢlarında test sonuçlarında farklılığa sebep 

olacağı bilinmelidir. Spor yapmanın hızı ve çevikliği arttırdığı kasların geliĢimini etkilediği 

söylenebilir. 
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5.2.Sonuç 

8 haftalık antrenman uygulanan Futbol ve voleybol oynayan ergenlik dönemindeki 

erkeklerin ve antrenman yapmayan kontrol grubunun fiziksel uygunluk durumlarının 

araĢtırıldığı çalıĢmada araĢtırma gruplarına ait testlerin ön test ve son testleri 

incelendiğinde Futbol Grubunun denge testinin ön test sonucu = 6,46±1,55; son test sonucu 

= 6,06±1,57; disklere dokunma testinin  ön test sonucu =  16,88±1,87 s; son test sonucu = 

16,58±1,78 s ; otur eriĢ testinin ön test sonucu =  21,2±4,36 cm; son test sonucu = 

21,93±4,36 cm ; durarak uzun atlama testinin ön test sonucu = 198,26±11,32 cm; son test 

sonucu = 200,06±10,22 cm ; dikey sıçrama testinin ön test sonucu = 36,02±6,74 cm; son 

test sonucu = 36,29±6,39 cm ; el kavrama testinin ön test sonucu = 38,63±6,66 kg; son test 

sonucu = 39,07±5,9 kg ; mekik çekme testinin ön test sonucu = 19,13±1,8; son test sonucu 

= 20±1,85 ; bükülü kol ile asılma testinin ön test sonucu = 13,56±2,8 s; son test sonucu = 

13,43±3,09 s ; 10x5 m mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 16,65±1,42 s; son test 

sonucu = 16,55±1,34 s ; mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 73,73±11,51; son test 

sonucu = 74,73±11,36 olarak bulunmuĢtur. Futbol grubunun ortaya çıkan ölçüm 

sonuçlarına göre ön test ve son testte denge testindeki hata sayısının azaldığı, disklere 

dokunma testindeki sürenin azaldığı, otur eriĢ testindeki uzanma mesafesinin arttığı, uzun 

atlamadaki mesafenin arttığı, dikey sıçrama testindeki yüksekliğin arttığı, el kavrama 

kuvvetinin arttığı 30s mekik testindeki tekrar sayısının arttığı, bükülü kol ile asılı kalmanın 

süresinin azaldığı, 10x5m mekik testindeki sürenin azaldığı ve 20m mekik koĢu testinin 

tekrar sayısının arttığı gözlemlenmiĢtir. Voleybol Grubunun denge testinin ön test sonucu 

=6,4±1,63; son test sonucu = 6,13±1,59 ; disklere dokunma testinin  ön test sonucu =  

16,15±1,16 s; son test sonucu = 16,02±1,04 s ; otur eriĢ testinin ön test sonucu =  

27,26±6,49 cm; son test sonucu = 27,73±6,55 cm ; durarak uzun atlama testinin ön test 

sonucu = 196,06±8,53 cm; son test sonucu = 196,86±8,31 cm ; dikey sıçrama testinin ön 

test sonucu = 35,8±8,74 cm; son test sonucu = 38,19±7,39 cm ; el kavrama testinin ön test 

sonucu = 41,27±4,16 kg; son test sonucu = 41,65±3,87 kg ; 30 s mekik çekme testinin ön 

test sonucu = 19,46±2,32; son test sonucu = 20,2±1,82 ; bükülü kol ile asılma testinin ön 

test sonucu = 14,49±3,02 s; son test sonucu = 14,78±3,07 s ; 10x5 m mekik koĢusu testinin 

ön test sonucu = 17±1,47 s; son test sonucu = 17±1,39 s ; 20 m mekik koĢusu testinin ön 

test sonucu = 71,73±14,83 ; son test sonucu = 72,46±14,08  olarak bulunmuĢtur. Voleybol 

grubunun ortaya çıkan ölçüm sonuçlarına göre ön test ve son testte denge testindeki hata 

sayısının azaldığı, disklere dokunma testindeki sürenin azaldığı, otur eriĢ testindeki 



55 

 

uzanma mesafesinin arttığı, uzun atlamadaki mesafenin arttığı, dikey sıçrama testindeki 

yüksekliğin arttığı, el kavrama kuvvetinin arttığı 30s mekik testindeki tekrar sayısının 

arttığı, bükülü kol ile asılı kalmanın süresinin arttığı, 10x5m mekik testindeki sürede 

değiĢiklik olmadığı ve 20m mekik koĢu testinin tekrar sayısının arttığı gözlemlenmiĢtir. 

Kontrol Grubunun denge testinin ön test sonucu =10,6±2,99; son test sonucu = 10,13±2,94 

; disklere dokunma testinin  ön test sonucu =  17,94±1,89s; son test sonucu = 17,96±1,8 s ; 

otur eriĢ testinin ön test sonucu =  18,53±5,39 cm; son test sonucu = 18,93±5,83 cm ; 

durarak uzun atlama testinin ön test sonucu = 174,03±13,69 cm; son test sonucu = 

174,53±12,89 cm ; dikey sıçrama testinin ön test sonucu = 20,81±4,38 cm; son test sonucu 

= 20,93±4,67 cm ; el kavrama testinin ön test sonucu = 37,07±4,33 kg; son test sonucu = 

37,5±3,87 kg ; 30 s mekik çekme testinin ön test sonucu = 12±4,4; son test sonucu = 

11,86±3,97 ; bükülü kol ile asılma testinin ön test sonucu = 8,93±3,8 s; son test sonucu = 

9,07±4,18 s ; 10x5 m mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 20,32±4,82 s; son test sonucu 

= 20,12±5,11 s ; 20 m mekik koĢusu testinin ön test sonucu = 15,66±11,94 ; son test 

sonucu = 15±10,6 olarak bulunmuĢtur. Kontrol grubunun ortaya çıkan ölçüm sonuçlarına 

göre ön test ve son testte denge testindeki hata sayısının azaldığı, disklere dokunma 

testindeki sürenin arttığı, otur eriĢ testindeki uzanma mesafesinin arttığı, uzun atlamadaki 

mesafenin arttığı, dikey sıçrama testindeki yüksekliğin arttığı, el kavrama kuvvetinin arttığı 

30s mekik testindeki tekrar sayısının azaldığı, bükülü kol ile asılı kalmanın süresinin 

azaldığı, 10x5m mekik testindeki sürenin azaldığı ve 20m mekik koĢu testinin tekrar 

sayısının azaldığı gözlemlenmiĢtir. 

5.3. Öneriler 

Futbol ve voleybol oynayan ergenlik dönemindeki erkeklerin fiziksel uygunluk 

durumları araĢtırılmıĢ olup, diğer araĢtırmacılar için Ģu önerilere yer verilmiĢtir.  

 ÇalıĢma spor yapan ve yapmayan kadın öğrenciler üzerinde de uygulanabilir. 

 Fiziksel uygunluklarının araĢtırılması erkek ve kadın gruplara ayrılarak 

cinsiyet üzerinde oluĢan farklılıklara bakılabilir.   

 Spor il ve ilçe müdürlüklerinde yapılan yetenek tarama testlerinde flamingo 

denge testi, 30 s. mekik testi gibi testlerinde ölçümleri alınarak, daha geniĢ 

bir çerçevede branĢ yönlendirmeleri yapılabilir.  

 Eurofıt test bataryasıyla farklı bölgelerdeki sporcuların ölçümleri alınarak bölgelere 

göre oluĢabilecek farklılıklara bakılabilir. 
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 BranĢ sayıları artırılarak oluĢan farklılıklara bakılabilir. 

 Daha küçük yaĢtaki sporcu gruplarına uygulanarak fiziksel uygunluklarının erken 

zamanda farkına varılması sağlanabilir. 
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7. EKLER 

Ek-1. Etik Kurul Onayı/Ġzni 
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Ek-2. Kurum Ġzni (Spor Salonu Kullanım Ġzni) 
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