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TAKIM VE BİREYSEL SPORLARLA UĞRAŞAN

KADIN VE ERKEK SPORCULARIN VE SPORCU
OLMAYANLARIN TOPLUMSAL 

CİNSİYET ROL EĞİLİMİ

Canan KOCA * 
F. Hülya AŞÇI * 

Saadettin KİRAZCI **

ÖZET
Bu çal›flman›n amac›, tak›m ve bireysel sporlarla u¤raflan kad›n ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kad›n
ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karfl›laflt›rmakt›r. Çal›flmaya, bireysel ve tak›m sporlar›ndan 311 sporcu
ve 161 sporcu olmayan kad›n ve erkek kat›lm›flt›r. Kat›l›mc›lar›n toplumsal cinsiyet rollerini belirlemek için Bem
Cinsiyet Rolü Envanteri (BSRI) kullan›lm›flt›r. Yap›lan 2 x 3 x 3 (Cinsiyet, Kad›n/Erkek x Grup, Bireysel Sporcular/
Tak›m Sporcular›/Sporcu Olmayan x BSRI puanlar›) çok yönlü varyans analizi (MANOVA) sonuçlar›, grup (spora
kat›l›m durumu) (Hotellings T2 = 0.15; F(6,926)= 11.82; p<.01) ve cinsiyetin (Hotellings T2 = 0.14; F (3,464)=
21.90; p<.01) toplumsal cinsiyet rolü üzerinde etkili oldu¤unu, fakat cinsiyet ve spora kat›l›m etkilefliminin
(Hotellings T2 = 0.03; F (6,926)= 1.93; p>.01) toplumsal cinsiyet rol puanlar› için anlaml› olmad›¤›n› ortaya
koymufltur. Tek yönlü varyans analizi sonucunda ise, bireysel ve tak›m sporlar›nda yer alan sporcular ile sporcu
olmayanlar›n erkeksilik (F(2,466) = 29.83; p<.01) ve sosyal kabuledilebilirlik (F(2,466) = 7.58; p<.01) puanlar›
aras›nda anlaml› bir fark bulunmufltur. Bireysel sporlarda yer alan sporcular›n erkeksilik puanlar› di¤er iki gruptan
daha yüksek bulunurken, tak›m sporlar›nda yer alan sporcular›n sosyal kabuledilebilirlik puanlar› daha yüksek
bulunmufltur. Ayr›ca, tek yönlü varyans analizi sonuçlar›na göre kad›nlar ve erkekler aras›nda erkeksilik
(F(1,466) = 25.51; p<.01) ve kad›ns›l›k (F(1,466) = 11.75; p<.01) puanlar› aras›nda anlaml› bir fark saptanm›flt›r.
Erkeklerin erkeksilik puanlar› kad›nlardan yüksek bulunurken, kad›nlar›n kad›ns›l›k puanlar› erkeklerden daha
yüksek bulunmufltur. Bu çal›flman›n sonuçlar›, tak›m ve bireysel sporlarla u¤raflan kad›n ve erkek sporcular ile
sporcu olmayan kad›n ve erkekler aras›nda toplumsal cinsiyet rolleri bak›m›ndan anlaml› bir fark oldu¤unu ortaya
koymaktad›r. 

Anahtar Kelimeler: Toplumsal cinsiyet rol e¤ilimi, bireysel sporcular, tak›m sporcular›, sporcu olmayanlar

Geliş tarihi: 19.09.2003; Yayına kabul tarihi: 22.03.2004
* Başkent Üniversitesi, Spor Bilimleri Bölümü, ANKARA
** Orta Doğu Teknik Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, ANKARA
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GENDER ROLE ORIENTATION IN FEMALE AND MALE
ATHLETES FROM INDIVIDIUAL AND TEAM SPORT AND

FEMALE AND MALE NON-ATHLETES

ABSTRACT
The purpose of the study was to compare gender role orientation of female and male athletes from individual
and team sports with female and male non-athletes. 311 Athletes from individual and team sports and 161 non-
athletes were voluntarily participated in this study. Bem Sex Role Inventory (BSRI) was administered to assess
the gender role orientation of participants. According to 2 x 3 x 3 (Gender, Females/Males x Group, Individual
Sport Athletes/Team Sport Athletes/Non-Athletes x BSRI's Score) multivariate analysis of variance (MANOVA)
there was overall significant main effect for group (Hotellings T2 = 0.15; F(6,926)= 11.82; p< .01) and for gender
(Hotellings T2 = 0.14; F(3,464)= 21.90; p<.01), however no significant main effect for group by gender interaction
(Hotellings T2 = 0.03; F(6,926)= 1.93; p>.01). Followed up univariate analysis showed that there were significant
differences in masculinity (F(2,466) = 29.83; p< .01) and social desirability (F(2,466) = 7.58; p<.01) scores among
individual sport athletes, team sport athletes and non-athletes. Individual sport athletes had higher scores on
masculinity than other two groups, where as team sport athletes had higher score on social desirability than
individual sport athletes and non-athletes. Followed up univariate analysis also indicated that there were significant
differences in masculinity (F(1,466) = 25.51; p< .01) and femininity (F(1,466) = 11.75; p< .01) between females
and males with males scoring higher than females on masculinity, but females scoring higher than males on
femininity. The findings of the present study indicated that there were significant differences in gender role
orientation among individual sport athletes, team sport athletes and non-athletes. 

Key Words: Gender role orientation, team sport athletes, individual sport athletes, non-athletes

GİRİŞ

Toplumsal cinsiyet ve spor ilişkisi, son yıllarda spor bilimleri alanında çalışanların ilgisini
çeken konulardan biridir. Toplumsal cinsiyet kavramı, sosyal sınıf, ırk, yaş ve etnik kategoriler
gibi önemli kavramlardan biridir ve sporun sosyal analiziyle ilgili yapılan çalışmalarda yer alması
gereken sosyal ve kültürel bir kategoridir (Hall, 1988). Spor ortamındaki ve toplumdaki cinsiyete
dayalı sosyal ilişkileri anlayabilmek için, spor da toplumsal cinsiyete dayalı bir kültürel pratik olarak
incelenmelidir. Theberge (1993)'e göre, spor deneyiminde vücudun ve fiziksel performansın üst
düzeyde önemli olması, spor ortamını cinsiyet ideolojilerinin yapılanması ve doğrulanması için
güçlü bir ortam haline getirmektedir. Özellikle yarışma sporları, erkeksilik ve kadınsılıkla ilgili
çok kuvvetli mesajlar taşımakta (Lantz & Schroder, 1999) ve spor geleneksel olarak erkeksi
cinsiyet rolü özellikleri gerektiren bir erkek etkinliği olarak görülüp, üstün spor performansı
erkeklikle eşdeğer kabul edilmektedir (Oglesby & Hill, 1993; Weinberg & Gould, 1995). Sporu
erkeğin atletik yapısı ile bütünleştirerek erkeğe özgü bir etkinlik olarak görme, erkeği toplumda
etken olarak kabul eden bir anlayışın sonucudur (Bulgu, 1997) ve toplumda egemen olan ataerkil
anlayışın kadına ve erkeğe biçtiği toplumsal cinsiyet rolleri ile kadın ve erkeğin spora katılımları
ve spor deneyimleri arasında yakın bir ilişki vardır.
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1970’lerden bu yana, yeni olanakların oluşması, kadınlar için yeni yasal düzenlemelerin
yapılması, kadın hareketinin etkisi, sağlık ve fiziksel uygunluk hareketlerinin artmasıyla birlikte
kadınların  spora  katılımında  bir  artış  olmuştur  (Coakley, 1994). Bütün bu gelişmelerin de
etkisiyle, toplumsal cinsiyet yapılanması ile spora katılım arasındaki ilişkiyi inceleyen araştırmalar
yapılmaya başlanmıştır. Çeşitli spor branşlarında yer alan sporcuların toplumsal cinsiyet rollerini
belirlemek  amacıyla  yapılan  bu  çalışmaların sonucunda, spora katılımın toplumsal cinsiyet
yapılanmasında önemli bir etken olduğu ve  sporcuların büyük bir kısmının androjen (kadınsılık
ve erkeksilik puanları yüksek) ve erkeksi cinsiyet rollerine sahip oldukları bulunmuştur (Chalip,
Villiger & Duignan, 1980; Hall, Durborow & Progen, 1986; Henschen, Edwards & Mathinos,
1982; Wrisper, Drage & Everett, 1988).  

Spor bilimleri alanında yapılan toplumsal cinsiyet çalışmaları genellikle sporcu olanlar ile
sporcu olmayanların toplumsal cinsiyet rolleri farklılığı üzerinde yoğunlaşmıştır. Ancak, bazı
araştırmacılar, sporcuların yaptıkları spor branşlarının toplumsal cinsiyet rolleri üzerindeki etkisini
araştırmak amacıyla da farklı spor branşlarında yer alan sporcuların toplumsal cinsiyet rollerini
karşılaştırmışlar ve bu çalışmaların sonucunda farklı bulgular elde etmişlerdir. Örneğin; Burke
(1986),  sporcuların  toplumsal  cinsiyet  rollerinin  yaptıkları  spor branşına göre farklılaşıp
farklılaşmadığını bulmak için yaptığı çalışmada, kadın sporcuları geleneksel olarak kadına uygun
görülen (tenis, yüzme) ve uygun görülmeyen (basketbol ve futbol) spor branşlarından seçmiştir.
Bu çalışmanın sonucunda, geleneksel olarak kadınlara uygun görülen spor branşlarında yer
alan kadın sporcuların erkeksi puanlarının, diğer gruptaki kadınların puanlarından daha düşük
olduğunu ortaya koymuştur. 

Bir başka çalışmada ise, Wrisberg, Draper ve Everett (1988) bireysel spor branşlarında yer
alan kadın sporcuların takım sporlarında yer alan kadın sporculara göre daha az erkeksi ve
androjen özelliklere sahip olduklarını bulmuşlardır ve bu bulguyu takım sporlarında yer alan
kadınların toplumsal cinsiyet rollerinin takım sporlarında yer alan erkeklerle benzer olduğu
şeklinde yorumlamışlardır. Colley, Roberts ve Chipps (1985) takım ve bireysel sporlarda yer
alan kadın ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rolü sınıflandırmasını kullanarak toplumsal cinsiyet
rollerini karşılaştırmışlardır. Sonuçta, takım sporlarında yer alanların androjen, bireysel sporlarda
yer alanların ise belirsiz (kadınsılık ve erkeksilik puanları düşük) toplumsal cinsiyet rolü kategorisinde
yer aldıklarını bulmuşlardır. Colker ve Widom (1980) ise yaptıkları çalışmanın sonucunda, takım
ve bireysel sporlarda yer alan kadın sporcular arasında anlamlı bir farklılık bulamamışlardır.

Toplumsal  cinsiyet  rolleri  ile  spora  katılım  arasındaki ilişkiyi araştıran yazılı kaynaklar
incelendiğinde, bu çalışmaların daha çok sporcu olan ve sporcu olmayan kadınlar arasındaki
toplumsal cinsiyet rolü farkları üzerinde yoğunlaştığı, fakat farklı spor branşlarında yer alan
sporcuların toplumsal cinsiyet rolleri arasındaki farkı inceleyen çalışmaların ise sınırlı sayıda
olmakla birlikte farklı bulgular ortaya koydukları  gözlenmektedir. Bu bağlamda, bu çalışmanın
amacı, takım ve bireysel sporlarla uğraşan kadın ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadın
ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karşılaştırmaktır.
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YÖNTEM

Araştırma Grubu

Çalışmaya, bireysel ve takım sporlarından 311 sporcu (X yaş = 22.27 ± 3.21) ve sporcu
olmayan (X yaş = 22.07 ± 3.20) 161 kadın ve erkek üniversite öğrencisi katılmıştır. Sporcular,
bireysel spor branşlarından; cimnastik, güreş, tenis, halter ve atletizm, takım sporlarından;
futbol, hentbol, voleybol ve basketbol branşlarından seçilmiştir. Ayrıca sporcular Ankara ilinde
yer alan Orta Doğu Teknik Üniversitesi, Hacettepe Üniversitesi, Ankara Üniversitesi ve Gazi
Üniversitesinde  okumakta  ve  bu  okulların  spor takımlarında da yer almaktadırlar. Sporcu
olmayan grup ise yine bu dört üniversitenin farklı bölümlerinde okuyan ve düzenli olarak spor
yapmayan gönüllü üniversite öğrencilerinden oluşmaktadır. 

Veri Toplama Araçları

BEM Cinsiyet Rolü Envanteri: Deneklerin toplumsal cinsiyet rollerini belirlemek için
Sandra L. Bem (1974) tarafından geliştirilen ve Dökmen (1991) tarafından geçerlik ve güvenirlik
çalışması yapılan "Bem Cinsiyet Rolü Envanteri" (BSRI) kullanılmıştır. Bu envanter 20 erkeksi,
20 kadınsı ve 20 sosyal kabul edilebilirlik maddelerinden oluşmaktadır. Envanterde yer alan
maddeler yedili ölçekte değerlendirilmektedir. Deneklerin erkeksilik, kadınsılık, ve sosyal kabul
edilebilirlik ölçeklerinden aldıkları puanlar, her ölçekten işaretlenen maddelerin toplanmasıyla
hesaplanmıştır. 

Verilerin Toplanması

Bem  Cinsiyet  Rolü  Envanteri  (BSRI)  sporculara  antrenmanlarından  önce  ve  sporcu
olmayanlara  ise  sınıflarda  uygulanmıştır.  Uygulamadan  önce,  antrenörlerden  sporcuların
çalışmaya katılmaları için izin alınmış ve sporcu olanlara ve olmayanlara anketin araştırma
amaçlı olduğu belirtilip, anketin doldurulması ile ilgili açıklamalar yapılmıştır. 

Verilerin Analizi

Takım ve bireysel sporlarla uğraşan kadın ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadın ve
erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karşılaştırmak amacıyla 2 x 3 x 3 (Cinsiyet, Kadın/Erkek
x Grup, Bireysel Sporcular/Takım Sporcuları/Sporcu Olmayan x BSRI puanları) Çok Yönlü
Varyans Analizi (MANOVA) kullanılmıştır.

BULGULAR

Çalışmaya katılan takım ve bireysel sporlarla uğraşan kadın ve erkek sporcular ile sporcu
olmayan kadın ve erkeklerin kadınsılık, erkeksilik ve sosyal kabuledilebilirlik ölçeklerine ait
ortalama ve standart sapma değerleri Tablo 1’de  verilmiştir.
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Takım ve bireysel sporlarda yer alan kadın ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadın ve
erkeklerin  toplumsal  cinsiyet  rollerini  karşılaştırmak amacıyla yapılan 2 x 3 x 3 (Cinsiyet,
Kadın/Erkek x Grup, Bireysel Sporcular/Takım Sporcuları/Sporcu Olmayan x BSRI puanları)
MANOVA sonuçları, spora katılımın (Hotellings T2 = 0.15; F(6,926)= 11.82; p<.01) toplumsal
cinsiyet rolü üzerinde etkili olduğunu göstermektedir. Bunu takiben yapılan tek yönlü varyans
analizi sonucunda ise, takım ve bireysel sporlarla uğraşan sporcular ile sporcu olmayanların
erkeksilik (F(1,466) = 29.83; p<.01) ve sosyal kabuledilebilirlik (F(1,466) = 7.58; p<.01) puanları
arasında anlamlı bir fark bulunmuştur. Bireysel sporlarla uğraşan sporcuların erkeksilik puanları
diğer iki gruptan daha yüksek bulunurken, takım sporlarıyla uğraşan sporcuların sosyal kabul
edilebilirlik puanları bireysel sporlarla uğraşan sporcular ile sporcu olmayanlardan daha yüksek
bulunmuştur (Tablo 1).

Ayrıca, yapılan MANOVA sonuçları, cinsiyetin (Hotellings T2 = 0.14; F(3,464)= 21.90;
p<.01) toplumsal cinsiyet rolü üzerinde etkili olduğunu göstermektedir. Takiben yapılan, tek
yönlü varyans analizi sonuçlarına göre kadınlar ve erkekler arasında erkeksilik (F(1,466) = 25.51;
p<.01) ve kadınsılık (F(1,466) = 11.75; p<.01) puanları arasında anlamlı bir fark saptanmıştır.
Erkeklerin erkeksilik puanları kadınlardan yüksek bulunurken, kadınların kadınsılık puanları
erkeklerden daha yüksek bulunmuştur. 

MANOVA sonuçları, cinsiyet ve spora katılım (Hotellings T2 = 0.03; F(6,926)= 1.93;
p<.01) etkileşiminin toplumsal cinsiyet rolü için anlamlı olmadığını göstermiştir.

7

Gazi Beden E¤itimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 3 - 10

BSRI altölçekleri

Sosyal
Erkeksilik Kad›ns›l›k                  Kabuledilebilirlik

Grup n X SS X SS X SS

Bireysel spor

Kad›n 44 101.51 17.75 102.86 15.75 89.55 10.32

Erkek 75 109.54 11.48 103.92 11.82 90.29 6.85

Toplam 118 106.61 14.54 103.53 13.33 89.98 8.25

Tak›m sporu

Kad›n 112 100.37 16.04 107.72 13.59 90.00 8.35

Erkek 81 106.04 12.88 102.31 12.26 90.18 9.13

Toplam 193 102.75 15.02 104.45 13.29 90.08 8.66

Sporcu Olmayan

Kad›n 75 89.55 14.74 106.57 13.00 86.75 8.45

Erkek 86 96.94 14.20 98.22 11.63 86.68 9.19

Toplam 161 93.50 14.87 102.11 12.94 86.71 8.82

Tablo 1: BSRI Kadınsılık, Erkeksilik ve Sosyal Kabul Edilebilirlik ölçeklerinden elde edilen 
puanların ortalama ve standart sapmaları



TARTIŞMA

Bu çalışmanın amacı, takım ve bireysel sporlarla uğraşan kadın ve erkek sporcular ile sporcu
olmayan kadın ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karşılaştırmaktır.

Çalışmada elde edilen bulgular, toplumsal cinsiyet rol eğiliminin yapılan spor branşına göre
farklılaştığını göstermektedir. Bulgular, bireysel sporlarla uğraşan sporcuların erkeksilik puanlarının
hem takım sporları ile uğraşan sporculardan hem de sporcu olmayanlardan daha yüksek olduğunu
göstermektedir. Bu sonuç, bazı çalışmaların bulgularıyla çelişmektedir. Örneğin, Wrisberg, Draper
ve Everett (1988) bireysel spor branşlarında yer alan kadın sporcuların takım sporlarıyla uğraşan
kadın sporculara göre daha az erkeksi ve androjen özelliklere sahip olduklarını bulurlarken, Colker
ve Widom (1980) takım ve bireysel sporlarla uğraşan kadın sporcular arasında anlamlı bir farklılık
bulamamışlardır.

Takım sporlarının, bireysel sporlardan daha çok erkeksi etkinlikler olarak kabul edildiklerini
göze alırsak (Clifton & Gill, 1994; Sage & Loudermilk, 1979), takım sporlarıyla uğraşan kadın
sporcuların bireysel sporlarla uğraşanlara göre daha çok erkeksi özelliklere sahip olmalarının
beklenebilir bir sonuç olduğu düşünülebilir. Fakat, yazılı kaynaklardaki bu tutarsız sonuçların
nedeni, seçilen spor branşlarının farklılıkları, örneklem farklılıkları olabileceği gibi kültürel
farklılıklar da olabilir. Bu çalışmaya dahil edilen bireysel spor branşları (güreş ve halter gibi)
Türkiye’de daha çok erkeklerin katıldığı ve erkekler için daha sosyal kabul edilebilir branşlar
olarak  görülmektedir.  Dolayısıyla  bu  spor  branşlarıyla  uğraşan kadın ve erkek sporcuların
erkeksi özelliklere sahip oldukları öne sürülebilir. Metheney (1972)’in spor branşlarının cinsiyete
uygunluğunu göre yapmış olduğu sınıflandırmada, rakiple bedensel temasın olduğu ve ağır bir
nesneye karşı fiziksel kuvvetin uygulandığı güreş ve halter gibi spor branşları kadınlar için uygun
görülmeyen spor branşları olarak nitelendirilmektedir. Ayrıca, bu çalışmadan elde edilen bir diğer
bulgu olan, takım sporlarında yer alan kadın sporcuların kadınsı özelliklerinin bireysel sporlarda
yer alan kadın sporcuların kadınsılık puanlarından daha yüksek olduğu da düşünüldüğünde, bu
çalışmadaki örneklem grubunun seçildiği bireysel sporların takım sporlarına göre daha erkeksi
özellikler taşıdığı  ileri sürülebilir. 

Spora  katılımın  toplumsal  cinsiyet  rolleri üzerindeki etkisi göze alındığında, çalışmadan
elde  edilen  bulgular,  sporcuların  özellikle  bireysel  sporlarla uğraşan sporcuların erkeksilik
puanlarının sporcu olmayanlara göre daha yüksek olduğunu göstermektedir. Sporcuların, sporcu
olmayanlardan  daha  çok  erkeksi  özellikler taşıdığı sonucu, bir çok çalışmanın sonuçlarıyla
tutarlılık göstermektedir (Koca & Aşçı, 2000; Lantz & Schoreder, 1999; Marsh & Jackson,
1986). Marsh ve Jackson (1986) 'a göre, sporcuların daha fazla erkeksi özellikler taşımaları
normaldir, çünkü özellikle yarışma sporlarının gerektirdiği psikolojik ve davranışsal özellikler
daha çok erkeksi kalıp yargılarla uyuşurken, kadınsı kalıp yargılarla uyuşmamaktadır. Yarışmaya
dayalı spor ortamında, spor ve "erkeksi" özellikler arasında güçlü bir ilişki vardır ve geleneksel
olarak spora katılım erkeğin egemenliği altında olan bir alan olarak görülmektedir (Cole, 1994).
Choi (2000) erkeksilik ve spor arasındaki bu ilişkiyi iktidar kavramı çerçevesinde ele almış ve
bilim ve diğer erkek-egemen meslek alanlarında da bireysellik ve rekabetin ön planda olduğu ve
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hem kadının hem de erkeğin başarılı olabilmek için bireyci, yarışmacı, risk almaya istekli ve
hırslı olmak zorunda olduklarını belirtmektedir ve sonuçta, bu çalışmada da ortaya konduğu gibi
bu tür ortamlarda yer alan kadın ve erkekler daha erkeksi özelliklere sahip olmaktadırlar.

Çalışmada elde edilen bir başka bulgu ise toplumsal cinsiyet rol eğiliminin cinsiyete göre
farklılaştığıdır. Kadınların kadınsılık, erkeklerin ise erkeksilik puanlarının daha yüksek olduğu
ortaya konmuştur. Bu sonuç, toplumun diğer alanlarında olduğu gibi spor alanında da toplumsal
cinsiyet rollerinin yeniden üretildiğini ve toplumun kadınlara kadınsılık, erkeklere ise erkeksilik
rollerini yüklediğini göstermektedir. Türkiye, toplumsal cinsiyet rollerinin çok keskin olarak
belirlendiği, ataerkil bir toplum olarak kabul edilmektedir (Kandiyoti, 1995; Sakallı, 2001).
Ataerkil toplumlarda olduğu gibi, Türk toplumunda da kadın ve erkeğin toplumsal cinsiyet
rollerini öğrenmesinde, toplumsallaşma sürecinde büyük rollere sahip olan aile önemlidir (Dilek,
1997; Fasting & Pfister, 1997; Kağıtçıbaşı, 1982). Toplumsallaşma sürecinde, erkek çocuklarının
kendi erkeksiliklerini geliştirebilmeleri için spora katılımları aileler tarafından teşvik edilirken,
kız çocuklarının vücutlarını korumaları ve kadınsı özelliklerini kaybetmemeleri için yarışma
sporlarından uzak durmaları sağlanır. Günümüzde erkek sporu olarak görülen futbol, güreş ve
halter gibi spor branşlarındaki kadın sporcu sayısında bir artış olmasına rağmen, spor ortamı
erkeksi özelliklerin hakim olduğu bir kurum olarak görülmeye devam etmektedir.

Sonuç olarak, sporcuların sahip oldukları toplumsal cinsiyet rol eğilimleri yaptıkları spor
branşlarına göre değişmektedir. Fakat, yazılı kaynaklarda  farklı sonuçların yer alması, ileride
yapılacak çalışmalarda, spor branşlarının daha net tanımlanmasının, spor deneyiminin hesaba
katılmasının ve kültürel farklılıkların etkisinin de araştırılmasının gerekliliğini ortaya koymaktadır.
Toplumdaki toplumsal cinsiyet rollerinin yapılanmasına sporun katkısının ne olduğunu daha iyi
anlayabilmek  için  spor  bilimlerinde  daha  fazla  ve  daha  farklı türde de toplumsal cinsiyet
çalışmalarına ihtiyaç vardır. Spor bir erkek aktivitesidir demekten öte, sporun neden bu şekilde
tanımlandığını ve de tanımlanmaya devam ettiğini anlamaya çalışmak daha önemlidir.
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RİTMİK CİMNASTİKÇİLERDE EGZERSİZ VE

BESLENMENİN BÜYÜMEYE ETKİLERİ

Yeşim BULCA *
Gülfem ERSÖZ **

ÖZET
Bu araflt›rman›n amac›, egzersiz ve beslenme programlar› aç›s›ndan ritmik cimnastikçilerin büyüme ve geliflimlerini
ayn› yafl grubu sedanter k›z çocuklar› ile karfl›laflt›rarak incelemektir.
Bu çal›flmaya 4 y›ld›r aktif spor yapan 12 cimnastikçi  (yafl ort. 10.1 ± 1.03) ile kontrol grubu olarak spor
yapmayan 7 sedanter (yafl ort. 10.8 ± 1.03) k›z çocuk kat›ld›. Deneklerin fiziksel ölçümleri yap›ld›ktan sonra
pubertenin hangi evresinde olduklar› Tanner yöntemi ile saptand›. Deneklerden 36 haftal›k sezon öncesi, ortas›
ve sonras› al›nan kan örneklerinden IGF-I,  A.Ü. ‹bn-i Sina Hastanesi Endokrinoloji laboratuar›nda Ria tekni¤i
kullan›larak analiz edildi.Sol el bilek grafikleri çekilerek Greulich-Pyle yöntemiyle iskelet yafllar› ve beslenme
durumlar›n›n belirlenmesinde ölçümleri izleyen 3 günlük besin tüketimleri kiflisel anket formlar› doldurtularak
tespit edildi. Elde edilen veriler SPSS 7.0 istatistik program›nda tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi ve
student’s t testi ile de¤erlendirildi.
36  haftal›k,  dönemde  deney  grubu  ile  kontrol  grubunun  boy  ortalamalar› (1.35 ± 0.05 m, 1.38± 0.05 m,
1.40 ± 0.05 m; 1.39 ± 0.06 m, 1.43 ± 0.06 m, 1.49 ± 0.08m) vücut a¤›rl›klar› (27.50 ± 3.53kg, 28.00 ± 3.44kg ,
29.50 ± 3.90 kg; 34.57 ± 7.04kg, 37.43 ± 6.24 kg, 37.71 ± 6.99 kg), vücut ya¤ oranlar› (14.95 ± 0.92 %,14.40
±1.03 %,14.20 ± 0.90 %;  21.88 ± 4.10 %, 20.54 ± 3.76 %, 20.52 ± 3.27 % ),  BMI (15.11 ± 0.81 kg/m2,14.57
±0.92 kg/m2, 14.80 ± 1.05 kg/m2; 17.76 ± 3.06 kg/m2 ,18.31 ± 2.58 kg/m2 , 16.88 ± 2.60 kg/m2 ), günlük  besin
tüketimi  (1370 ± 151.37 kkal., 1247 ± 220.53 kkal, 1306 ± 194.46 kkal.; 2288 ± 288.41kkal., 2288 ±
288.41kkal., 2410.42 ± 185.18 kkal) aras›nda  istatistiksel  olarak anlaml› bir farkl›l›k bulundu (p < 0.05). IGF-I
(148.08 ± 18.21 ng/ml, 200.00 ± 61.65 ng/ml, 209.83 ± 41.94 ng/ml; 148.71 ± 32.03ng/ml, 225.70 ±
91.08ng/ml, 243.71 ± 56.08 ng/ml ) gruplar aras›nda fark bulunmazken zamana ba¤l› de¤iflimde gruplar aras›nda
istatistiksel olarak anlaml› fark bulundu (p < 0.05). ‹skelet yafl› (9.33 ± 1.13 y›l; 10.85 ± 0.90 y›l)  gruplar aras›nda
istatistiksel olarak anlaml› fark bulunmufltur ( p < 0.05).
Büyüme- geliflme dönemine rastlayan yo¤un antrenman ve beslenme farkl›l›klar›n›n fiziksel büyümeyi ve cinsel
olgunlaflmay› etkiledi¤i düflünülmektedir. 
Anahtar Kelimeler: Beslenme, Büyüme, Egzersiz, IGF-I, Ritmik Cimnastik 

Geliş tarihi: 01.06.2003; Yayına kabul tarihi: 28.06.2004
* Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksek Okulu, ANKARA
** Ankara Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, ANKARA
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THE EFFECTS OF EXERCISE  AND NUTRITION ON
GROWTH IN RHYTMIC GYMNASTS

ABSTRACT
The purpose of this study was to examine the effects of 36 weeks of  rhythmic gymnastics training and nutrition
on growth to compare with  sedantary controls.
Subjects were 12 prepubescent female rhythmic gymnasts and 7 controls. A complete physical examination with
accurate measurements of height, weight, staging of sexual development according to Tanner and detemination
of skeletal age according to Greulich-Pyle was performed. Nutrition habits of both the subjects and the controls
were followed for three days and total caloric ingestion were calculated. Blood samples for GH and IGF-I were
measured by the Endocrine Laboratory at A.Ü. ‹bn-i Sina Medical Center.Data were analyzed by repeated
measurement variance analysis by using SPSS 7.0 computer program.
The gymnasts were lower height (1.35 ± 0.05 m, 1.38 ± 0.05 m, 1.40 ± 0.05 m; 1.39 ± 0.06 m, 1.43 ± 0.06 m,
1.49 ± 0.08m), weight (27.50 ± 3.53kg, 28.00 ± 3.44kg, 29.50 ± 3.90 kg; 34.57 ± 7.04kg, 37.43 ± 6.24 kg,
37.71 ± 6.99 kg), body fat (14.95 ± 0.92 %, 14.40 ±1.03 %, 14.20 ± 0.90 %;  21.88 ± 4.10 %, 20.54 ± 3.76 %,
20.52 ± 3.27 %),  BMI (15.11 ± 0.81 kg/m2, 14.57 ±0.92 kg/m2, 14.80 ± 1.05 kg/m2; 17.76 ± 3.06 kg/m2, 18.31 ±
2.58 kg/m2, 16.88 ± 2.60 kg/m2), daily calori intake (1370 ± 151.37 kkal., 1247  ± 220.53 kkal, 1306 ± 194.46
kkal.; 2288 ± 288.41kkal., 2288 ± 288.41kkal., 2410.42 ± 185.18 kkal) compared with controls. The gymnasts
bone age was retarded (9.33 ± 1.13 vs 10.1± 1.00) when compared with cronological age.
There were significantly differences in IGF-I levels (148.08 ± 18.21 ng/ml, 200.00 ± 61.65 ng/ml, 209.83 ±
41.94 ng/ml; 148.71 ± 32.03ng/ml, 225.70 ±91.08ng/ml, 243.71 ± 56.08 ng/ml) between gymnasts and controls. 
In conclusion, intensive physical training combined with inadequate caloric intake markedly affects pubertal
development of elite female gymnasts.

Key Words: Exercise, Growth, IGF-I ,Nutrition, Rhytmic Gymnasts,

GİRİŞ 

Son yıllarda ritmik cimnastikte performans standartlarındaki değişikliklerden dolayı bu branşa
özgü hareketlerin üst düzeyde sergilenmesi istenmektedir. Bundan dolayı ritmik cimnastiğe
başlama yaşı gittikçe düşmekte ve antrenman yoğunluğu artmaktadır. 

Ritmik Cimnastik, teknik kompozisyon ağırlıklı bir spor dalı olması temel teknik becerilerin ve
koordinatif yeti çalışmalarının istenilen düzeyde yapılabilmesi için küçük yaşta başlanılmasını
gerektiren bir spor dalıdır. Bu spor dalına 6-7 yaşlarında başlanması, yüksek verim için 10-12
senelik  bir  zamana  gereksinim duyulmasından kaynaklanmaktadır. Bu bakımdan Ritmik
Cimnastikte verim yaşları 14-15, en yüksek verim yaşları da 17-25 arasındadır (Lissizkaja,
1986; Rosenberg, 1986; Alexender, 1991). 

Cimnastikçilerin büyüme ve gelişme dönemine rastlayan yoğun antrenman programlarının
sağlıklarını olumsuz yönde etkileyebileceği düşünülmektedir. Yoğun antrenman programlarının
yanı sıra cimnastikçilerin vücut ağırlıklarını korumak ve performanslarını üst düzeyde tutabilmek
için beslenmelerine de dikkat etmeleri gerekmektedir. Bu nedenlerle ritmik cimnastikçilerin bu
spor dalı ile uğraşmayan aynı yaştaki kız çocuklarına göre büyüme ve gelişme süreçlerinin
baskılandığı düşünülmektedir.

Bu araştırmanın amacı, egzersiz ve beslenme programları açısından ritmik cimnastikçilerin
büyüme ve gelişimlerini aynı yaş grubu sedanter kız çocukları ile karşılaştırarak incelemektir.
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YÖNTEM

Bu  çalışmaya  denek grubu olarak,  4 yıldır düzenli olarak haftada 14 saat antrenman
yapan, yaş ortalamaları 10.1 ± 1.0 olan 12 kız ritmik cimnastikçi ile kontrol grubu olarak yaş
ortalaması 10.8 ± 0.9 olan 7 sedanter  19 kız çocuk katılmıştır. Çalışma öncesi deneklere ve
anne-babalarına yapılacak olan çalışma hakkında bilgi verilmiş  ve onay alınmıştır. Deneklerin
ölçümleri günün aynı saatinde yıllık antrenman programına göre sezon öncesi, sezon ortası ve
sezon sonrası dönemde yapılmıştır. Bu ölçüm ve testler toplam 36 hafta boyunca sürmüş ve
ölçümler 1. hafta, 18. hafta ve 36. haftada gerçekleştirilmiştir. 

Boy uzunluğu, antropometrik boy ölçüm aracı ile deneğin vücudu dik ve anatomik duruşta
iken inspirasyon durumunda baş frontal düzlemde, baş üzerindeki çubuk verteks noktasına değecek
şekilde ayakta ölçülmüştür. Vücut ağırlığı baskül ile ölçülmüş ve kg cinsinden ifade edilmiştir.
Denekler hafif giysilerle ve yalın ayak  baş karşıya bakar pozisyonda konumlandırılmıştır. Vücut
yağ oranlarını belirlemek amacıyla antropometrik yöntemlerden  deri kıvrımı kalınlıkları ölçümü
uygulanmıştır. 0.2 mm’lik bölümleri bulunan Holtain marka skinfold  kaliper kullanılarak vücudun
sağ tarafından iki ölçüm alınmıştır. Deney grubunun vücut yoğunluğu Sinning’in cimnastikçiler
için geliştirdiği formülle, kontrol grubununki ise Parizkova tarafından  sedanter 9-12 yaş kız
çocukları için geliştirilen formülle hesaplanmıştır. Siri denkleminin kullanılmasıyla da vücut yağ
yüzdesi belirlenmiştir (Fox,1988).

Deneklerden sabah  aç karnına saat 08.00’de ön kol venalarından alınan kan örneklerinden
IGF-I, A.Ü. İbni Sina Hastanesi endokrinoloji laboratuarında Ria kitleri (Diagnostic Product
Corporotion, L.A., Lot Numarası: 4670113)  kullanılarak analiz edilmiştir. Deneklerin hiç biri
henüz  adet  görmedikleri  için  menarş  yaşı  tespit edilememiştir. Tanner (1962) tarafından
geliştirilmiş  olan  ikincil  cinsiyet  özellikleri uzman bir doktor tarafından değerlendirilmiştir.
Deneklerin  beslenme  durumlarının  belirlenmesinde  3  gün süresince tükettikleri besinleri,
kaydettikleri  gıda  tüketimi  formu  kullanılarak deneklerin günlük total enerji alımları Excel
bilgisayar programında günlük enerji tüketiminin değerlendirilmesiyle  tespit edilmiştir. Deneklerin
sol el bileği röntgenleri ODTÜ Sağlık Merkezinde çekilmiştir. Kemik yaşının belirlenmesinde
Greulich-Pyle yöntemi (1959) kullanılmıştır. Bu yöntemde, değerlendirmeyi yapan uzman
doktor, standart atlas ile bireyin sol el bilek grafisini karşılaştırmıştır.

Tanımlayıcı istatistik olarak ortalama ve standart sapmaları hesaplanmıştır. İstatistik analizlerde
birden fazla ölçüm verisi olan değişkenleri tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi tekniği ile  tek
ölçümlü verilerde ise gruplar student-t testi ile karşılaştırılmıştır. İstatistik olarak farkın anlamlı
çıktığı ölçümlerde, farkın hangi dönemler arasında olduğunu tespit etmek için Post-Hoc test
olarak  Tukey  HSD  yöntemi  kullanıldı.  Tüm  istatistiksel  hesaplamalar  SPSS 7.0 paket
programında yapılmıştır.  İstatistik  test  sonuçlarında  p < 0.05  olması  durumunda  grup  ve
ölçümler arası anlamlı fark olduğu kabul edilmiştir. 

13

Gazi Beden E¤itimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 11 - 20



BULGULAR

Deneklerin fiziksel ölçüm sonuçlarından  boy ve BMI değerleri arasında 1. ölçümde istatistik
olarak anlamlı fark bulunmamıştır. 2. ve 3. ölçüm sonrasında tekrarlı ölçümlerde varyans
analizinde gruplar ve ölçümler arasında istatistik olarak anlamlı fark bulunmuştur (p < 0.05 ). Boy
ve BMI bakımından yapılan analiz sonucunda grup ¥ ölçüm  interaksiyonu istatistik olarak
anlamlı bulunmuştur (p < 0.05 ). Deney ve kontrol grubu arasındaki boy ve BMI değerlerindeki
fark ölçüm döneminden ölçüm dönemine değişmektedir. Deneklerin fiziksel ölçüm sonuçlarından
vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi değerleri arasında tekrarlı ölçümlerde varyans analizi sonucu
birinci ölçümde gruplar arasında istatistik olarak anlamlı fark  bulunmuştur (p < 0.05 ). 36 hafta
boyunca devam eden  farkın yapılan kovaryans analizi sonucu birinci ölçümden kaynaklandığı
saptanmıştır. Vücut yağ yüzdesi bakımından yapılan analiz sonucunda grup x ölçüm interaksiyonu
istatistik olarak anlamlı bulunmamıştır.

Deneklerin IGF-I  Ölçümleri

Deneklerin IGF-I ölçüm değerleri arasında tekrarlı ölçümlerde varyans analizi sonucu  gruplar
arasında istatistik olarak anlamlı fark bulunmamıştır. Deney ve kontrol grubundaki  fark, 2. ve
3.  ölçümler  arasında  istatistik  olarak anlamlı  bulunmuştur (p < 0.05). IGF-I  bakımından
yapılan analiz sonucunda grup x ölçüm  interaksiyonu  istatistik  olarak  anlamlı  bulunmuştur
(p < 0.05). Deney ve kontrol grubu arasındaki fark ölçüm dönemleri arasında anlamlı değişiklik
göstermektedir.
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1.Ölçüm                                     2.Ölçüm                                    3.Ölçüm

Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
Degiskenler Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu

n=7 n=12 n=7 n=12 n=7 n=12

Boy (cm) 139.2 ± 6.4 135.0 ±  5.7 143.5 ±6.2* 138.5 ±5.8* 149.2 ± 8.1* 140.8 ±5.4*

Vücut A.(kg) 34.5 ± 7.0* 27.5 ± 3.5* 37.4 ± 6.2 28.0 ± 3.4 37.7 ±  6.9 29.5 ± 3.9

BMI (kg/m2) 17.7 ±  3.0 15.1±  0.8 18.3 ± 2.5* 14.5 ± 0.9* 16.8  ± 2.6* 14.8 ± 1.0*

VYY (%) 21.8 ±  4.1* 14.9 ± 0.9* 20.5 ± 3.7 14.4 ±  1.0 20.5 ±  3.2 14.2 ± 0.9

* p < 0.05

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ölçüm Sonuçları

1.Ölçüm                                     2.Ölçüm                                    3.Ölçüm

Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
De¤iflkenler Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu

n=7 n=12 n=7 n=12 n=7 n=12

IGF-I (ng/ml) 148.7± 32 148.0 ±18.21 202.6±91.1 200.0 ± 61.7 243.7± 56.1* 209.8±41.9*

*  p < 0.05

Tablo 2: Deneklerin IGF-I Sonuçları



Deneklerin Cinsel Olgunluk Düzeyleri

Deney ve kontrol grubu arasında Tanner kriterlerine göre meme gelişiminin istatistik olarak
anlamlı gelişme gösterdiği saptanmıştır  (p < 0.05 ). Deney ve kontrol grubu arasında Tanner
kritelerine göre pubik değeri istatistik olarak anlamlı gelişme göstermediği saptanmıştır.

Deneklerin Günlük Besin Tüketimleri

Deneklerin günlük besin tüketimleri  değerleri, tekrarlı ölçümlerde varyans analizi ile gruplar
karşılaştırıldığında  1. ölçümde  gruplar  arasında istatistik olarak  anlamlı fark  bulunmuştur
(p < 0.05 ). Bu fark 36 hafta boyunca devam ettiği  kovaryans analizi sonucu tespit edilmiştir.
Günlük  besin  tüketimi  değerlerinde  yapılan analiz sonucunda grup x ölçüm  interaksiyonu
istatistik olarak anlamlı bulunmamıştır.

Deneklerin Kemik Yaşı 

Deney grubunun kemik yaşı ortalaması 9.33 ± 1.13, kontrol grubunun 10.85 ± 0.90’dır.
Grupların kemik yaşı değerleri student t testi ile karşılaştırılmıştır. Deney ve kontrol grupları
arasındaki fark istatistik olarak anlamlı bulunmuştur (p < 0.05).
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1.Ölçüm                                                         2.Ölçüm

De¤iflkenler Kontrol Deney Kontrol Deney
Grubu Grubu Grubu Grubu

n=7 n=12 n=7 n=12

Meme 1.71 ± 0.4  1.75 ±  0.6 2.4 ±  0.7* 1.75 ± 0.6*

Pubik 1.5 ± 0.5 1.4 ±  0.5 1.7 ± 0.4 1.5 ± 0.5

* p < 0.05

Tablo 3: Deneklerin Cinsel Olgunluk Seviye Sonuçları

1.Ölçüm                                     2.Ölçüm                                    3.Ölçüm

Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
De¤iflkenler Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu

n=7 n=12 n=7 n=12 n=7 n=12

Günlük Besin
Tüketim
(kkal.) 2289 ± 288* 1370 ± 151* 2288±224 1247±220 2410 ± 185 1306± 194

* p < 0.05

Tablo 4: Deneklerin Günlük Besin Tüketim Sonuçları

De¤iflken Kontrol Grubu Deney Grubu
n=7 n=12

Kemik Yafl› 10.85 ± 0.90* 9.33 ± 1.13*

* p < 0.05

Tablo 5: Deneklerin Kemik Yaşı Sonuçları



TARTIŞMA VE SONUÇ

Araştırmaya 4 yıldır aktif spor yapan 12 cimnastikçi (yaş ort. 10.1 ± 1.0 ) ile kontrol
grubu olarak spor yapmayan 7 sedanter (yaş ort. 10.8  ± 1.0)  kız çocuğu katılmıştır. 

Douda ve ark. (1996) ritmik cimnastikçilerde fiziksel performans özelliklerinin değerlendirilmesi
ile ilgili yaptıkları çalışmada yaş ortalamaları 9.5 ± 0.51 olan 21  ritmik cimnastikçinin ortalama
boy değerlerinin 131.9 ± 5.1 cm, yaş ortalamaları 11.5 ± 0.5 olan 22  ritmik cimnastikçinin
ortalama  boy  değerleri  143.01 ± 8.5 cm  olarak  bulmuşlardır.  Yaşları  9-12  olan  ritmik
cimnastikçiler boy ortalamaları   134-142 cm, başka bir çalışmada  aynı yaş grubu sporcuların
boy ortalamaları 135.38 ± 7.31cm olarak bildirmişlerdir (Doğan ve Altay, 1996). Agopyan ve
ark. (1993) ritmik cimnastikçilerde morfolojik ve motorik özelliklerin performansa etkileri ile
ilgili çalışmalarında yaş ortalamaları 9.3 ± 0.7 olan 21 ritmik cimnastikçinin boy ortalamalarını
136.2 ± 5.9 cm. olarak saptamışlardır. Çalışmaya katılan kız çocuklarının  boy ortalamaları
Neyzi  ve  ark.  Türk  popülasyonu  için  hazırladıkları  büyüme  ve  gelişme normlarına göre
değerlendirildiğinde, ritmik cimnastikçilerin  boyları 140.8 cm. olarak 50. persentilde, sedanter
kız çocuklarının ortalama boyları ise 149.2 cm. olarak 75. persentilde bulunmuştur (Neyzi ve
Günöz, 1993). Çalışmada elde edilen boy ortalama değerleri ritmik cimnastikçiler için 135.0 ±
5.7cm, 138.5 ± 5.8cm, 140.8 ± 5.4 cm., sedanter kız çocukları için ise 139.2 ± 6.4 cm,
143.5 ± 6.2 cm, 149.2 ± 8.1 cm’dir. Bu çalışmaya katılan ritmik cimnastikçilerin  kendi yaş
grubu ritmik cimnastikçilerle boy ortalamaları açısından benzer özellik göstermelerine  karşın
sedanter kız çocuklarına göre  kısa boylu oldukları görülmektedir. 

Araştırmada yer alan ritmik cimnastikçilerin vücut ağırlıkları 27.5 ± 3.5 kg, 28.0 ± 3.4 kg,
29.5 ± 3.9 kg, sedanter kız çocukların vücut ağırlıkları ise 34.5 ± 7.0 kg, 37.4 ± 6.2 kg,
37.7 ± 6.9 kg olarak bulunmuştur. Douda ve ark. (1996), ritmik cimnastikçilerle ilgili yaptıkları
çalışmada  yaş ortalamaları 9.5 ± 0.51 olan 21 ritmik cimnastikçinin ortalama vücut ağırlıkları,
26.1 ± 3.1 kg,  yaş ortalamaları 11. 5 ± 0.5 olan 22  ritmik cimnastikçinin ortalama vücut
ağırlıkları 30.6 ± 3.5 kg olduğunu tespit etmişlerdir. Yaşları 9-12 olan ritmik cimnastikçilerin
vücut ağırlıklarının 27-29 kg, başka bir çalışmada ise  aynı yaş grubu sporcuların vücut ağırlıkları
29.2 ± 1.6 kg  olarak belirlemişlerdir (Doğan ve Altay, 1996). Myburg ve ark. (1997) ergenlik
öncesi ritmik cimnastikçilerin büyüme ve enerji dengeleri ile ilgili yaptıkları bir çalışmada yaşları
9-14 olan 10 sporcunun vücut ağırlıklarının 30.4 ± 6 kg olduklarını tespit etmişlerdir. Çalışmaya
katılan  kız çocuklarının vücut ağırlığı ortalama değerleri Neyzi ve ark. Türk popülasyonu için
hazırladıkları büyüme ve gelişme normlarına göre değerlendirildiğinde ritmik cimnastikçilerin
ortalama vücut ağırlıkları 28 kg olarak 15. persentilde, sedanter kız çocuklarının ortalama vücut
ağırlıkları 37 kg olarak 70. persentildedir (Neyzi ve Günöz, 1993). Bu veriler bu çalışmadaki
ritmik cimnastikçilerin genel olarak aynı yaş grubu ritmik cimnastikçilerle benzer vücut ağırlığına
sahip olduklarını göstermektedir. Ritmik cimnastikçilerin vücut ağırlıkları kontrol grubuna göre
daha azdır  ve 36 hafta boyunca vücut ağırlıklarını sabit kalmıştır.  Gionet ve ark. (1986), 16
yaşın altındaki 7 elit ritmik cimnastikçinin ortalama BMI değerlerini  14.9 kg/m2 olarak tespit
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etmişlerdir. Georgopoulas ve ark. (1997), 13. Avrupa Ritmik Cimnastik Şampiyonasına katılan
yaş ortalamaları 14.7 ± 2.0 olan 255 sporcunun BMI ortalama değerlerini 16.2 ± 1.8 kg/m2

olarak bulmuşlardır. Bu çalışmadaki ritmik cimnastikçilerin BMI ortalama değerleri 15.1 ± 0.8
kg/m2, 14.5 ± 0.9 kg/m2, 14.8 ± 1.0 kg/m2, sedanter kız çocuklarının 17.7± 3 kg/m2 ,18.3
± 2.5 kg/m2, 16.8 ± 2.6 kg/m2 olarak bulunmuştur. Bu bulgulara göre ritmik cimnastikçilerle
sedanter  kız çocukları arasındaki BMI değerleri arasında istatistik olarak anlamlı fark bulunmuştur.
Bu  çalışmadaki  ritmik  cimnastikçilerin  aynı  yaş grubu ritmik cimnastikçilerle  benzer BMI
değerlerine sahip olduğu görülmüştür. Yapılan araştırmalara göre ritmik cimnastikçilerin normal
popülasyona ve diğer bayan sporculara oranla daha düşük vücut yağ yüzdesi oranına sahip
oldukları bilinmektedir (Case, 1980; Gionet, 1986; Alexender, 1991). Bu çalışmada ritmik
cimnastikçilerin ortalama vücut yağ yüzdesi 14.9 ± 0.9 %, 14.4 ± 1.0 %, 14.2 ± 0.9, sedanter
kız çocuklarının ise 21.8 ± 4.1 %, 20.5 ± 3.7, 20.5 ± 3.2 % olarak bulunmuştur.  Elde edilen
vücut yağ yüzdeleri , yaş ortalamaları 9.5 ± 0.5 olan 21  ritmik cimnastikçinin vücut yağ yüzde
değeri 14.08 ± 0.86 %, yaş ortalamaları 11. 5 ± 0.5 olan  22  ritmik cimnastikçinin vücut yağ
yüzdesi 14.09 ± 0.81 % (Dudou,1996), yaş ortalaması 16 olan 14 elit ritmik cimnastikçinin
% yağ değerleri 12.1 (Alexander,1991) olan ritmik cimnastikçilerle karşılaştırıldığında benzer
sonuçlar olduğu görülmektedir. Ritmik cimnastikte vücut yağ yüzdesi oranının düşük olması
estetik açıdan önem taşımaktadır (Alexander,1989). Bu çalışmadaki ritmik cimnastikçilerin vücut
yağ yüzdesi ortalamalarının beklenen değerlere yakın olduğunu göstermektedir. Bu branşta
vücut yağ yüzdesinin  %12-14 olması beklenir (Alexander1991). Menarşın  başlaması için vücut
yağ oranının önemli olduğu düşünülmektedir (Lindholm, 1994 ve Rogal, 1996). Menarşın
başlayabilmesi için vücut ağırlığının %17’sinin yağ dokusu olması gerekmektedir (Frisch, 1981).
Kız çocuklarında puberte öncesi başlayan yüksek yoğunluktaki antrenmanların her bir yıl için
beş ay menarş  yaşının gecikmekte olduğu ileri sürülmektedir (Frisch, 1981; Lindholm, 1994).
Sedanter kız çocuklarında ergenlik dönemini takip eden dönemde, ortalama vücut yağ yüzdeleri
%21-23 civarındadır (Lohman, 1987). Bu çalışmadaki  sedanter kız çocuklarının vücut yağ
yüzdesinin kendi yaş gruplarına göre normal aralıkta olması, menarş yaşının etkilenmeyeceğini
göstermektedir.  Ritmik  cimnastikçilerin  ise  hem  vücut  yağ  yüzdesinin  düşük  olması,
hem  de  puberte  öncesi  başlanan  antrenmanlardan dolayı  menarş yaşının etkilenebileceği
düşünülmektedir. 

IGF,  iskelet sistemi ve ilgili dokulara ait  hücreler tarafından salgılanan ve  lineer kemik
büyümesinden sorumlu  bir hormondur. IGF-I’in gerçek rolü kemiğin yeniden oluşumunda
henüz net değildir,  fakat bu süreç de gerekli bir regülatör olduğu düşünülür (Nichols, 1994).
Aynı zamanda yeterli besin alımı ve proteinden zengin besin tüketimi IGF-I’in plazma seviyesini
düzenler (Underwood,1986). Schmidt ve ark. (1997) ritmik cimnastikçilerde düşük IGF-I
konsantrasyonunun gelişimin gecikmesinden sorumlu olabileceğini düşünerek  yaptıkları bir
çalışmada, yaşları 11-14 olan 23 sporcuda 4.5 aylık bir antrenman periodundan sonra IGF-I
(409 ± 183  ng/ml, 310 ± 150 ng/ml)  değerlerinin  düşme  eğiliminde  olduğunu  tespit
etmişlerdir. Bu çalışmada ritmik cimnastikçilerin IGF-I değerleri 148.0 ± 18.21 ng/ml, 200.0
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± 61.7 ng/ml, 209.8 ± 91.1 ng/ml,  sedanter kız çocuklarının ise  148.7 ± 32.0 ng/ml,
202.6 ± 91.1 ng/ml, 243.7 ± 56.1 ng/ml olarak saptanmıştır. Ritmik cimnastikçilerin ortalama
IGF-I  değerlerinin  yaş  normallerine  göre  değerlendirildiğinde 60. persentilde, sedanter kız
çocuklarının ortalama IGF-I değerlerinin ise 70. persentilde olduğu tespit edilmiştir
(Blum,1992). Yoğun egzersiz dönemi öncesi her iki grupta da plazma  IGF-I değerleri aynı
olmakla beraber, egzersizi izleyen dönemde, her iki grupta da  IGF-I değerleri yükselmiş, ancak
bu artış  sedanter kız çocukları ve  ritmik cimnastikçiler karşılaştırıldığında  istatistiksel olarak
anlamlı  bulunmuştur  (p < 0.05).  Sedanter  kız  çocuklarında, dönemler arası artış, ritmik
cimnastikçilere göre anlamlıdır. Bu bulgu, ritmik cimnastikçilerde protein ağırlıklı diyetin, düşük
kalorili  beslenme  ve  yoğun  egzersizin  yol  açabileceği  IGF-I  düzeyindeki  düşüşü  bir
miktar önlediği ancak, sedanter kız çocuklarına göre bir baskılanmanın söz konusu olduğu
şeklinde yorumlanmıştır.  

Benardot ve ark. (1989), 51 genç cimnastikçide besin tüketimi ile ilgili yaptıkları çalışmada
7-14 (yaş ort. 9.4)  yaş grubu deneklerin günlük kalori tüketimlerinin 1651 ± 363 kkal. olduğunu
bildirmişlerdir. Nichols ve ark. (1994), yaş ortalamaları 19.5 ± 1.2 olan 15 cimnastikçi ile,
yaş ortalamaları 21.1 ± 2.1 olan sedanterlerin  günlük besin tüketimleri  karşılaştırıldığında
cimnastikçilerin  1505.6 ± 493 kkal. sedanterlerin ise 1865.7 ± 637 kkal. tükettikleri  tespit
etmişlerdir. Dyson ve ark. 1997 yılında yaptıkları çalışmada yaş ortalamaları 9.82 ± 0.89 olan
10 puberte öncesi cimnastikçi ile yaş ortalamaları 9.87 ± 0.75 olan sedanter kız çocuklarının
günlük enerji tüketimleri karşılaştırıldığında cimnastikçilerin 1780 ± 780 kj., sedanterlerin
2044 ± 484 kj olduğunu belirtmişlerdir. Kirchner ve ark. (1995) yaptıkları bir çalışmada yaş
ortalamaları 19.7 olan 26 cimnastikçinin günlük besin tüketimi 1381 ± 109 kkalori iken, yaş
ortalamaları 20 olan 26 sedanterin günlük besin tüketimlerinin 1745 ± 129 kkal. olduğunu tespit
etmişlerdir. Bu çalışmadaki ritmik cimnastikçilerin günlük besin tüketim değerleri 1370 ± 151
kkal, 1247 ± 220 kkal, 1306 ± 194 kkal., sedanter kız çocuklarının günlük besin tüketim
değerleri ise, 2289 ± 288 kkal., 2288 ± 224 kkal., 2410 ± 185 kkal olarak bulunmuştur.
Beslenme alışkanlıklarındaki değişiklikler, düzenli yapılan  şiddetli  antrenmanların akut hormonal
etkileri,  steroid  hormon  metabolizmasındaki olası değişiklikler ve egzersizin kendisinin  yarattığı
fiziksel ve psikolojik  stres amenoreye neden olabilmektedir  (Rogal,1996). Bu çalışmada elde
edilen beslenme alışkanlığı bulguları ritmik cimnastikçilerin, sedanter kız  çocuklarına göre
egzersiz ve düşük kalorili beslenmenin ergenlik döneminde fiziksel ve psikolojik stres amenoreye
maruz kalabileceklerini düşündürmektedir. 

Georgopoulas ve ark. (1997) 13. Avrupa Ritmik Cimnastik Şampiyonasında 255 sporcunun
katılımı ile yaptıkları çalışmada kronolojik yaşları 14.7 ± 2 olan ritmik cimnastikçilerin kemik
yaşlarının 13.5 ± 2 olduğunu tespit etmişlerdir. Bu gecikmenin 11-14 yaşları arasında azaldığı
ve kemik yaşı olgunluğunu cinsel olgunlaşmayı geciktirdiği düşünülmektedir. Jost-Relyveld ve
Sempe (1982) yaptıkları araştırmada beklenen kemik yaşı gecikmesinin önemli olmadığını
tespit  ederlerken,  Caldarone  (1986) elit bayan cimnastikçilerin kemik yaşlarında gecikme
olmadığını bildirmektedir. Bu çalışmada ritmik cimnastikçilerin kemik yaşı 9.33 ±1.13, sedanter
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grubun ise 10.85 ± 0.90 olarak bulunmuştur. Ritmik cimnastikçilerle sedanter kız çocukları
arasında kemik yaşı olarak istatistik olarak anlamlı fark  bulunmuştur (p < 0.05). Bu çalışmadaki
ritmik cimnastikçilerin kemik yaşları kronolojik yaşlarına göre değerlendirildiğinde yaklaşık 1 yıl
kadar geri olduğu, bununla birlikte cinsel olgunlaşma seviyelerinde de sedanter kız çocuklarına
göre geride oldukları tespit edilmiştir. Kemik yaşı olgunluğunun cinsel olgunlaşmayı takip ettiğinin
bilinmesi ritmik cimnastikçilerin sedanter gruba göre büyüme ve gelişimlerinin baskılanabileceğini
düşündürmektedir (Georgopoulas,1997). Orta şiddetteki fiziksel aktivitenin büyümeye yararlı
olduğu yaygın olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte küçük yaştan itibaren yoğun bir şekilde
uzun bir dönem bu aktiviteler yapıldığında bazı problemler ortaya çıkabilir (Theintz,1989). Yoğun
antrenman yapan bayan sporculardaki üreme fonksiyonlarının baskılanma derecesi özellikle
farklılık gösterdiğinden son zamanlarda yapılan çeşitli çalışmalar hipotalamus-hipofiz aksında
yoğun antrenmanın etkili olduğunu düşündürmektedir. Bu durum, özellikle balerinler, cimnastikçiler,
yüzücüler ve uzun mesafe bayan koşucularını daha fazla etkilemektedir (Theintz,1989; Theintz,
1994). Bu çalışmanın  bulguları bu yaş grubu ritmik cimnastikçilerin aynı yaş grubu sedanter kız
çocuklarına göre "Kadın Sporcu Üçlemesi" olarak tanımlanan osteoporozis, amenore, yeme
bozukluklarının gözlendiği sendrom açısından risk grubunda olduklarını  düşündürmektedir
(American Collage Sports Medicine,1997).

Büyüme-gelişme dönemine rastlayan yoğun antrenman ve beslenme farklılıklarının fiziksel
büyümeyi ve cinsel olgunlaşmayı etkilediği düşünülmektedir.
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OXFORD VE DELORME EGZERSİZLERİNİN

KORONER KALP HASTALIKLARI RİSK
FAKTÖRLERİ, BAZI ANTROPOMETRİK VE KAN

PARAMETRELERİ ÜZERİNE ETKİLERİ

Ersan KARA *
İbrahim TEKEOĞLU **

ÖZET
Bu çal›flma; izometrik konsantrik egzersizlerden Oxford ve DeLorme egzersizlerinin koroner kalp hastal›klar›
risk  faktörleri  ve  quadriceps  kas›  üzerine etkilerini ortaya ç›karmak amac›yla 20-25 yafl aras› k›z ve erkek
olmak üzere 60 üniversite ö¤rencisi üzerinde yap›ld›.

I. gruptaki 20 ö¤renciye, Oxford egzersiz program›, II. gruptaki 20 ö¤renciye, DeLorme egzersiz program›
uygulan›rken, III. gruptaki 20 ö¤renciye herhangi bir egzersiz program› uygulanmad›.

Alt› ayl›k egzersiz program› öncesinde boy, kilo ve quadriceps çevresi gibi antropometrik ölçümlerin yan›s›ra,
biyokimyasal kan parametreleri (glikoz, kolesterol, trigliserit, LDL, HDL) ve hematolojik kan parametreleri (lökosit,
eritrosit, hemoglobin, hematokrit, eritrositin volümü, trombosit ve fibrinojen) de¤erleri ölçüldü. Bu ölçümler alt›
ayl›k egzersiz program›ndan sonra tekrarland›.

Antropometrik, biyokimyasal ve hematolojik parametrelerden; quadriceps kas› çevresi, trigliserit, LDL, hemoglobin
ve median korpuskular volüm, kolesterol ve eritrositin d›fl›ndaki de¤ifliklikler istatistiksel olarak anlaml› bulunmad›.

Bu  çal›flma  ile  Oxford  ve  DeLorme  egzersizlerinin  farkl› antropometrik, biyokimyasal ve hematolojik kan
parametreleri üzerinde anlaml› bir de¤ifliklik yapt›¤› tespit edilirken, bu farkl›l›¤›n Oxford grubunda egzersize
a¤›rl›¤›n  %100’ü  ile  DeLorme  grubunda  ise  %50’si ile bafllanmas›ndan kaynaklanm›fl olabilece¤i tahmin
edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Quadriceps kas›, Oksford egzersizi, DeLorme egzersizi, Koroner risk faktörleri.

Geliş tarihi: 19.09.2003; Yayına kabul tarihi: 10.05.2004
* Gazi Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu, ANKARA
** Y.Y.Ü. Tıp Fakültesi, Fiziksel Tıp ve Rehabilitasyon ABD, VAN
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THE EFFECT OF OXFORD AND DELORME EXERCISES ON
THE CORONER HEART DISEASE RISK FACTORS, SOME

ANTROPOMETRIC AND BLOOD PARAMETERS 

ABSTRACT
This study was carried out to determine the effect of Oxford and DeLorme exercises on the risc factors of coroner
heart disease and quadriceps 60 students of 20-25  years of age were included in the study. 

The students were divided into three groups each consisting of 20 students. The first group was given Oxford
Exercise, the second one was given DeLorme, and the last one was used an test group. Before the program
started, in addition to antropometric measurements such as height, weight and quadriceps contour, biochemicial
blood parameters (glicose, cholesterol, theriglicerite, LDL, HDL) and hematological blood parameters (Lococyte,
eritrocyne, hemoglobine, hematocryte, mean corpuscular volume, trombocyte, and fibrogene) were done.
These measurements were repeated after the six month exercise programe.

Off the antropometric, biochemicial and hematologial parameters, in the Oxford group, quadriceps muscle
contour, triglicerite, LDL, hemogobine and mean corpuscular volume, and in the DeLorme group, the changes,
cholesterol and eritrocyne, were found to be statistically in significant. With this study we showed the Oxford and
DeLorme exercises had procuded significant changes on different antropometric, biochemicial, and hematological
blood parameters. 

It was concluded that these changes, in the Oxfort group the result of starting with 100 % weight to exercise, in
the DeLorme group with 50 % weight to exercise.   

Key words: Quadriceps muscle, Oxford exercise, DeLorme exercise, Risc factors of coroner.

GİRİŞ 

Kan lipitleri, kardiyovasküler hastalıkların gelişiminde oynadıkları rol sebebiyle araştırmacıların
dikkatini çekmektedir. Yapılan çalışmalarda, kan lipit düzeyinin yaş, cinsiyet, kalıtım, sosyoekonomik
durum, fiziksel aktivite ve diyet ile sigara, alkol ve kahve kullanımından etkilendiği gösterilmiştir.
Son yıllarda koroner risk faktörleri arasında sayılan açlık kan şekeri ve fibrinojenin kandaki
konsantrasyonları da fiziksel aktiviteden etkilenmektedir(1). 

Koroner kalp hastalıklarının (KKH) görülme sıklığı ve buna bağlı ölümlerin oranları, coğrafi
bölgelere, ırklara ve ülkelerin gelişmişlik düzeylerine göre de farklılıklar göstermektedir. Ülkelerin
gelişmişliklerine paralel olarak, yaşam süresi ortalamaları da artmaktadır. Yaş ilerledikçe KKH’
nın görülme sıklığı arttığından, bu ülkelerde KKH’nın görülme sıklığının artması beklenen bir
sonuçtur. Bu durumla ilgili olarak, gelişmiş ülkelerde hipertansiyon, yüksek kalorili beslenmeye
bağlı  olarak  hiperlipidemi  ve  diğer  risk faktörleri de artmaktadır. Risk faktörlerinin artışı
ise bireylerde ateroskleroz oluşumunu hızlandırmakta ve sonuçta KKH’nın görülme sıklığını
arttırmaktadır(2,3,4,5,6,7).
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Koroner kalp hastalıkları dünyada ölümlerin önde gelen nedenidir. KKH’na bağlı ölümler
genelde genç ve orta yaşlarda ortaya çıkmakta ve kişiyi en verimli olduğu yaşta yakalamaktadır.
KKH’na bağlı ani ölümler sık olmasına karşın, KKH’nın en önemli nedeni olan ateroskleroz
uzun süreli bir oluşumdur. Ateroskleroz, sıklıkla çeşitli faktörlerin etkisiyle uzun yıllar sonucunda
oluşmakta ve zararlı etkileri ortaya çıkmaktadır. Özellikle son zamanlarda KKH (ateroskleroz)
oluşumunu  hızlandıran  risk  faktörlerinden  korunma  ve  tedavi  yöntemlerine  çok  önem
verilmektedir(8).

Birinci derecede erkek akrabalarda 55 yaşından, birinci derecede kadın akrabalarda 65
yaşından önce infarktüs veya ani ölüm bulunması risk faktörü olarak kabul edilmektedir(4,9).
Yapılan bir çok çalışmada aile öyküsünün önemli bir risk faktörü olduğu saptanmıştır.

KKH  gelişmesi  için  yüksek  risk  taşıyan  ailelerde,  hiperlipidemi,  düşük  HDL düzeyi,
hipertansiyon, KKH için aile öyküsünden en az biri mevcuttur. Aile çalışmaları, genetik çalışmalar
ve kan basıncının izlendiği çalışmalarda yüksek riskli ailelerin çocuklarında da ilerde KKH gelişme
riskinin yüksek olduğu saptanmıştır(10).

Ateroskleroz oluşumu yaşla birlikte artmaktadır. KKH için majör risk faktörleri olmadığı
takdirde 44 yaşın altında ateroskleroza ait bulgu saptanması nadirdir. ABD’de 1993 yılında
toplanan Ulusal Kolesterol Eğitim Programı’nın yayınladığı yetişkinlerde tedavi paneli  II’de
erkeklerde 45, kadınlarda 55 yaşın üzerinde olmanın risk faktörü olduğu bildirilmektedir
(4,8,11,12).

İçinde bulunduğumuz çağda genç nesiller arasında ve toplumumuzun büyük bir kesiminde
sigara ve alkol gibi zararlı alışkanlıkların yanısıra, dengesiz beslenme, sedanter yaşam tarzının
artması ve insan gücünün yerini teknolojik aletlere bırakması koroner kalp hastalıklarının
toplum içerisinde yaygınlaşmasına yol açmıştır. Teknolojinin gelişmesi, taşıma araçlarının ortaya
çıkması, yoğun fiziksel aktivite gerektiren işleri ve bunlara bağlı olarak bu işlerle uğraşan işçi
sayısını  azaltmıştır.  Televizyon  ve  video  oyunları  gibi pasif uğraşı araçlarının genç nesiller
tarafından sıkça kullanılır olması egzersiz ve fiziksel aktivite gibi alışkanlıkların azalmasına neden
olmuştur. Koroner kalp hastalıklarının önlenmesinde egzersizin çok önemli bir yeri vardır.
Bütün yaş gruplarında egzersiz eğitimi çok sayıda fizyolojik faydalarla sonuçlanır. Bunların
başlıcaları santral kardiyak uyum, hemodinamik değişiklikler, metabolik etkinlikte artma ve
psikolojik  yararlardır.  Egzersizin,  yaşlanma  ve  bununla  birlikte  azalan fonksiyonel uyumu
sınırlandırdığına  dair  güçlü  belirtiler  vardır. Bu nedenle çalışmamızda yukarıda bahsedilen
durumları  dikkate  alarak  egzersizin  koroner  kalp  hastalıkları risk faktörleri üzerine olumlu
etkisini ortaya çıkararak, toplumların yukarıda saydığımız faktörler nedeniyle fiziksel aktiviteye
karşı azalan ilgilerini artırmak  amacıyla  izometrik ve konsantrik egzersizlerden Oxford ve
DeLorme egzersizlerinin koroner kalp hastalıkları ve risk faktörleri üzerine etkilerini saptamak
ve toplumu bu konuda bilinçlendirmeyi  hedefledik.  

23

Gazi Beden E¤itimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 21 - 32



MATERYAL  VE  METOT

Materyal

Bu çalışmaya gönüllü olarak 20-25 yaşlarında 60 kız ve erkek üniversite öğrencisi randomi-
ze olarak katıldı  (Tablo1). 

Antropometrik ölçümlerin yapılmasında kullanılan aletler

a) Boy ve kilo ölçümü için Nan marka baskül kullanıldı.

b) Quadriceps kası çevre ölçümünde MR kullanıldı. 

Kan örneklerinin değerlendirilmesinde kullanılan cihaz ve malzemeler

a) Stratlı vakumlu hemogram ve fibrinojen tüpleri.

b) Kan almak için 10 cc’lik enjektör.

c) Biyokimyasal parametrelerin analizinde Opera (Bayer) marka otoanalizatör cihazı.

d) Kan serumu elde etmek için Nüve marka santrüfüj cihazı (3000/3500 devir/sn).

e) Fibrinojen değerlerinin ölçümü için  STKS marka fibrinojen ölçüm cihazı.

Metot

Öğrenciler 20’şer kişilik üç gruba ayrıldı. 20 kişilik ilk gruba günde bir defa olmak üzere
6 ay süreyle DeLorme tekniğine göre quadriceps egzersizi yaptırıldı. İkinci 20 kişilik gruba ise
yine günde 1 defa olmak üzere 6 ay süreyle Oxford tekniğine göre quadriceps egzersizi yaptırıldı.
20 kişilik üçüncü grup ise kontrol grubu olarak seçildi ve hiçbir egzersiz programı uygulanmadı.

DeLorme Tekniği: Her bir deneğin 10 defa kaldırabildiği maximum ağırlık (10 repetition
maximum =10 RM) tespit edildi. Sonra sırayla, her seansta üç set halinde 10 RM için saptanan
ağırlığın %50’si, %75’i ve %100’üyle 10’ar tekrar yapıldı. Her set beş kez  tekrarlandı ve
tekrarlar arasında 2 dakika ara verildi. Her beş günde bir 10 RM yeniden belirlendi ve aynı
işlemler iki gün istirahattan sonra yeni 10 RM ile tekrarlandı.
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Kontrol Grubu DeLorme Grubu Oxford Grubu P

Yafl (y›l) 23.6 ± 163 23.8 ± 157 24.5 ± 164 P > 0.05

Boy (cm) 170.6500 ± 1.3808 169.1000 ± 1.8875 172.8000 ± 9.9133 P > 0.05

A¤›rl›k (kg) 68.7500 ± 2.3293 65.5500 ± 2.2924 67.4000 ± 2.1672 P > 0.05

VK‹ 0.0024 ± 0.0001 0.0023 ± 0.0001 0.0023 ± 0.001 P > 0.05

VK‹: Vücut Kitle ‹ndeksi [ A¤›rl›k (kg) / Boy (m2)]

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel  Özellikleri (Ortalama ± Standart Sapma)



Oxford Tekniği: Bu egzersiz de DeLorme tekniğine benzer şekilde uygulandı. Ancak
DeLorme tekniğinin aksine çalışmaya 10 RM ile yani maximum ağırlıkla başlandı. İlk olarak
ağırlığın %100’üyle, daha sonra %75 ve son olarak ağırlığın %50’siyle egzersize devam edildi.

Çalışmaya katılan öğrencilerin egzersiz programından önce boy, kilo ve quadriceps çevresi
gibi ölçümlerin yanı sıra biyokimyasal kan parametreleri (glikoz, kolesterol, trigliserit, LDL,
HDL) ve hematolojik kan değerleri (lökosit, eritrosit, hemoglobin) ölçüldü. Bu ölçümler 6 aylık
egzersiz programından sonra tekrar yapıldı. Ayrıca deneklerin sigara, alkol ve kahve kullanımı
gibi zararlı alışkanlıkları ile ilgili evet-hayır şeklinde bir anket değerlendirilmesi yapıldı.

İncelemeler için gereken kan gerekli tüm steril şartlar sağlandıktan sonra 10 cc’lik enjektörle
median cubital veninden alındı.

Hematolojik incelemeler için alınan kan örnekleri K3E EDTAK3 kanın pıhtılaşmasını önleyici
madde içeren ve stratlı vakumlu 2 ml’lik özel tüplere alındı. Hematolojik kan değerleri Yüzüncü
Yıl Üniversitesi Tıp Fakültesi Hematoloji laboratuarında yaptırıldı.

Biyokimyasal çalışmalar için gerekli olan kan değerleri steril kuru santrüfüjlü 10 ml’lik tüplere
alındı ve 3000/3500 devirde 5 dakikada serumlarına ayrıldı. Biyokimyasal bir parametre olan
HDL  çöktürme  metodu  ile  çöktürülüp  otoanalizatöre okutuldu. Tüm bu işlemlerde
Yüzüncü Yıl Üniversitesi Tıp Fakültesi Biyokimya Laboratuarı kullanıldı.

Deneklerin  boy  ölçümü,  denek dik pozisyonda iken yapıldı. Kilo ölçümü, vücut üzerinde
yalnızca tişört ve mayo olacak şekilde alındı. Deneklerin quadriceps kaslarının çevresi egsersiz
öncesi ve sonrası MR yöntemi ile ölçüldü.

İstatistik analiz

Elde edilen tüm antropometrik, fiziksel, biyokimyasal ve hematolojik değerlerin istatistiki
analizler SPSS paket programında yapılmıştır. Testlerde, Ki-kare yöntemi uygulanmıştır.

Yapılan ölçümler sonucu elde edilen verilerin istatistiki analizleri yapılırken, bazı transformasyon
yöntemleri kullanılmıştır. Araştırma gruplarına göre deneklere ait kan örneklerinde trombosit
oranları  için yapılan istatistiki analizde, DeLorme Grubundan elde edilen veriler normal dağılıma
uyum göstermediği için log transformasyonu uygulanmıştır. Yine araştırma gruplarına göre kan
örneklerinde medium corpuskular volüm oranları için yapılan istatistiki analizde, kontrol grubuna
ait veriler  normal dağılıma uyum göstermediği için sin tansformasyonu kullanılmıştır. 
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BULGULAR
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Kontrol DeLorme  Oxford 
Grup n=20 n=20 n=20     

Egzersiz 50,45 51,05 50,60
Öncesi ±1,025  ±1,224 ±0,564

Egzersiz 51,05 51,80 52,00
Sonras› ±1,042 ±1,144 ±0,715

p p > 0,05 p > 0,05 p < 0,05

Tablo 2: Araştırma Gruplarına Göre Deneklere Ait Quadriceps Kasının Çevre Ölçüsü (cm)

Kontrol DeLorme  Oxford 
Grup n=20 n=20 n=20     

Egzersiz 167,10 171,90 163,15
Öncesi ±7,172  ±9,508 ±6,166

Egzersiz 152,40 164,10 163,70
Sonras› ±6,207 ±8,406 ±5,471

p p < 0,05 p = 0,05 p > 0,05

Tablo 3: Araştırma Gruplarına Göre Kan Örneklerinde Kolesterol Oranları (mg/dl)

Kontrol DeLorme  Oxford 
Grup n=20 n=20 n=20     

Egzersiz 143,95 100,90 91,20
Öncesi ±18,69  ±10,248 ±10,121

Egzersiz 133,00 94,90 128,75
Sonras› ±13,976 ±8,857 ±11,582

p p > 0,05 p > 0,05 p < 0,05

Tablo 4: Araştırma Gruplarına Göre Kan Örneklerinde Trigliserit Oranları ( mg/dl)

Kontrol DeLorme  Oxford 
Grup n=20 n=20 n=20     

Egzersiz 97,30 98,45 99,90
Öncesi ±6,931  ±8,512 ±5,373

Egzersiz 81,70 94,45 89,45
Sonras› ±6,233 ±5,906 ±5,337

p p < 0,05 p > 0,05 p < 0,05

Tablo 5: Araştırma Gruplarına Göre Kan Örneklerinde LDL Oranları (mg/dl)
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Araştırma gruplarına göre deneklere ait quadriceps kasının çevre ölçüsü ile ilgili olarak elde
edilen bulgulardan; araştırma kapsamına giren bireylerin quadriceps kasının çevre ölçüsünde
egzersiz öncesi ve sonrası DeLorme grubunda anlamlı bir farklılık görülmezken (P > 0.05),
Oxford grubunda anlamlı bir farklılık olduğu anlaşılmıştır (P < 0.05).

Araştırma gruplarına göre kan örneklerinde kolesterol oranları ile ilgili elde edilen bulgulardan;
kan örneklerinde bakılan kolesterol oranlarında ise DeLorme grubunda egzersiz öncesi ve sonrası
anlamlı  bir  farklılık  olduğu  görülmüş  (P< 0.05) ve Oxford grubunda ise anlamlı bir farklılık
olmadığı anlaşılmıştır (P > 0.05).

Kontrol  grubundaki  farklılığın  ise  bu  gruba  egzersiz öncesi ve sonrası ayrı ayrı seçilen
bireylerin farklı özelliklerinden ileri geldiği varsayılmaktadır (P < 0.05).

Araştırma gruplarına göre kan örneklerinde trigliserit oranları ile ilgili elde edilen bulgulardan;
kan örneklerine ait  trigliserit oranlarında ise sadece Oxford grubunda egzersiz öncesi ve sonrası
ölçümler anlamlı bir farklılık göstermiştir (P< 0.05), DeLorme grubunda ise kontrol grubundaki
gibi anlamlı bir farklılık görülmemiştir (P > 0.05). 

Araştırma gruplarına göre kan örneklerinde LDL oranları ile ilgili elde edilen bulgulardan;
kan örneklerine ait LDL oranlarında, DeLorme grubunda anlamlı bir farklılık görülmemiştir
(P > 0.05), Oxford grubunda ise egzersiz öncesi ve sonrası ölçümler sonucunda anlamlı bir
farklılık görülmüştür (P < 0.05). Kontrol grubundaki anlamlı farklılığın ise bireylerin tabiatındaki
farklılıktan kaynaklanmış olabileceği düşünülmektedir (P < 0.05).

Araştırma gruplarına göre hematolojik kan örneklerinde hemoglobin ile ilgili elde edilen
bulgulardan;  hemoglobin  oranları  egzersiz  öncesi  ve sonrası ölçümlerde Oxford grubunda
anlamlı bir farklılık gösterirken (P < 0.05), DeLorme grubunda kontrol grubunda olduğu gibi
anlamlı bir değişiklik göstermemiştir  (P > 0.05).

Kontrol DeLorme  Oxford 
Grup n=20 n=20 n=20     

Egzersiz 15,33 14,85 15,21
Öncesi ±0,311  ±0,313 ±0,222

Egzersiz 15,615 14,575 15,45
Sonras› ±0,332 ±0,318 ±0,211

p p > 0,05 p > 0,05 p < 0,05

Tablo 6: Araştırma Gruplarına Göre Kan Örneklerinde Hemoglobin Oranları (g/dl)
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TARTIŞMA VE  SONUÇ

Yüzyılımızın en önemli sağlık problemlerinin başında gelen koroner kalp hastalıkları gelişmiş
ve gelişmekte olan ülkelerin başını gün geçtikçe daha çok ağrıtmaktadır. Başta Amerika ve
İngiltere olmak üzere, bu hastalıklarla mücadeleye önem veren ülkelerin karşılaştıkları en büyük
problemler; şişmanlık, sedanter yaşam ve dengesiz beslenmenin önlenemeyen yükselişidir.
Milyonlarca Amerikalı, daha iyi ve daha uzun yaşayabilmek için kilo kaybetmeye ve formunu
korumaya çalışmaktadır. Bu rakam 1990 yılı verilerine göre yetişkinlerin %53’ü olarak bildirilmiştir.
Ancak,  düşük  kalorili  diyet  yolunun pek de içaçıcı sonuçlar vermeyişi, daha da ilginç olanı
insanların neden kilo aldıklarının tam olarak açıklanamayışı, problemlerin çözümüne engel
olmaya devam etmektedir. Diyetteki, yağ oranı, boş zamanlarda yapılan fiziksel aktivite ve
alınan toplam enerji, artan kilo alımını açıklamaya yetmemiştir. Bazı otoriteler, bu artışta, sigara
içme oranının etkisi olabileceğini iddia etmişlerdir. Ancak istatistikler bunun da anlamlı olmadığını
göstermektedir(13).

Erkeklerin yaklaşık 1/3’ü ve kadınların yarısının saatte 4-5 kilometrelik normal bir hızla
devamlı olarak yürüme yeteneklerini kaybettikleri bir ülke olan İngiltere’de ölümlerin %26’sından
KKH sorumludur(14). Benzer problemlerin yaşandığı Amerika ve Avrupa’nın KKH oranlarını
düşürme planları aynı temeller üzerine kurulmuştur. Hedef, ilk etapta kolestrol ve trigliserid
oranlarını 300 mg/dl’nin altına çekmektir. Bu amaçlara ulaşabilmek için ilk önerilerde uygun
diyet, artmış fiziksel aktivite ve kilo kaybının sağlanmasıdır. Bu yöntemlerin başarısız olduğu
durumlarda ilaç tedavisi düşünülmelidir(15).   

Rankinen ve arkadaşları(16), yaptıkları çalışmada fiziksel aktivite ile fibrinojen değerleri arasında
negatif bir ilişki bulmuşlardır. Folsom ve arkadaşları(17), eğlence amacı ile yapılan sporlarda fiziksel
aktivite ile fibrinojen değerleri arasında ters ilişki olduğunu göstermişlerdir.

Profesyonel kız voleybolcular üzerinde yapılan bir araştırmada ağır egzersizin kızlarda östrodiol,
progesteron, testesteron miktarları ve kandaki fibrinojen miktarı üzerine etkileri araştırılmıştır.
Elde edilen bulgulara göre egzersizin hormon düzeyleri ve fibrinolitik aktivite üzerine azaltıcı
yönde  etkisinin olduğu saptanmıştır(18).

Buna benzer bir araştırmada ise ağır egzersizin testesteron, progesteron ve estrojen miktarları
ve kandaki plazma fibrinojen miktarları üzerine etkileri araştırılmıştır. Bu amaçla profesyonel
anlamda basketbol sporu ile uğraşan erkek sporculardan istirahat ve iki saatlik ağır bir egzersizi
takiben kan örneklemeleri yapıldı. Elde edilen bulgulara göre egzersizin hormon düzeyleri ve
fibrinolotik aktivite üzerine etkili olduğu saptanmıştır(19).

Bu araştırmaya benzer bir başka çalışmada is,e Oxford grubunun fibrinojen değerlerinde anlamlı
bir azalma görülmüş (p<0.05), DeLorme grubunda önemli bir değişiklik gözlemlenmemiştir. Bu
farklılığın muhtemel nedeni, DeLorme tekniğinden farklı olarak Oxford tekniğine göre yapılan
egzersizlerde bütün motor ünitelerin uyarılması olabilir(20).
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İki metod arasındaki diğer bir fark da, Oxford tekniğinde egzersiz maksimum ağırlıkla başlayıp,
daha sonra giderek azaldığı için yorgunluk engellenebilmektedir(21).

Antrenmanın kan kimyası üzerindeki tipik etkilerinden birinin, bazen görülebilen, glukoz
konsantrasyonu  artışı  olduğu  ve  bu  artışın  adrenalin  düzeyindeki  artışla  ilişkisi  olduğu
bildirilmektedir(22). Bu çalışmada, Oxford ve DeLorme egzersizlerinin glukoz konsantrasyonu
üzerinde  anlamlı bir değişiklik yapmadığı görülmüştür. Bunun nedeni, deneklerin cinsiyet
farklılıklarından yahutta beslenme alışkanlıklarından kaynaklanmış olabilir.

Yirmisekizi  egzersiz  ve  yirmisi  de  kontrol  grubunda  olmak üzere  kırksekiz öğrencide
lipit-profili ile ilgili yapılan bir araştırmada, ilk olarak yapılan öntestte her iki grup arasında
herhangi bir farklılık görülmemiştir. Uygulama sonrası egzersiz grubunda LDL %-10.2 oranında
azalırken, kontrol grubunda herhangi bir değişiklik olmadığı ve HDL’nin egzersiz grubunda
(%9.3)  oranında  artmasına  karşılık,  kontrol  grubunda %-8.9 oranında azalma gösterdiği
bildirilmiştir (23).      

Costa Rica Üniversitesi’nde 144 bayan ve 145 erkek olmak üzere 17-19 yaş arası toplam
289  öğrenci  üzerinde  yapılan bir çalışmada; 48 kişide bireylerin yaklaşık %17’sinde total
kolesterol  (> 200 mg/dl), 74  kişide  yani bireylerin yaklaşık %26’sında HDL (> 60 mg/dl)
bulunmuşken, buna karşılık LDL yalnızca 121 kişide bireylerin yaklaşık %42’sinde mevcuttur.
Bireylerin  %38’inin,  yani 111 bireyin egzersiz yapmadığı bildirilmiştir. Vücut kitle indeksi bir
kriter  gibi  kullanıldığında  20  bireyde  yaklaşık  bireylerin  %7’sinde  obezitenin  görüldüğü
belirtilmiştir(24). 

Bu  çalışmada  yukarıda  bahsedilen  araştırmalara  paralel  olarak,  Oxford  egzersizinin
trigliserit ve LDL üzerinde anlamlı bir değişiklik yaptığı gözlenirken, HDL-kolesterol üzerinde
anlamlı bir değişiklik yapmadığı görülmüştür. DeLorme egzersizinin ise, her üç koroner risk
faktörü üzerinde anlamlı bir değişiklik yapmadığı saptanmıştır. DeLorme tekniğinin bu risk
faktörleri üzerinde anlamlı bir değişiklik göstermeyişinin muhtemel nedeni DeLorme tekniğinden
farklı olarak Oxford tekniğine göre yapılan egzersizlerde bütün motor ünitelerin uyarılmasından
kaynaklanmış olabilir. 

Risk faktörlerinin dağılımında ise (HDL, LDL, kolesterol, sigara, obesite); yalnızca bir risk
faktörü bireylerin %36’sında (N=105), risk faktörlerinden iki tanesi bireylerin %27’sinde
(N=77),  risk  faktörlerinin  üç  ya  da  daha  fazlası  bireylerin  %13’ünde (N=37) görüldüğü
bildirilmektedir. Sonuç olarak koroner risk faktörlerinin, genç nüfusun çoğunluğunda mevcut
olduğu belirtilmiştir(24).

Bu çalışmada ise, 10 kişide yani yaklaşık olarak bireylerin %16’sında total kolesterol
>200 mg/dl, 10 kişide, bireylerin yaklaşık %16’sında LDL (> 130 mg/dl), 2 bireyde, yani
bireylerin yaklaşık %3’ünde HDL (> 60 mg/dl) görülmektedir. Bireylerin yaklaşık %48’i ise sigara
kullanmaktadır. Vücut kitle indeksi dikkate alındığında 6 bireyde, bireylerin yaklaşık %10’unda
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obezite görülmüştür. Risk faktörlerinden yalnızca birini taşıyan bireyler 23 kişidir ve bireylerin
%38’ini teşkil etmektedir. Risk faktörlerinden yalnızca ikisini taşıyan bireyler 7 kişidir ve yaklaşık
olarak %11’e tekabül etmektedir. Üç veya daha fazla risk faktörünü taşıyan bireyler 4 kişidir ve
toplam popülasyonun %6’sını teşkil etmektedir. Sonuç olarak bireylerin %56’sı risk faktörü
taşırken, %44’ü herhangi bir risk faktörü taşımamaktadır.

Yapılan bir çalışmada günde yarım saat, haftada altı gün olmak üzere iki aylık bir antrenman
periyodundan sonra hematokritde herhangi bir değişiklik olmadığı bildirilmiştir(25). Bu çalışmada
günde bir defa olmak üzere altı ay süre ile yapılan Oxford ve DeLorme egzersizlerinin de yukarıdaki
araştırmaya paralel olarak hematokrit üzerinde hiçbir değişiklik yapmadığı görülmüştür.

Yapılan bir diğer çalışmada koşu bandında MaxVO2’nin %60’ı ile yapılan bir koşu egzersizi
sonunda hemoglobin ve hematokritde anlamlı bir ilerleme kaydedilirken(26), bu çalışmada ise,
Oxford egzersizinin hemoglobin üzerinde anlamlı bir değişiklik yaptığı gözlemlenmiş, DeLorme
egzersizinde böyle bir etkiye rastlanmamıştır.

Quadriceps kasında kademeli olarak,  maximum 6-8 tekrarla yürütülen bir çalışmada, egzersiz
sonunda vastus lateralis kasından alınan doku numunelerinden elde edilen ölçümlerde tip IIB
fibrillerinin 4-7-12. haftalardan itibaren azalma gösterdiği (15.1± %2.1, 7.2 ± %1.3), diğer fibril
tiplerinde ise (tip I, tip IIA ve tip IIAB) dördüncü haftada herhangi bir değişiklik görülmediği
bildirilmiştir(27).  Bu  çalışmada  günde  bir  defa  olmak üzere altı aylık Oxford ve DeLorme
egzersizlerinin  quadriceps  kası  üzerine  etkisi  ile  ilgili olarak Oxford egzersizinin yukarıda
bahsedilen çalışmalara paralel olarak quadriceps kası üzerinde anlamlı bir değişiklik yaptığı
görülürken DeLorme egzersizinin Quadriceps kası üzerinde anlamlı bir değişiklik yapmadığı
görülmüştür. Bunun DeLorme tekniğinin aksine Oxford tekniğinde ağırlığın %100’ü ile başlanıp
yavaş yavaş azaltılmasıyla ilgili olabileceği varsayılmaktadır.

Sonuç olarak, kontrol grubuna oranla Oxford egzersizinin antropometrik özelliklerinden;
quadriceps kası, koroner kalp hastalıkları, risk faktörlerinden ise; trigliserit, LDL, hemoglobin
üzerinde anlamlı bir değişiklik meydana getirdiği tespit edilmiştir. DeLorme egzersizi ise yalnızca
koroner kalp hastalıkları risk faktörlerinden kolesterol üzerinde anlamlı bir değişiklik yaptığı tespit
edilmiştir. Oxford ve DeLorme egzersizlerinin farklı parametreler üzerindeki etkisi Oxford
tekniğine göre yapılan egzersizlerde bütün motor ünitelerin uyarılabilmesi(20) görüşünün yanısıra,
Oxford tekniğinde egzersiz maksimum ağırlıkla başlayıp, daha sonra giderek ağırlıklar azaltıldığı
için bu yöntemle oluşabilecek yorgunluk engellenebilir(21) görüşü ile de desteklenmektedir.
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ÖZET
Bu çal›flman›n amac›; Ankara'da vücut gelifltirme branfl›nda faaliyet gösteren vücut gelifltirme sporcular›n›n
ergojenik yard›m konusunda bilgi ve uygulama düzeylerini tespit etmektir. Bu amaç do¤rultusunda, konu ile
ilgili literatür taranm›fl ve uzman görüflleri al›narak veri toplama arac› olarak anket haz›rlanm›flt›r. Araflt›rman›n
çal›flma grubunu, Ankara'da 100 erkek, 20 bayan, toplam 120 vücut gelifltirme sporcusu oluflturmufltur. Veriler,
SPSS program›nda tan›mlay›c› istatistikler kullan›larak analiz edilmifltir. Verilerin  de¤erlendirilmesi sonucu,
vücut gelifltirme sporcular›n›n % 33.3'ünün ergojenik yard›mc›lar hakk›nda bilgi sahibi oldu¤u ve % 95.8'inin
ergojenik  yard›mc›  kulland›¤›  tespit  edilmifltir.  Ayr›ca ergojenik yard›m kullanan bu grubun % 100'ünün en
az 2 tür ergojenik yard›mc› kulland›¤›, en çok tercih edilen ergojenik yard›mc›n›n % 60.8 ile besin ergojeni,
performanslar›n›  olumlu  yönde  en  çok  etkileyen  ergojenik yard›mc›n›n ise % 64.3 ile farmakolojik ergojen
oldu¤unu belirtmifllerdir.

Anahtar Kelimeler: Vücut Gelifltirme Sporu, Ergojenik Yard›mc›lar   

Geliş tarihi: 04.11.2002; Yayına kabul tarihi: 02.02.2004
* Bu çalışma 27-29 Ekim 2002 tarihleri arasında Antalya’da düzenlenen 7. Uluslararası

Spor Bilimleri Kongresi’nde Poster bildiri olarak sunulmuştur.
** Ankara Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, ANKARA
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THE INVESTIGATION OF THE KNOWLEDGE AND THE

APPLICATION LEVELS OF BODY BUILDING SPORTSMEN
ABOUT ERGOGENIC AIDS IN ANKARA

ABSTRACT
The purpose of this study was to investigate about knowledge and application levels of bodybuilding sportsmen
about ergogenic aids in Ankara.  In order to purpose, related literature was scanned and idea of specialist was
taken then questionnaire was prepared to get data of this study. Sampling of this study were 100 men and 20
women  body building sportsmen (n:120 ) in Ankara. Data was analyzed by using descriptive statistic in SPSS.
At the end of the evaluation of data, 33.3% of sportsmen have information about ergogenic aids and 95.8 % of
sportsmen used ergogenic aids. Besides this, sportsmen use at least 100 % two types of ergogenic aids. They
were also stated that the most prefareble types of ergogenic aids are (60.8%) nutritional ergogenic aids and
they thougt that, the most effective ergogenic aids on their performance are (64.3 %) pharmacological aids.

Key Words: Body Building Sport , Ergogenic Aids

GİRİŞ ve AMAÇ

Vücut  geliştirme,  belirli  ağırlıklar,  alet  ve  makineler ile bilimsel, programlı çalışmalar
yapmak  suretiyle,  kasları  ve  vücudun  çeşitli  sistemlerini  kuvvetlendirme  ve  geliştirmeye
yarayan, kişiyi her yaşta, sağlıklı, zinde ve formda tutarak estetik kazandıran çok yönlü bir spor
branşıdır (Baysalling, 2000).

Son yıllarda vücut geliştirme sporu, bütün dünyada en çok ilgi gören sporlardan biri olarak,
yarışmacı düzeyde çalışılması bir yana, evde, özel salonlarda, okul ve müessese gibi tesislerde
milyonlarca kişi tarafından yapılan çok yaygın bir spor haline gelmiştir. Sağlıklı yaşam felsefesi
içinde, yeni aletlerinde geliştirilmesiyle, fizik tedavi, kondisyon, fitness, zayıflama, kuvvetlenme
gibi birçok sebepten, ilerlemiş ülkelerde, ferdi çalışma sporları içinde en büyük çalışmacı kitlesine
sahip bir konuma gelmiştir. Ülkemiz de bundan etkilenmiş, kaslı vücuda merak yüzünden amaç
ne olursa olsun, ferdi yapılan sportif çalışmalar içinde ilk sırayı almıştır (Baysalling, 2000).

Vücut geliştirme sporunun, kasların mükemmel çalıştırılması, kuvvetlendirilmesi, geliştirilmesi
ve estetik kazandırılması, kan dolaşımını düzenlemesi, solunum kapasitesini arttırması, vücut
hakimiyeti, denge ve konsantrasyonu artırması, gelişme çağında boy uzamasına yardımcı olması,
ileri yaşlarda kas erimesi ve eklem rahatsızlıklarını önlemeye yardımcı olması, bayanların estetik
görünümlerine yardımcı olmasının  yanı sıra bilimsel yapıldığı taktirde birçok hastalığı önlediği
tıp otoriteleri tarafından tespit ve kabul edilmiştir. Uluslararası Vücut Geliştiricileri Federasyonu
(IFBB) 1946 yılında Kanada'nın Montreal kentinde  kurulmuştur. Vücut geliştirme sporunun
bilinçli olarak uygulanması 19. yüzyıla rastlamaktadır.  

Türkiye’deki vücut geliştirme sporunun ilk faaliyetleri 4. Murat ve Abdülaziz zamanlarına
rastlamaktadır. Bu tarihi başlangıçla beraber başta o dönemin ünlü güreşçileri olmak üzere bir
çok  sporcumuz  performanslarını  artırmak amacıyla antrenmanlarına  o günün bilgi düzeyi
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ışığında ağırlık çalışmalarını eklemişlerdir. 1970 yılında Ahmet Enünlü ile kazandığımız dünya
şampiyonluğu Türkiye’nin vücut geliştirme sporundaki ilk uluslararası başarısı olmuştur. 1991
yılında özerk Vücut Geliştirme Federasyonunun kurulmasıyla birlikte bayan sporcularımız da
yetişmeye başlamıştır (Baysalling, 2000; Schwarzeneger, 2001).    

Ergojenik yardım, Yunanca ergon (iş) ve genon kelimelerinden oluşmaktadır. Ergojenik
yardımcılar sporcuların performanslarını artırmak amacı ile yapılan uygulamalara genel olarak
verilen isimdir. İnsanların güç ve enerjilerini suni bir şekilde artırarak başarı şanslarını yükseltme
çabalarının başlangıcı oldukça eskidir. İlk tarihi bulgular M.Ö. 500-600 yıllarında Peru ve Bolivya
gibi Orta Amerika yerlilerinin uzun, yorucu dağ yürüyüşlerinde dayanıklılıklarını artırmak amacı
ile "coco yaprağı" çiğnedikleri  dönemlere rastlar. 19. yüzyılda ise kafein, alkol, nitrogliserin,
opium ve hatta striktinin atletler üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Androjenlerin anabolizan etkisinin
farkına  2. Dünya  Savaşı  sırasında  varılmış  ve bu tarihten itibaren kas kütlesini ve gücünü
artırmaya çalışan sporcular tarafından kullanılmaya başlanmıştır. Uyarıcı maddelerin kullanımı
ise 1960’lı ve 1970’li yıllarda sporcular arasında yaygınlaşmaya başlamıştır (Akgün 1991;
Eichner, 1997; Zorba, 2000).

Ergojenik yardımcılar, beslenme, psikolojik, fizyolojik, farmakolojik, mekanik ve biyomekanik
olmak üzere 5 gruba ayrılır. Günümüzde sporun, elit sporcuya kazandırdığı maddi ve manevi
olanaklar spora ilgi ve  katılımı, dolayısıyla da rekabeti artırmaktadır. Sporda başarı genetik
yapıya  ve  üst  düzey  antrenmana bağlıdır. Bu koşullara sahip sporcular daha iyi olmak için,
diğerleri ise elit düzeydeki sporculara ulaşabilmek için ergojenik yardımcılardan yararlanırlar.

Son  yirmi  yıl  içerisinde  zevk  amaçlı  spor yapan bireyler arasında da ergojenik yardım
kullanımının yaygınlaşması, olaya yeni bir boyut getirmiştir. Basın yayın organları, 1980’li
yıllardan itibaren sporcularda ilaç suistimali konusuna daha ayrıntılı yer vermeye başlamıştır.
Konuyla  ilgili  şüpheler,  skandallar,  trajediler  ve  para cezaları günlük hayatımıza girmiş ve
popülarite kazanmıştır (Baysalling, 2000, Schwardzenegger, 2001).

Vücut geliştirme sporcuları da performanslarını artırmak amacıyla ergojenik yardımcılardan
faydalanmaktadırlar (Eichner,1997; Brian, K. 2001). Vücut geliştirme sporcusunun en çok
tercih ettiği ergojenik yardımcılar; besin ve farmakolojik  yardımcılardır. Bir vücut geliştirme
sporcusunun başarısı beslenme programındaki zenginliği ile doğru orantılıdır. Besin ergojenleri,
vücut geliştirme sporcusu için  hem maddi olarak daha ucuz  hem de sindirim ve kullanım
kolaylığı sağladığı için cazip gelmekte ve bu nedenlerden dolayı tercih edilmektedir. 

Farmakolojik ergojenler (doping) ise sportif performansı suni olarak artıran birinci derecede
ergojenik yardımcı olması ve geri dönüşümü olmayan zararlarına rağmen güç ve konsantrasyon
üzerine yaptığı muazzam gelişmelerin cazip gelmesi, başarıya kolay yoldan ulaşmak isteyen ve
farmakolojik  ergojenlerden  (doping)  kullanan  sporcularla rekabet etmek için başka çaresi
olmadığını düşünen sporcular tarafından kullanılır (Eichner,1997).
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Ne yazık ki günümüzde bir çok sporcu kısa yoldan her ne pahasına olursa olsun kazanmayı
amaç, doping ajanlarını da bir araç olarak görmektedir. Sporcu, fiziksel gücün arttırılması,
yorgunluğun geciktirilmesi, dayanıklılığın arttırılması, performansı bozan heyecan ve endişenin
önlenmesi ve yarışma öncesi iyi bir moral sağlanması amacıyla çeşitli doping  yöntemlerini
denemektedir (Dalkara, 1991). Toplumumuzda  sadece vücut geliştirme sporcularının ergojenik
yardımcılardan (özellikle farmakolojik ergojenler) yararlandıkları gibi  yanlış bir kanı var, ancak
bütün spor branşlarındaki sporcular  ergojenik yardımcılardan yararlanabilmektedir.

Ergojenik yardım konusu, sporcuların ilgisini çeken, sporcuların beslenme ve antrenmanlarına
destek amaçlı uygulanan yöntem ve metotlardır. Vücut geliştirme sporu ile uğraşan sporcuların
ergojenik yardımcıları kullanırken, sporcuya sağladığı faydaları ve zararları bilmesi, ayrıca spor
ahlakına uygun sınırlar içerisinde bu yardımcıları uzman kişiler kontrolünde bilinçli bir şekilde
kullanması son derece önemlidir. Bu çalışma vücut geliştirme sporu yapan erkek ve bayan
sporcuların ergojenik yardımlar konusundaki bilgi ve uygulama düzeylerini tespit etmek açısından
oldukça önem taşımaktadır.

Vücut geliştirme sporcularına, ergojenik yardımcılar konusunda fazla sayıda araştırmanın
yapılmamış olması ve sportif etkinliklerle ergojenik yardımcılar hakkındaki bilgi ve uygulama
metotlarının,  vücut  geliştirme  sporcuları  tarafından  kavranmasının gerekliliği araştırmayı
hazırlayıcı nedenler arasındadır. Bu araştırmanın amacı, vücut geliştirme sporcularının ergojenik
yardımcılar hakkındaki bilgi ve uygulama düzeylerini tespit etmektir.

METOD

Bu araştırmanın evrenini, Ankara ilinde vücut geliştirme branşında faaliyet gösteren bayan
ve erkek sporcular oluşturmaktadır. Bu evren içerisinde 100 erkek, 20 bayan sporcu  örneklem
olarak alınmış ve araştırma grubunu toplam 120 kişi oluşturmaktadır. Araştırmada veri  toplama
aracı olarak, sporcuların ergojenik yardımcılar hakkındaki bilgi ve uygulama düzeylerini tespit
etmeye yönelik anket uygulanmıştır. Anket soruları ilgili literatürler taranarak elde edilen bilgiler
doğrultusunda hazırlanmıştır. Anket hazırlandıktan sonra şekil ve içerik olarak Ankara Üniversitesi
uzman öğretim üyeleri tarafından kontrol edilerek ankete son şekli verilmiştir. Anket sonucu elde
edilen veriler tanımlayıcı istatistik kullanılarak, SPSS programında analiz edilerek sayı ve yüzdeler
alınmıştır.

BULGULAR

Vücut geliştirme sporcularının ergojenik yardımcılar hakkında bilgi ve uygulama düzeylerini
tespit etmek amacıyla bu araştırmaya katılan sporcuların kişisel özelliklerine ilişkin bulgular
Tablo 1’de yer almaktadır.
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Tablo 1’de ankete katılan vücut geliştirme sporcularının %83.3’ü erkek, %16.7’si ba-
yan, %37.5’i 25-30 yaş grubu arasında, % 50’si 5-10 yıl arası antrenmanlı, %54.1’i lise mezu-
nu ve %66.6’sı lisanslıdır.

Araştırmaya katılan sporcuların ergojenik yardım konusunda bilgi ve uygulama düzey-
lerine ilişkin bilgilerin dağılımı  Tablo 2’de verilmiştir.

Gazi Beden E¤itimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 33 - 42

C‹NS‹YET n %

BAYAN 20 16.7

ERKEK 100 83.3

TOPLAM                                                  120 100.0

YAfi (y›l)

15-20 10 8.4

21-25 26 21.6

26-30 45 37.5

31-35 27 22.5

36 ve üzeri 12 10.0

TOPLAM 120 100.0

ANTRENMAN YAfiI (y›l)

1-5 20 16,6

6-10 60 50.0

11-15 30 25.0

16-20 7 5.8

21 ve üzeri 3 2.6

TOPLAM 120 100.0

E⁄‹T‹M DÜZEY‹

‹lkö¤retim 15 12.5

Lise 65 54.2

Üniversite 40 33.3

TOPLAM 120 100.0

L‹SANSA SAH‹P OLMA

Lisansl› 80 66.6

Lisanss›z 40 33.4

TOPLAM 120 100.0

Tablo 1: Araştırmaya Katılan Sporcuların Kişisel Özelliklerine İlişkin Bulgular
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Araştırmaya katılan vücut geliştirme sporcularının en çok tercih ettikleri ve performanslarını
arttırdığını düşündükleri ergojenik yardımcılara ilişkin bulgular Tablo 3’de görülmektedir.

Tablo 3 ‘de görüldüğü üzere, araştırmaya katılan sporcular en çok tercih ettikleri ergojenik
yardımın besin ergojenleri (%60.8) olduğunu, ancak performansı artırdıklarını düşündükleri
ergojenik yardımın ise farmokolojik yardımcı (%64.3) olduğunu belirtmişlerdir.

Sporcular›n Ergojenik Yard›mc›lar Konusunda             EVET            HAYIR          KISMEN         TOPLAM
Bilgi ve Uygulama Düzeyleri (n) (%) (n) (%) (n) (%) (n) (%)

Ergojenik yard›mc›lar hakk›nda bilgi sahibi misiniz? 40 33.3 30 25,0 50 41.7 120 100.0    
Ergojenik yard›m kullan›yor musunuz? 115 95.8 5 4.2 - - 120 100.0
Birden çok ergojenik yard›mc› kullan›yor musunuz? 115 100.0 - - - - 115 100.0
Ergojenik yard›mc› kullan›m›na bafllad›ktan sonra
amaçlanan performansa ulaflt›n›z m›? 30 26.0 40 35.0 45 39.0 115 100.0
Farmokolojik ergojenik yard›mc›lar›n sa¤l›k (hijyen)
aç›s›ndan güvenilirli¤ine inan›yor musunuz? 62 59.0 43 41.0 - - 105 100.0
Ergojenik yard›m kullan›m›na ara verdi¤inizde
performans›n›zda azalma gözlemlediniz mi? 109 95.0 6 5.0 - - 115 100.0
Kulland›¤›n›z ergojenik yard›mc›lar psikolojik
yönden etkili oldu mu? 63 54.8 52 45.2 - - 115 100.0
Ergojenik yard›mc›lar›n kullan›m› bittikten
sonra psikolojik etkiler ortadan kalkt› m›? 85 73.9 30 26.1 - - 115 100.0
Ergojenik yard›mc›lar›n yan etkilerini bilerek
kulland›n›z m›? 79 68.6 36 31.4 - - 115 100.0
Ergojenik yard›m kullan›rken ve kullan›m sonras›
yan etkilere maruz kald›n›z m›? 83 72.1 8 7.0 24 20.9 115 100.0
Ergojenik yard›mc›lar›n yan etkilerine maruz
kald›¤›n›zda uzman bir yard›mc›ya baflvurdunuz mu? 3 2.6 112 97.4 - - 115 100.0
Ergojenik yard›mc›lar› sakatl›k döneminde tedavi
amaçl› kulland›n›z m›? 65 56.5 50 43.5 - - 115 100.0
Ergojenik yard›mc›lar› sakatl›k dönemi kullan›p
yarar›n› gördünüz mü? 58 89.2 7 10.8 - - 65 100.0
Spor yapmad›¤›n›z dönemde ergojenik yard›mc›
kulland›n›z m›? 30 27.0 85 73.0 - - 115 100.0

Tablo 2: Araştırmaya Katılan Sporcuların Ergojenik Yardımcılar Konusunda Bilgi ve
Uygulama Düzeylerine İlişkin Bulgular

En Çok Tercih Edilen ve Besin                 Farmokolojik           Psikolojik              Mekanik ve
performans Üzerinde Etkili           Ergojenleri Ergojenler               Ergojenler        Biyomeka. Ergo.
Ergojenlerin Kullan›m› n % n % n % n %

En Çok Tercih Edilen
Ergojenik Yard›mc› Türleri 70 60.8 33 28.7 9 7.8 3 2.7

Performanslar›n› Artt›rd›¤›n›
Düflündükleri Ergojenik
Yard›mc›lar 30 26.2 74 64.3 9 7.8           2 1.9

Tablo 3: Araştırmaya Katılan Vücut Geliştirme Sporcularının En Çok Tercih Ettikleri ve
Performanslarını Arttırdığını Düşündükleri Ergojenik Yardımcılara İlişkin Bulgular (n=115)
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Vücut geliştirme sporcularının ergojenik yardımcı kullanma sürelerine ilişkin bulgular Tablo
4’de verilmiştir.

Tablo 4’de görüldüğü üzere, araştırmaya katılan sporcular, ergojenik yardımcıları en fazla  4
yıl en az  1 yıl kullandıklarını belirtmişlerdir.

Vücut geliştirme sporcularının ergojenik yardımcıları temin yollarına ilişkin bulgular Tablo
5’de gösterilmiştir.

Tablo 5’te görüldüğü üzere, sporcular  farmakolojik  ergojenleri  % 43.0’ ile arkadaşların-
dan temin ettiklerini belirtmişlerdir. Bu oranı   % 39.7 ile eczaneler izlemektedir.  

TARTIŞMA ve SONUÇ

Vücut geliştirme, hareket kuralları içerisinde, programa bağlı olarak yapılan aletli ve aletsiz
egzersizlerle vücudun geliştirilmesi, kuvvetlendirilmesi, kondüsyon seviyesinin arttırılması, estetik
ve esnekliğin daha ileri derecelere getirilmesini sağlayan, metabolizmanın verimliliğini arttıran
bir  spor  branşıdır.  Bu  branş,  sağlıklı  her yaşta kişinin uyguladığı temel bir spor branşıdır
(Baysaling, 2000). 

Bu çalışmaya 20 bayan sporcu katılmıştır. Cinsiyetlere göre dağılımda bayan sporcu sayısının
az  olmasının  nedeni  olarak,  bayanların ister sağlık amaçlı ister performans amaçlı vücut kas
gelişimlerine erkeklere oranla fazla  ilgilenmedikleri söylenebilir. 

Günümüzde sporun elit sporcuya kazandırdığı maddi ve manevi olanaklar spora olan ilgiyi

Ergojenik Yard›mc› Kullanma Süreleri (y›l) N %

1 10 8.9

2 18 15.6

3 29 25.2

4 40 34.7

5 ve üzeri 18 15.6

Toplam 115 100.0

Tablo 4: Vücut Geliştirme Sporcularının Ergojenik Yardımcı Kullanma Sürelerine ilişkin
Bulguların Dağılımı

Farmakolojik Ergojenik Yard›mc›lar› Temin Yollar› n %

Eczane 37 39.7

Antrenör 4 4.4

Arkadafl 40 43,0

Doktor 9 9.7

Di¤er Bilgi Türleri  (internet) 3 3.2

Toplam 93 100.0

Tablo 5: Vücut Geliştirme Sporcularının Farmakolojik Ergojenik Yardımcıları Temin Yollarına
İlişkin Bulgular
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arttırmaktadır. Sporda başarı genetik yapıya ve üst düzey antrenmana bağlıdır. Bu koşullara sahip
sporcular daha iyi olmak için, diğerleri ise elit düzeydeki sporculara ulaşabilmek için ergojenik
yardımcılardan yararlanırlar. Çalışmamızda sporcuların büyük bir kısmı lisanslı sporcudur ve
yaklaşık 3/1’i ergojenik yardım konusunda bilgi sahibi olduklarını, bu bilgilerin kaynağı olarak;
kitap-dergi ve arkadaşlarından aldıklarını belirtmişlerdir.  Araştırma sonucunda sporcuların en
fazla tercih ettikleri yardımcıların ‘besin ergojeni’ olduğu saptanmıştır. Literatür sonuçları, iyi bir
beslenme  alışkanlığı  ile  yeterli  ve dengeli besin tüketimi olan sporcularda vitamin eksikliği
olmayacağını, performansın artırılması için ilave mineral ve vitamin kullanımına gerek olmadığını
(performansı  arttırmayacağını)  ortaya  koysa  da,  mineral ve vitaminlerin yetersiz alındığı
durumlarda performansın olumsuz yönde etkilendiği bilinmektedir. Bununla birlikte sporcularda
vitamin ve mineral gereksinimi, spor yapmayanlara oranla daha fazla olduğundan, günde bir
tablet kompleks vitaminlerden almalarının zararlı olmadığı vurgulanmaktadır (Williams; 1984,
Konopka; 2000). Sporcular, enerji metabolizmalarını artırmak amacıyla besin ergojenlerine
başvurmaktadırlar (Protein tozları, creatin supplamentleri vb). Bunun sonucunda kaslarında ilave
enerji kaynağı  (glukoz supplementasyonu gibi) süreci etkilenerek büyük oranda enerji meydana
geldiğini belirtmektedirler (Mitchel and Melvin;1995, Earnest, 2001). Çeşitli kaynaklarda bir
çok besin ergojenlerinin dayanıklılık performansını arttırabileceği düşüncesiyle kullanılmakta
olduğu, ancak birkaçı hariç çoğunun etkisiz kaldığı  (Williams, 1992), yine kafein, E  vitamini,
B 15  vitamini  kalsiyum pangamat), karnitin koenzim, fosfat tuzları, inozin gibi ergojenlerin
bazı çalışmalar tarafından desteklenmese de performansı arttırabileceği belirtilmektedir. Bunun
yanında polenin hiçbir özel fizyolojik etkisinin bulunmadığı (Ersoy, 1993), arginin, lysin ve
ornitin gibi aminoasitler, ornitin alfa-ketoglutarte (OKG), inozin, kolin, yohumbine, glandurals,
B12 vitamini, karnitin, kromiyum, boron, magnezyum, omega 3 yağ asidi ve smilax gibi gıda
takviyelerinin üst düzey sporcularda kas büyümesi, kilo almayı azaltma ve güç artışını destekleyici
olumlu etkilerinin olup olmadığına dair çalışmaların yok denecek kadar az olduğu, üst düzey
sporcular için tavsiye edilen gıda takviyelerin ise kreatin ve antioksidan vitaminlerin olduğu
vurgulanmaktadır (Williams, 1992).

Farklı  spor  dallarındaki  üst  düzey  sporcuların  besinsel ergojenik kullanım durumlarını
değerlendirildiği bir çalışmada, erkek sporcuların % 51.6’sının, bayan sporcuların % 29.8’inin
ergojenik yardımcı olarak en fazla vitamin-mineral kompleksi (%47.9), aminoasitler ((%33.3),
kreatin (%29.7), vitamin C ve kompleks karbonhidratlar (% 22.4) olmak üzere kullandıkları
belirtilmiştir (Hasbay ve Ersoy 2001).

Çalışmada, sporcular farmakolojik ergojenlerin  performanslarını arttırmadaki etkisinin
daha yüksek olduğunu belirtmişlerdir. Bu konuda yapılmış bir çok araştırma sonuçları da;
anabolik  steroidler,  stimulanlar,  büyüme  hormonları  ve  benzeri doping ilaçlarının sporcu
performansı ve sporcu üzerinde  fiziksel ve psikolojik etkiye sahip olduğunu göstermektedir
(Eichner,1997; Mitchel and Melvin, 1995).

Yapılan bir çalışmada, sporcuların farmakolojik ergojen (doping) kullanımına ara verdikten
ya da sonlandırdıktan sonra performanslarında azalma olduğu,  bununla birlikte psikolojik ve
sağlık yönünden olumsuz etkilendiklerini belirtmişlerdir (Yarasheski,1992). Bu çalışmada da
%95.8 ‘lik  bir  oranla  besin ve farmakolojik ergojeni kullanan sporcunun, bu ergojenlerin
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kullanımına ara verdiklerinde performanslarında azalma gözlediklerini, psikolojik ve sağlık
yönünden de  olumsuz etkilendiklerini belirtmişlerdir.

Doping  amacıyla  ilaçların  kullanımı,  performansı  belki o yarışma için arttıran fakat kısa
veya uzun dönemde spor yaşamını öldüren, insan sağlığını bozan zararlı ve tehlikeli yöntemlerdir
(Dalkara, 1991). Bu çalışmada  sporcuların büyük bir kısmı doping maddelerinin zararlı etkilerini
bilerek ve bu zararlı etkilere maruz kaldıkları halde kullandıklarını belirtmişlerdir.

Sporcuların bu ergojenleri kullanım sürelerinin dağılımı 1-4 yıl arasında, 18 sporcunun ise 5
yıl ve üzerinde olduğu gözlenmiştir. Sporcular arasında ergojenik yardımcıları kullanım süresinin
yapılan branşa göre uzun ve kısa vadelerde gerçekleştiği ifade edilmektedir (Baysaling, 2000).

Sobal ve Marguart (1994), çeşitli spor dallarından 742 spor yüksekokulu sporcusu arasında
vitamin ve suplement kullanımı üzerinde, ailelerin (%36), doktorların (%26), antrenörlerin
(%14), arkadaşların (%10), dergi ve gazetelerin (%9) etkisi olduğunu belirtmişlerdir. Bu araştırma
sonunda ise sporcuların %39.7’si ergojenleri eczaneden, % 40.0 ise arkadaşlarından temin
ettiklerini belirtmişlerdir. Bu durum eczanelerin reçetesiz ilaç satışı konusunda bilinçsiz ve yanlış
davrandıklarını göstermektedir. İlaçların hangi amaçla, ne zaman, hangi şartlar altında ve kimin
kontrolünde kullanılması gerektiği insan sağlığı yönünden olduğu kadar, insanlığın geleceği
yönünden de önem taşımaktadır. Sağlıklı sporcuların ilaç kullanarak performanslarını arttırma
çalışmaları bir ‘ilaç suistimali’dir. Doping kullanımı hiç umulmayan bağımlılıklara, tedavisi
mümkün olmayan fonksiyon bozukluklarına, hayati tehlikeye ve hatta ölüme sebep olabilir
(Hıncal,1990).  

Unutulmamalı ki dünya çapında başarılara imza atan pek çok vücut geliştirme sporcusu
50  yaşının altında hayatlarını kaybetmekte ya da sağlık sorunları yaşamaktadırlar. Sporun
amaçlarından biri de uzun ve sağlıklı yaşamak ise, hiçbir sporcunun hırsına yenik düşüp spor
veya sporcunun adını lekelemeye hakkı yoktur.

Bu çalışmada sonuç olarak,  vücut geliştirme sporcularının % 33.3'ünün ergojenik yardımcılar
hakkında bilgi sahibi olduğu ve % 95.8'inin ergojenik yardımcı kullandığı tespit edilmiştir. Ayrıca
ergojenik yardım kullanan bu grubun % 100'ünün en az 2 tür ergojenik yardımcı kullandığı, en
çok tercih edilen ergojenik yardımcının % 60.8 ile besin ergojeni, performanslarını olumlu
yönde en çok etkileyen ergojenik yardımcının ise % 64.3 ile farmakolojik ergojen olduğunu
belirtilmiştir.

Bu çalışma sonucunda aşağıdaki öneriler verilebilir;

- Günümüzde  sporcu  performansının  artmasında  besin  ergojenlerinin önemi herkes
tarafından bilinmektedir. Antrenör, eğitimci ve sporcular yapılan sportif etkinlikle ilişkili olarak
besinler, sporcu beslenmesi ve besin ergojenleri konusundaki bilgilerini arttırmalı ve geliştirmelidir.

- Farmakolojik ergojenler ile mücadelede  özellikle gençlerde ‘eğitim’ en önemli unsurdur
(kendine  saygı,  oyun  arkadaşlarının  ve  rakiplerinin  hakkına saygı vb).  Özgür düşünce ile
bilimselliğin  açıklanması,  doping  maddeleri ve ilaçla ilgili bilgilerin aktarılması, tüm kişi ve
kuruluşlarca bu sorumluluğun taşınması ve uğraş verilmesi çok önemlidir. Bu amaçla üniversiteler,
kurum ve kuruluşlarda bulunan uzman kişilerin görüşleri ışığında her konuda etkin ve sürekli
eğitim verilmesi uygun olacaktır. 
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- İleri  düzey  sporcular  için  en  iyi  önlem sporcuyu takip etmektir. Sporcuyu tıbbi gözlem
altında tutmak dopinge gerçek alternatif oluşturur. Bunun için sosyal gözetim de çok yararlıdır
(mesleki yönlendirme, atletik formasyonu, iş anlaşması ve işe yerleştirme gibi).

- Doping  maddelerini  satanlar  hakkında  yasal düzenlemeler yapmak ve bu tür ilaçların
eczanelerde  satılmasını  sınırlandırmak  (yeşil  reçete ile satılması veya doktor reçeteleri ile
satılması gibi) yada bunları satanlara  giderek artan cezai yaptırımların getirilmesinde fayda vardır.

Bu konuda herkese düşen ortak sorumluluk  ise "Anti–Doping" politikası ile eğitim çalışmaları,
koordinasyon  ve  işbirliği  yaparak yazılı ve görsel medya, uzmanlar ve antrenörler tarafından
konunun devamlı üzerine gidilebilir.

KAYNAKLAR

1. Akgün, N., (1991), Spor Hekimli¤i Aç›s›ndan ‹laçlar ve Doping , Anti-Doping E¤itim ve Doping Kontrolünün
Kanuni Yönleri, Bölgesel AENOC Kursu,  1-3 May›s Hacettepe- Ankara, s:31-34.

2. Baysalling, Ö., (2000),Vücut Gelifltirme, ‹lpres Bas›m ve Yay›n, ‹stanbul, s:3-10
3. Dalkara, S., (1991), Doping Amac›yla Kullan›lan ‹laçlar ve Yan Etkileri. Anti-Doping E¤itim ve Doping

Kontrolünün Kanuni Yönleri, Bölgesel AENOC Kursu, 1-3 May›s Hacettepe- Ankara ,s:49-54.
4. Earnest, P. Conrad, (2001), Dietary Androgen ‘Supplements’ The Physican and Sports Medecine, vol:

29, no:5, Pp:61-76.
5. Eichner, R.E., (1997), Ergogenic Aids: What Athletes Are Using—and Why, The physician and Sports

Medicine, vol:25, no:4, Pp: 4-8.
6. Ersoy, G., (1993), Beslenme ‹le ‹lgili Ergojenik Yard›mc›lar, Spor ve T›p;1(4), 12-15.
7. Hasbay,  A ve  Ersoy,  G., (2001), Farkl› spor dallar›ndaki Elit düzey Sporcular›n Besinsel Ergojenik

Yard›mc› Kullan›m Durumlar›n›n De¤erlendirilmesi, 7. Uluslararas› Spor Bilimleri Kongresi Bildirileri, s:168.
8. H›ncal, A.A., (1990), Sporcu Sa¤l›¤› ile E¤itiminde ‹laç Suistimali, Doping ve Bu Konuda ‹lgililere Düflen

Görevler. Spor Bilimleri 1. Ulusal Sempozyumu Bildirileri,15-16 Mart, Hacettepe Üniversitesi:  Ankara, s: 42.  
9. Jacgues,T., (1991), Fransa’da Dopinge Karfl› Mücadele ve Anti-Doping E¤itimle ‹lgili Politikalar, Anti-

Doping E¤itim ve Doping Kontrolünün Kanuni Yönleri, Çeviri: A. Atilla HINCAL, Bölgesel AENOC Kursu, 1-3
May›s Hacettepe- Ankara, s:89-93.

10. Konopka, P.,(2000), Spor Beslenmesi. Çev: H. Harputluo¤lu, Ankara: Ba¤›rgan yay›mevi, s: 92-114.
11. Mitchel, M.K. and Melvin, H.W., (1995), Antioksidants, Carnitine and Choline As Putative Ergogenic

Aids, International Journal of Sports Nutritional,:5,120-131.
12. Schwarzenegger, A., Hall, DK; (2001), Bir Vücutcunun E¤itimi, (Çev:Can Üstel ), Akafla Yay›n, ‹stanbul,

s:4-6.
13. Sobal J And Marquart, L.F; (1994), Vitamine / Mineral Supplement Use Among High School Athletes.

Adolescence. 29 (116), 835-843. 
14. Williams, M.H., (1984), Vitamin and Mineral Supplaments to Athletes: Do They Help? Clin. Sports Med.;

3 (3), 623-637.
15. Williams, M.H., (1992), Ergogenic and Ergolytic Substances, Med. Sci. and Sports Exerc.,24(9), 344-348.
16. Yarasheski KE, Campell JA, Angelopoulos TJ et al. (1992), Short Term Growth Hormone and Resistance

Exercise on Muscle Growth in Young Men, Am J Physiol, 262 (pt 1),E-E267.
17. Zorba, E., Mollao¤lu, H. ve Erdemir ‹., (2000), Ar› Polen Yüklemesinin Elit Düzeydeki Dayan›kl›l›k

Sporcular›n›n Maksimal Oksijen tüketim, Kan Parametreleri ve Toparlanma Düzeyine Etkileri, Mu¤la Üniversitesi
Yay›nlar›, Araflt›rma Projesi, Mugla, s:5-9.



AMATÖR FUTBOLCULARDA HAZIRLIK

PERİYODUNUN FİZİKSEL VE FİZYOLOJİK
PARAMETRELERE ETKİLERİ
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ÖZET
Bu çal›flman›n amac›, futbolcular›n haz›rl›k periyodu öncesi ve sonras›nda fizyolojik parametrelerde meydana
gelen de¤ifliklikleri incelemektir. Çal›flmaya Samsun ilinde bulunan iki amatör futbol tak›m›ndaki 35 futbolcu
denek kat›lm›flt›r. Deneklerin yafl, antrenman yafl›, vücut a¤›rl›¤› ve boy uzunluklar› al›nm›flt›r. Fizyolojik ölçümleri
için ise, dinlenik nab›z, sistolik kan bas›nc› ve diastolik kan bas›nc›, bacak kuvveti, esneklik, sürat, 7 tekrarl›
30 metre sürati, anaerobik (dikey s›çrama) ve aerobik güçleri (12 dakika koflu) ölçülmüfltür. ‹lk ölçüm haz›rl›k
kamp› bafllamadan bir gün önce ve son ölçüm alt› hafta süren haz›rl›k kamp› sonunda al›m›flt›r. Ortaya ç›kan
sonuçlar›n istatistiksel analizi için t – testi uygulanm›fl ve P < 0.05 düzeyinde önemlilik benimsenmifltir. Ayr›ca
aerobik ve anaerobik gücün mevkilere göre karfl›laflt›r›lmas› tek yönlü varyans analizi (Oneway Anova) ile
gerçeklefltirilmifltir. Çal›flmaya kat›lan oyuncular›n yafl ortalamas› 19.40 ± 2.13 y›l, vücut a¤›rl›klar› ortalamas›;
haz›rl›k dönemi öncesi 69.79 ± 8.05 kg, sonras› 67.84 ± 7.73 kg olarak ölçülmüfltür ve iki ölçüm aras›ndaki fark
istatistiksel olarak anlaml› bulunmufltur. Dinlenim nabz›, sistolik kan bas›nc›, sol bacak kuvveti, sa¤ bacak
kuvveti, vücut ya¤ yüzdesi, 12 dakika koflu öncesi al›nan nab›z, 12 dakika koflu mesafesi, son olarak aerobik
güçte haz›rl›k kamp› öncesi ve sonras› verilerde istatistiki aç›dan anlaml› bir iliflkinin oldu¤u tespit edilmifltir.
Diastolik kan bas›nc›, esneklik, dikey s›çrama, 30 metre sürat, 7 tekrarl› 30 metre süratte devaml›l›k, 12 dakika
koflu sonras› al›nan nab›z, anaerobik güç ölçümleri sonucunda haz›rl›k kamp› öncesi ve sonras› aç›s›ndan
de¤erlendirildi¤inde anlaml› bir fark saptanamam›flt›r. 
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EFFECTS OF PREPARATION PERIOD ON PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF AMATEUR FOOTBALL

PLAYERS

ABSTRACT
The purpose of this study was to determine the changes of soccer  within physical & physiological parameters
after preparation period. In this study 35 amateur players in Samsun were selected as subjects. In this study
ages, training ages, weights and heights of the subjects have been found out. For physiological measures, rest
heart rate (HR), systolic blood pressure, diastolic blood pressure, leg strength, flexibility, speed, repetitive
sprints distance of 30 meters, anaerobic powers (vertical jump) and aerobic powers (cooper test) of subject
have been measured. The first measure was made a day before the beginning of the preseason camp and the
last measure was made at the and of preseason camp, including six weeks. Statiscall analysing of the results
t-test was used. In addition, analysis of Oneway Anova has been made to compare aerobic and anaerobic
power according to playing positions of the players. The average of the players 19.40±2.13 year, and the
average of weight is 69.79±8.05 kg before the preparation period and after 67.84±7.73 kg There  is significant
differences between these two values. Besides there is statistical differences between before and after the
preaparetion camp values on rest heart rate, systolic blood pressure, the strength of left leg, the strength of
right leg, percentage of the body fat, the heart rate before the 12 min. running, the distance of 12 minutes
running and finally aerobic power. These findings have been evaluated before and after the preparation camp
and it has been obtained that there is a meaningful relationship among these findings. There is no significant
differences among the values of diastolic blood pressure, flexibility, vertical jump, 7 repetitive sprints distance
of 30 meter, HR is 12 minute run, anaerobic power before and after the preparation camp.
Keywords: Football, Preparation Period, Physical &Physiological Measurement

GİRİŞ

"Futbol, dünyada oynanması en kolay oyunlardan biri" (Moore, 1997) olarak, sportif branşlar
arasında en çok sevilen, ilgi çeken ve geniş kitlelere ulaşmayı başaran bir spor dalıdır. Şüphesiz
futbol seyrinin zevkli olması, kazanma hırsıyla bütünleşmesi, sevinç ve üzüntü gibi duyguları
bir arada yaşatması, bu spor dalının sevilmesinin ve geniş kitleleri etkilemesinin kaynağını
oluşturmaktadır. Bütün bu özellikler günümüz futbolunda kazanmak ya da başarı elde etmek
için futbolcunun tekniğinin yanı sıra fiziksel durumunun da  kuvvetli olmasını gerekli kılmaktadır.
Nitekim sözü edilen bu temel faktörlerin bir bütünlük halinde sergilenmesi; antrenörler, futbolcular
ve hatta seyirciler açısından büyük önem taşımaktadır. 

Bu nedenle;  futbolda  hızlı  olmak,  topa  sert  ve  uzun  mesafeli  vuruşlar  yapmak, ikili
mücadelelerde  ayakta  kalmak  ve  dayanıklı  olmak  gibi kavramları, futbola has bir kural ve
günümüz  futbolunun  temel özelliği olarak düşünmek yanlış olmayacaktır. Çünkü "futbolda
başarıyı  belirleyen  faktörler  kondisyon,  teknik  ve  taktiktir"  (Arslan,  1998).  Dolayısıyla
performansın bu parametrelere bağlı olarak geliştirilmesinde ve kulüplerin başarılı bir sezon
geçirmelerinin sağlanmasında etkin olan yöntem, takımların antrenörler gözetiminde girdiği
hazırlık kamplarıdır. Kaldı ki hazırlık çalışmaları eksikliği giderme amacı olan bir dönemdir
(Renklikurt, 1996). 
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İyi bir hazırlık dönemi içinde futbolcuların ileride oynayacakları maçlarda yüksek performansa
ulaşabilmeleri için 4-6 haftalık bir zamana gereksinim vardır (Derwall, 1991). Diğer yandan,
Karatosun (1993), hazırlık dönemi çalışmalarını 45 gün olarak belirtmiştir. Hazırlık dönemindeki
kondisyon çalışmalarının planlanması, sporcuların yaş durumlarına (Yıldız-Genç-Büyük), mevcut
futbolcu kadrosunun niteliğine ve sporcuların bu çalışmalara başladıkları andaki  performanslarının
ne olduğuna bağlıdır (Rotemüller, 1989). 

Sporsal  verimin  yapı  ve  temel  öğelerinin  araştırılması antrenman biliminde en önemli
konulardan biridir (Yücetürk, 1993). Antrenmanın düzenli bir şekilde yürütülmesi için önkoşul,
antrenmanın planlanmasıdır (Özmen, 1998). Bu, sporcunun verim seviyesini belirlemek ve
harekete geçirmek açısından önemlidir (Dündar, 1997).

Bu çalışma, sezon öncesi yapılan hazırlık antrenmanlarının, iki ayrı takımda mücadele eden
amatör futbolcuların fiziksel ve fizyolojik performans düzeylerine olan etkisini tespit etmek
amacıyla yapılmıştır. 

MATERYAL VE METOD

Araştırmanın  örneklemini  2000 – 2001 sezonu  içinde amatör kümede şampiyonluğa
oynayan takımlarda yer alan 5’i kaleci, 10’u defans, 13’ü orta saha ve 7’si forvet olmak üzere
toplam  35  oyuncu  oluşturmaktadır.  Fiziksel ve fizyolojik verilerin toplanmasına esas olan
ölçümlerin (kuvvet, dikey sıçrama, vücut yağ yüzdesi, esneklik, aerobik güç, anaerobik güç ve
sürat) birincisi sezon öncesi (ilk antrenmana çıkmadan önce) ikincisi de çalışmalar başladıktan
altı hafta sonra alınmıştır. Altı haftalık hazırlık periyodu esnasında futbolcular haftada 5 gün,
sabah ve öğleden sonraları ikişer saat olmak üzere, günde 2 seans, futbol oyunu karakteristiğine
uygun teknik, taktik ve kondisyon antrenmanları yapmışlardır.

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü: Deneklerin vücut ağırlığı, hassasiyeti 0.01
kg olan kantarda çıplak ayak ve sadece şort giydirilerek alınmıştır. Boy uzunluğu ise, denekler
ayakta dik pozisyonda dururken 1 mm hassasiyetle belirlenmiştir. 

Kan Basıncının ve Dinlenim Nabzının Ölçülmesi: Sistolik ve diastolik kan basıncı, ayrıca
dinlenim durumunda nabız sayısının ölçümü için Omron R3 marka dijital ölçer kullanılmıştır.
Ölçümler, denekler oturur pozisyonda kol dirsekten bükülü bir şekilde iken sağ bilek ekleminden
alınmıştır. 

Vücut Yağ Yüzdesi Ölçümü: Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için, deri kıvrımları ölçümü
göğüs, karın ve üst bacak  bölgesinden 0.02 mm hassasiyetle ölçüm yapabilen Holtain marka
Skinfold Caliper  ile yapılmıştır (Ziyagil, 1995). Vücut yağ yüzdesinin tayini için ölçülen değerler
toplandıktan sonra (göğüs, karın, üst bacak), vücut yağ yüzdesi tablodan tespit edilmiştir (Nobel,
1986).
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Bacak Kuvvetinin Ölçülmesi (MMT): Bacak kuvveti ölçümleri sırt ve bacak dinamometresi
kullanılarak yapılmıştır. Bunun için Nicholas’ın MMT’si uygulanmıştır. Isınma sonrası denekler,
bacakları dizlerden bükülü ve ayak tabanları yere temas etmeyecek  bir durumda sehpanın üstüne
oturtularak, deneklerin oturur pozisyonda iken kolları ile sehpadan destek almaları sağlanmış ve
dinamometre patellanın biraz üstüne yerleştirilmiştir. Arkasından sporcunun bacağını maksimum
bir şekilde yukarıya doğru çekmesi istenmiştir. Bu esnada yukarı çekiş kuvvetine göre testi
uygulayan kişi tarafından da ters kuvvet uygulanmıştır. Bu çekiş deneklere 2 defa tekrar ettirilerek,
ikinci tekrarları esas ölçüm olarak kaydedilmiştir. 

Esneklik  (Otur-Uzan Testi): Esneklik  testi  ölçümleri  için  "Sit and Reach" sehpası
kullanılmıştır.

30 Metre Süratte Dayanıklılık Testi: "7 Tekrarlı Sürat Devamlılık Testi" (Bangsbo,
1996) uygulanmıştır. 

30 Metre Sürat Testi: Spor salonu parke zemini üstünde 30 m’lik mesafe üzerinde alınan
ölçümlerde 0.01 hassasiyette fotosel kullanılmıştır.

Dikey Sıçrama Testi ve Anaerobik Güç: Bu test için; Takai marka dijital dikey sıçrama
aleti  kullanılmıştır.  Üç  ölçüm  sonrasında elde edilen en iyi değer santimetre (cm) olarak
kaydedilmiştir. Anaerobik gücün hesaplanmasında Lewis formülü uygulanmıştır.

Anaerobik Güç : √4.9 x (Vücut Ağırlığı) x √D  (D = Sıçranılan Mesafe ) 

Cooper Testi ve Aerobik Gücün Hesaplanması: 12 dakikalık zaman Casio marka
kronometre ile tutulmuştur. Süre dolduğunda verilen işaret ile sporcular bulundukları yerde
durdurulmuş ve koşu mesafeleri bu yer itibariyle tespit edilmiştir. 12 dakika koşu testi öncesi ve
sonrası kalp atım sayıları deneklerin kendileri tarafından alınmıştır. Max VO2 ya da aerobik
gücün hesaplanması için Balke’nin formülü kullanılmıştır. 

Aerobik Güç : 33.3 + (X – 150) X 0.178 ml/kg.dk. (X = Bir dakikada koşulan mesafe)

İstatistiksel Analiz: Yapılan antrenmanlar sonucunda aynı deneklerin incelenen değişkenler
yönünden iki değişik zaman dilimindeki ölçümlerinde bir fark olup olmadığı araştırılmıştır.
Gruplar arasındaki değişimi anlamak için, iki eş arasındaki farkın anlamlılık testi uygulanmıştır
(t testi). Futbolcuların oynadıkları mevki ile aerobik ve anaerobik güçleri arasındaki ilişkinin
anlamlılığı için tek yönlü varyans analizi kullanılmıştır. Bu istatistiksel verilerin elde edilmesinde
SPSS 10.0 paket programı kullanılmıştır. 
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BULGULAR

İstatistiksel analiz sonucu verilerden elde edilen bulgular aşağıda tablolar halinde sunulmuştur.
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N X Sd

Yaş (Yıl) 35 19,40 2,13

Antrenman Yaşı (Yıl) 35 6,60 3,26

Boy Uzunluğu (cm) 35 174,45 5,85

Tablo 1: Deneklerin Yaş ve Boy Uzunluğu Ortalamaları

Haz›rl›k  Kamp› Haz›rl›k Kamp› 
De¤iflkenler N Öncesi (X) Sonras› (X) Sd P

Vücut A¤›rl›¤› (kg) 35 69,79 ± 8.05 67,84 ± 7,73 3,67 .004*

Dinlenim Nabz› (at›m/dk) 35 79,63 ± 13,93 68,97 ± 9,84 13,40 .001*

Sistolik Kan Bas. (mmHg) 35 134,06 ±16,43 126,68 ± 12,86 14,01 .004*

Diastolik Kan Bas. (mmHg) 35 90,40 ± 12,08 84,08 ± 8,78 12,83 .006

Esneklik (cm) 35 34,35 ± 6,75 35,24 ± 5,63 3,72 .163

Sol Bacak Kuvveti (kg) 35 48,92 ± 11,95 55,81 ± 8,10 12,57 .003*

Sa¤ Bacak Kuvveti (kg) 35 50,11 ± 13,0 55,56 ± 10,64 8,20 .001*

Vücut Ya¤ Yüzdesi (%) 35 7,53 ± 2,89 6,11 ± 1,69 1,71 .001*

Dikey S›çrama (cm) 35 52,74 ± 6,91 53,94 ± 7,02 3,62 .058

30 Metre Sürat (sn) 35 4,73 ± 0,25 4,81 ± 0,21 0,16 .070

Koflu Öncesi Nab›z (at›m/dk) 35 76,63 ± 12,98 70,00 ± 5,96 10,61 .001*

Koflu Sonras› Nab›z (at›m/dk) 35 141,89 ± 13,67 140,80 ± 12,23 14,19 796

12 dk Koflu Testi (m) 35 2765,57±220,14 3144,71±179,70 186,09 .001*

Aerobik Güç (ml/kg/dk) 35 49,81 ± 3,91 56,63 ± 3,19 3,31 .001*

Anaerobik Güç (kg-m/sn) 35 110,10 ± 14,46 111,95 ± 14,74 6,88 .120

*  P<0.05 

Tablo 2: Hazırlık Kampı Öncesi ve Sonrasında Ölçülen Değişkenlerin İstatistiksel Olarak
Değerlendirilmesi

Haz›rl›k  Kamp› Haz›rl›k Kamp› 
Tekrarl› Koflular N Öncesi (X) Sonras› (X) Sd p

30 metre – 1 35 4,73 ± 0,25 4,81 ± 0,21 0,16 .008

30 metre – 2 35 4,80 ± 0,23 4,85 ± 0,22 0,18 .116

30 metre – 3 35 4,89 ± 0,25 4,92 ± 0,29 0,24 .458

30 metre – 4 35 4,97 ± 0,27 4,99 ± 0,26 0,32 .690

30 metre – 5 35 5,04 ± 0,27 5,04 ± 0,23 0,28 .981

30 metre – 6 35 5,12 ± 0,24 5,08 ± 0,22 0,28 .442

30 metre – 7 35 5,19 ± 0,25 5,12 ± 0,23 0,27 .134

Tablo 3: Hazırlık Kampı Öncesi ve Sonrasında Ölçülen 7 Tekrarlı 30 Metre Koşu Değerlerinin   
t – testi İle Karşılaştırılması



TARTIŞMA 

Çalışmaya katılan deneklerin hazırlık kampı öncesi vücut ağırlığı aritmetik ortalamaları
69,79 ± 8,05 kg, altı haftalık hazırlık kampı sonunda ise 67,84±7,73 kg olarak tespit edilmiştir.
Bu iki ortalama sonrasında uygulanan t testine göre p<0.05 düzeyinde anlamlılık saptanmıştır. 

Müniroğlu ve arkadaşları (2000), Ankara’da bulunan bir profesyonel takımın 20 futbolcusunda,
sezon öncesi vücut ağırlığını 74,65 ± 5,93 kg ve 6 haftalık hazırlık kampı sonrası 73,85 ± 5,34 kg
bulmuşlar ve aradaki bu farkın da istatistiksel olarak anlamlı olduğunu belirtmişlerdir. Avluk
(1995), 34 futbolcu üzerinde yaptığı çalışmada deneklerin kamp öncesi vücut ağırlığını
71,25 ±  6,8 kg, 36 gün süren kamp sonucunda ise, 69,09 ± 6,7 kg olarak tespit etmiş ve
vücut ağırlığındaki azalmanın istatistiksel yönden anlamlı olduğunu belirtmiştir.

Deneklerimizin değerleri ile yukarıdaki araştırmacıların değerlerindeki değişimler benzerlik
göstermektedir. Vücut ağırlığındaki azalma vücut yağ yüzdesi ile ilişkili olabilir. Yani antrenmanla
birlikte,  vücuttaki  yağ  oranı  azalabilmektedir.  Bu durum açıkça, kilo kaybıyla birlikte form
tutulduğunu göstermektedir.  Bunun  yanı  sıra  hazırlık kampı öncesi ve hazırlık kampı sonrası
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Haz›rl›k Kamp› Öncesi Haz›rl›k Kamp› Sonras›

Mevki N X Sd X Sd

Kaleci 5 51,56 5,95 58,33 3,52

Defans 10 48,10 4,44 56,24 3,78

Orta Saha 13 50,88 2,84 56,55 3,00

Forvet 7 50,85 2,94 56,14 2,67

Toplam 35 49,88 3,91 56,63 3,19

p .338 .649

Tablo 4: Mevkilere Göre Hazırlık Kampı Öncesi ve Sonrası Aerobik Güç (ml/kg/dk)               
Değerlerinin Tekyönlü Varyans Analiz Yöntemiyle Karşılaştırılması

Haz›rl›k Kamp› Öncesi Haz›rl›k Kamp› Sonras›

Mevki N X Sd X Sd

Kaleci 5 108,26 7,38 107,03 6,60

Defans 10 110,62 13,36 112,29 14,13

Orta Saha 13 110,22 12,74 107,20 14,83

Forvet 7 111,70 22,63 114,53 18,97

Toplam 35 111,95 14,74 110,10 14,46

p .491                                  .671

Tablo 5: Mevkilere Göre Hazırlık Kampı Öncesi ve Sonrası Anaerobik Güç (kg-m/sn)
Değerlerinin Tekyönlü Varyans Analiz Yöntemiyle Karşılaştırılması



vücut ağırlığı alınmış olan bazı çalışmalarda bu iki değer arasında istatistiksel bir anlamlılığa
rastlanmadığı gözlenmektedir. Örneğin; Gençay ve Çoksevim (2000), 20 profesyonel futbolcu
üzerinde yaptığı ölçümlerde vücut ağırlığını sezon öncesi 71,23 ± 6,5 kg, 4 haftalık hazırlık
kampı sonrası 70,6 ± 6,2 kg  olarak bulmuş ve bunun istatistiksel açıdan anlamlı bir değişiklik
olmadığını bildirmişlerdir. Ayrıca Gökdemir ve Koç (2000), 18 profesyonel futbolcunun sezon
öncesi vücut ağırlığı değerini 70,75 ± 4,58 kg, 4 haftalık kamp sonucunda ise 70,83 ± 4,59
kg olarak tespit etmişler ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı  olmadığını belirtmişlerdir.

Öte yandan Resina ve arkadaşları (1991), 19 profesyonel futbolcunun vücut ağırlığı ortalamasını
72,3 ± 0,04 kg olarak belirlerken, Wisloff ve arkadaşları (1998), Norveç ligini şampiyon bitiren
Rosenborg ve Strindheim takımlarında futbol oynayan 13’ü defans, 7’si orta saha ve 9’u forvet
olmak üzere toplam 29 profesyonel futbolcunun vücut ağırlığı ortalamasını 76,9 ± 7,0 kg
olarak bulmuşlardır. Bu sonuçlar yabancı ülke futbolcuları ile Türk futbolcularının vücut ağırlığı
ortalamaları arasında önemli bir farkın olmadığını ortaya koymaktadır. 

Çalışmamıza katılan deneklerin hazırlık kampı öncesi dinlenim nabız atım sayısı değerlerine
bakıldığında; kamp öncesi, 79,63 ± 13,93, hazırlık kampı sonucunda ise 68,97 ± 9,84
atım/dk olarak bulunmuştur. Bu iki ölçüm arasında istatistiksel olarak anlamlılık vardır.

Bunun yanında deneklerin hazırlık kampı öncesi sistolik kan basıncı 134,06 ± 46,43
mmHg, hazırlık kampı sonrası ise 126,68 ± 12,86 mmHg bulunmuştur. Bu iki dönemde alınan
ölçümlerde sistolik kan basıncı değerlerinin düşmesi istatistiksel olarak anlamlı düzeydedir.

Öte yandan çalışmamızda diastolik kan basıncı değerleri sezon öncesi 90,40 ± 12,08
mmHg, hazırlık kampı sonrası ise 84,08 ± 8,78 mmHg olarak tespit edilmiştir. Burada iki
ölçüm arasındaki fark, istatistiksel yönden anlamlı bir değişmeyi ortaya koymamaktadır. 

Tamer (1992), Galatasaray Futbol takımında yaptığı çalışmada oyuncuların istirahat kalp
atım sayısını 50,89 atım/dk, sistolik kan basıncını 116,5 mmHg ve diastolik kan basıncını 74,7
mmHg bulmuştur. Yine aynı araştırma kapsamında Tamer, Konyaspor futbol takımı oyuncularının
istirahat kalp atım sayısını 58,84 atım/dk, sistolik kan basıncını 120,8 mmHg ve diastolik kan
basıncını ise 73,8 mmHg olarak tespit etmiştir. Bu çalışmada ulaşılan sonuçlar bizim çalışmamızda
ortaya çıkan değerlere göre oldukça düşüktür. Aslında aktif spor yapanların kan basıncı değerlerinin
normal insanlara göre daha düşük olduğu bilinmektedir. Kuşkusuz bu durum onların kalbinde
meydana gelen uyum değişikliği ile gerçekleşmektedir.

Raven ve arkadaşları (1976), Kuzey Amerika futbol ligindeki 18 profesyonel futbolcunun
dinlenim nabız ortalamasını 50 atım/dk olarak bulurken, başka bir araştırmacı grubu; I. Türkiye
liglerinde  oynayan  22  futbolcunun  istirahat  kalp  atım sayısının 66,36 ± 10,00 atım/dk,
II ligdeki 15 futbolcunun 69,86 ± 5,82 atım/dk ve III. Ligten 17 futbolcunun da 62,94 ± 7,07
atım/dk olduğunu bulmuşlardır (Tamer ve ark., 1996).
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Gökbel ve arkadaşları (1990), 18 profesyonel futbolcunun fizyolojik profilini belirlemek için
yaptıkları çalışmada, oyuncuların istirahat nabzını 59 ± 8 atım/dk, sistolik kan basıncını 127 ±
15 mmHg ve diastolik kan basıncını 75 ± 10 mmHg olarak tespit etmişlerdir.

Müniroğlu ve arkadaşları (2000) tarafından  futbolcular üzerinde yapılan bir başka  çalışmada,
sistolik kan basıncı değeri, hazırlık kampı öncesi 114,5 ± 6,04 mmHg, hazırlık kampı sonrası
ise 110,7 ± 6,93 mmHg olarak ölçülmüştür. Adı geçen çalışmada kamp öncesi ve sonrası
sistolik kan basıncı ile ilgili iki değer arasındaki fark bizim çalışmamızda da olduğu gibi anlamlı
bulunmuştur. Fakat bunun yanısıra, Müniroğlu’nun çalışmasında diastolik kan basıncı değerleri,
kamp  öncesi  ve  sonrası  olarak  karşılaştırıldığında  anlamlı bir farkı ortaya koyarken, bizim
çalışmamızda böyle bir fark elde edilememiştir.

Koç ve arkadaşları (2000) tarafından sezon arasında yapılan diğer bir çalışmada ise, dinlenim
kalp atım sayısı ile sistolik kalp atım sayısındaki değişmenin anlamlı olmadığı, fakat diastolik
kan basıncındaki değerin azalmasında anlamlı bir değişme olduğu bulunmuştur. Yine Ersöz ve
arkadaşlarının (1996) futbol ve voleybol takımlarını kıyasladığı bir araştırmada, futbol takımının
dinlenim kalp atım sayısı 69,43 ± 10,37 atım/dk, sistolik kan basıncı da 119,06 ±7,12
mmHg olarak tespit edilmiştir.

Futbolcuların parametrelerinde esneklik, hazırlık kampı öncesi ortalama 34,35 ± 6,75 cm,
hazırlık kampı sonrası ise 35,24 ± 5,63 cm’dir. Buna göre hazırlık kampı sonrasında futbolcunun
esneme mesafesinde bir miktar artış olmasına rağmen, bu fark istatistiksel açıdan anlamlı değildir. 

Müniroğlu  (2000),  yaptığımız  çalışmayla  aynı sonucu bulmuş ve hazırlık kampı öncesi
esneklikle (31,57 ± 5,78 cm), hazırlık kampı sonrası esneklik (33,32 ± 4,32 cm) arasında küçük
bir değişikliğin bulunduğunu fakat bunun istatistik açıdan önemli olmadığını ortaya koymuştur.
Bunun gibi, Gençay ve Çoksevim (2000)’in futbolcularla ilgili sezon öncesi ve hazırlık kampı
sonrası  buldukları  esneklik  ölçüm  değerleri  de (XI 23,1 ± 4,42 cm ve XII   23,95 ± 4,21)
çalışmamızdakilere benzerdir. Bulgularımız ile literatürdeki esneklik bulguları karşılaştırıldığında
fazla bir farklılığın olmadığı ve futbolculardaki ortalama esneklik değerlerinin genellikle aynı
seviyelere sahip olduğu görülmüştür.

Deneklerin bacak kuvvetleri ölçüldüğünde hazırlık kampı öncesi sağ bacak kuvveti 50,11 ±
13,0 kg, hazırlık kampı sonrası 55,56 ± 10,64 kg, Sol bacak kuvveti hazırlık kampı öncesi
48,92 ± 11,95 kg ve hazırlık kampı sonrası da 55,81 ± 8,10 kg olarak tespit edilmiştir. Genel
toplamda ise bacak kuvveti hazırlık kampı öncesi 99,09 kg ve hazırlık kampı sonrası 111,37
kg olarak bulunmuştur. Her iki bacak kuvvetinin hazırlık kampı öncesi ve sonrası değerlerindeki
değişim istatistiksel açıdan anlamlıdır (p < 0.05). Avluk (1995) da çalışmamızdaki sonuçlara
yakın değerler bulmuştur. 

Buğdaycı (2000), 51 profesyonel futbolcunun bacak kuvveti ortalamasını 96,49 ± 16,90
kg, 73 amatör futbolcunun bacak kuvveti ortalamasını ise 100,81 ± 22,29 kg olarak ölçmüş ve
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amatör ve profesyonel futbolcuların bacak kuvvetleri arasındaki farkta anlamlılık saptamamıştır.
Tamer (1996), I. lig futbolcularının bacak kuvveti ortalamasını 180,27 ± 27,99 kg ve III. lig
futbolcularınınkini de 158,76 ± 29,35 kg bulmuştur. Kalkavan (1999) ise, Trabzon Sporun alt
yapısında yaptığı bacak kuvveti çalışmasında, PAF takımının 152,38 ± 20,60 kg, genç takımın
128,97 ± 24,76 kg, yıldız takımın 102,76 ± 28,90 kg ve minik takımın 74,00 ± 17,43 kg
olarak tespit etmiştir. Kalkavan, ortaya çıkan değerleri birbirleriyle kıyasladığında anlamlı bir
farkın bulunduğunu saptamıştır.

Çalışmaya katılan deneklerin (n:35) vücut yağ yüzdesi ortalamaları, hazırlık kampı öncesi %
7,53 ± 2,89; hazırlık kampı sonrası ise % 6,11 ± 1,69 olarak ölçülmüştür. Çalışmamızda
kamp öncesi ve sonrası vücut yağ yüzdesindeki azalma, istatistik açıdan anlamlıdır.

Futbolcular üzerinde yapılan çalışmaların çoğunda vücut yağ yüzdeleri de incelenmiştir. Mü-
niroğlu ve arkadaşları (2000), 20 futbolcunun vücut yağ yüzdesini sezon öncesi  % 6,43 ±
1,67, altı  haftalık hazırlık sonrasında ise % 5,84 ± 1,36 ölçmüş ve bunun istatistiksel açıdan
anlamlı olduğunu belirtmişlerdir. Ayrıca Avluk (1995)’da çalışmasında; 34 futbolcunun vücut
yağ yüzdelerindeki değişikliklerin, ön, ara ve son ölçümleri arasında anlamlı bir farklılık olduğunu
tespit etmiştir. Bu iki çalışmanın sonuçları araştırmamızdaki verilerle benzerlik göstermektedir.
Fakat  bunun  yanında,  Kartal  ve  Günay  (1994)’ın  yaptığı  araştırmada vücut yağ yüzdesi
bakımından sezon öncesi ve sonrası değerler arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Diğer
yandan Gençay (1995) yaptığı araştırmanın vücut yağ oranları ölçümünde, sezon öncesi % 8,1
± 1,3;  hazırlık sonrası ise  % 7,7 ± 1,1 değerleri elde etmiş ve bunlar arasındaki değişim
oranını da %5 ± 1,3 olarak belirlemiştir. Öztop (1999) tarafından 52 amatör futbolcu üzerinde
yapılan başka bir çalışmada ise, vücut yağ oranı % 7,77 ± 1,70 olarak bulunmuştur. Yine Chin
ve arkadaşları (1992) da Hong Kong da ki elit futbolcuların fizyolojik profilini belirlemek için
yaptıkları  çalışmada,  24  futbolcunun  vücut  yağ  yüzdesini  % 7,3 ± 3,0 bulurken, Junge
ve arkadaşları (2000) üst düzey 40 futbolcunun vücut yağ yüzdesini % 7,8 ± 13,00; III. Ligdeki
41  futbolcunun  % 6,9 ± 15,3  ve  amatör  futbolcularınkini de % 7,4 ± 13,2 olarak tespit
etmişlerdir.  Burada  yabancı  ve  yerli  literatür  bulguları arasında önemli bir farkın olmadığı
görülmektedir. 

Araştırmamızda  deneklerin  gözlenen bir başka özelliği dikey sıçramadır. Dikey sıçrama
ölçümleri, ortalama değer olarak sezon öncesinde; 52,74 ± 6,91 cm, hazırlık sonrasında;
53,94 ± 7,02 cm olarak bulunmuştur. Bu iki değer arasında istatistiksel açıdan bir farklılık
yoktur.

Gençay ve Çoksevim (2000), 20 profesyonel futbolcunun 4 haftalık hazırlık kampı öncesi
dikey sıçrama mesafesini 53,32 ± 7,26 cm, kamp sonrasında ise 55,84 ± 07,31 cm olarak
bulmuşlardır. Bu araştırmacılar da bizim çalışmamızda olduğu gibi, sıçrama mesafeleri arasındaki
farkın  anlamlı  olmadığını  ortaya  koymuşlardır.  Fakat  bunun  yanında  Müniroğlu  (2000)
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çalışmasında 6 haftalık bir hazırlık kampı sonrası dikey sıçrama mesafesinde anlamlı bir artış
olduğunu tespit etmiştir. Buradaki farklılık kamp döneminde uygulanan antrenman programı ile
yorumlanabilir.

Çalışmamızda 30 metre sürat ortalama değeri hazırlık kampı öncesinde; 4,73 ± 0,75 sn,
sonrasında ise 4,81 ± 0,21 sn olarak tespit edilmiştir.  Bu iki ölçüm arasında da istatistiksel bir
anlamlılık gözlenememiştir. Müniroğlu ve arkadaşlarının (2000) yapmış oldukları çalışmada ise,
30 metre sürat koşusu değerlerini; hazırlık kampı öncesinde 4,06 ± 0,91 sn, hazırlık kampı
sonrasında, 4,02 ± 0,13 sn olarak bulmuşlar ve bu değerlerin de istatistiksel yönden  anlamlı
olmadığını belirlemişlerdir.

Diğer taraftan, Kartal ve Günay (1994), futbolculara 50 metre sürat testi uygulamışlar ve
hazırlık kampı öncesi; 6,25 ± 0,12 sn, kamp sonrası 6,17 ± 0,11 sn değerlerine ulaşmışlardır.
Ancak bu değişim de anlamlı değildir. Aynı mesafe üzerinde Gençay ve Çoksevim (2000)’in
yaptığı başka bir çalışmada ise, sezon öncesi değer; 6,84 ± 1,54 sn, kamp sonrası ise; 6,71 ±
0,4 sn olarak bulunmuştur.

Bu çalışmaların yanında Avluk (1995), 34 futbolcunun 30 m sürat koşusunu değerlendirmiş
ve burada 30 m koşu zamanındaki azalmanın anlamlı bir fark olduğunu ortaya koymuştur
(p<0.05). Eniseler ve arkadaşları (1996), çeşitli lig seviyelerinde oynayan futbolcular üzerinde
yaptıkları çalışmada; bu liglerde yer alan futbolcuların 30 metre koşu sürelerini karşılaştırmış ve
ortaya çıkan değerlerde istatistiksel olarak önemli bir farka rastlamamışlardır.

Araştırmamızda "7 Tekrarlı 30 mt Süratte Devamlılık Koşu Testi" ölçümleri de hazırlık kampı
öncesi ve sonrası olarak anlamlı bir değişmeyi ortaya koymamaktadır. Bu konuyla ilgili literatürde
sezon öncesi ve sonrası bir çalışmaya rastlanamamıştır. Bu nedenle sunulan veriler literatür için
yeni bulgulardır. 

Öztop (1999) tarafından amatör futbolcularda yapılan çalışmada ise, 30 m sürat 4,60 ±
0,19 sn olarak ölçülmüştür. Ölçüm sonuçları bizim çalışmamız ile benzerlik göstermektedir.
Diğer yandan Ağaoğlu (1998), 30 m koşu değerlerini, amatör oyuncularda 4,16 ± 10,17 sn,
profesyonellerde ise, 4,12 ± 17,9 sn olarak bulmuştur.

Bunun yanısıra Aybek (2000), Yaşar Doğu B.E.S.Y.O öğrenicileri ile 19 amatör futbolcu
üzerinde uyguladığı 7 tekrarlı 34.2 metrelik koşuyla yorgunluk ve toparlanma düzeylerini belirlemiş,
7 koşu sonucunda amatör futbolcuların ortalamasını 6,23 ± 0,60 sn, öğrencilerinkini 7,07 ±
0,49 sn olarak tespit etmiştir. Bu çalışmada amatör sporcular ile öğrenciler arasındaki fark an-
lamlı bulunmuştur. Albay (2000) ise, 10 tekrarlı 20 metre sürat testi uyguladığı profesyonel ve
amatör futbolcuların tüm koşu ortalamalarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulamamıştır.

Bu çalışmada ölçülen bir başka değişken, aerobik gücün hesaplanmasında da kullanılan 12
Dakika Koşu Testi (Cooper Testi)’dir. Hazırlık kampı öncesinde yapılan ilk ölçümlerde öncelikle



deneklerin 12 dakikalık koşu öncesi (76,63 ± 12,98 atım/dk.) ve sonrası (141,89 ± 13,67
atım/dk.) nabız sayıları tespit edilirken, koşu mesafesinin ortalama değeri; 2765,57 ± 220,14
m; aerobik güç (Max VO2) ortalaması da 49,81 ± 3,91 ml/kg/dk. olarak bulunmuştur. 

Diğer  yandan  çalışmamızda  yer  alan  5  kaleci,  10  defans,  13  orta  saha ve 7 forvet
oyuncusunun Hazırlık kampı öncesinde mevkilere göre aerobik güçlerine de bakılmıştır. Bu
değerler birbirleri ile kıyaslandığında istatistiksel olarak anlamlı bir  fark görülmemektedir. Bu
ölçümlere  göre  5 kalecinin  aerobik güç ortalaması sezon öncesi 51,56 ± 5,95 ml/kg/dk,
defans oyuncularının 48,10 ± 4,44 ml/kg/dk, orta saha oyuncularının 50,88 ± 2,84
ml/kg/dk, forvet oyuncularının ise 50,85 ± 2,94 ml/kg/dk’dır. Kamp sonrası ise bu değerler
sırasıyla, 58,33 ± 3,52 ml/kg/dk, 56,24 ± 3,78 ml/kg/dk, 56,55 ± 3,0 ml/kg/dk ve 56,14
± 2,67 ml/kg/dk olarak tespit edilmiştir. Her iki ölçüm sonucuna göre en fazla aerobik gücün
kalecilerde olduğu anlaşılmaktadır. Bunun yanında hazırlık kampı sonrasındaki 12 dakikalık
koşu öncesi nabız 70 ± 5,96 atım/dk, koşu mesafesi ortalaması 3144,71 ± 179,70 m ve koşu
sonrası nabız ise 140,80 ± 12,23 atım/dk bulunmuştur. Kamp sonrası aerobik güç ise 56,63
± 3,19 ml/kg/dk olarak tespit edilmiştir. Kamp öncesi ve sonrası yapılan ölçümler sonucunda
ortaya çıkan değerler için yapılan t – testine göre; 12 dakika koşu öncesi alınan nabız, 12 dakika
koşu mesafesi ve aerobik güç ortalamalarında istatistiksel açıdan fark tespit edilmiştir (p<0.05).
Fakat koşu sonrası nabız değerleri istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıştır (p > 0.05).

Kartal (1991) da aerobik gücün hesaplanmasında 12 dakika koşu testini uygulamıştır. Hazırlık
antrenmanları öncesinde aerobik gücü 53,05 ± 4,31 ml/kg/dk, sonrasında ise 55,62 ± 4,36
ml/kg/dk olarak bulmuş ve bu farklılığın istatistiksel açıdan anlamlı olduğunu tespit etmiştir. Bu
çalışmanın sonuçları bizim çalışmamızdakilerle benzerlik göstermektedir.

Müniroğlu (2000) da, aerobik güçteki değişmeleri sezon öncesi ve hazırlık kampı sonrası
şeklinde değerlendirmiş ve araştırmasında bizim elde ettiğimiz koşu mesafeleri ile ilgili sonuçlara
yakın değerler bulmuştur.

Kaya ve Günay (2000), sezon arası yaptıkları ölçümde (ligin ilk devresinin sonunda) 12
dakika koşu testinde futbolcuların ortalama mesafesini 2797,25 ± 140,48 m, antrenman
öncesi 2795, 25 ± 139,48 m ve sezon başı ise 2801,5 ± 140,73 m olarak tespit etmişlerdir.
Bu sonuçlara göre araştırmacılar aerobik güçte anlamlı bir değişiklik bulamamışlar ve bu durumu
da; yapılan antrenman programına, hazırlanma süresinin kısa oluşuna ve sporcuların dinlenme
sürecini aktif geçirmiş olmalarına bağlamışlardır.

Sparling  ve  Cureton  (1983),  düzenli  olarak  koşan  34  erkek  ve  34 bayan üzerinde
uyguladıkları 12 dk. koşu testine göre erkeklerdeki koşu mesafesi ortalamasını 3294±217 m,
aerobik güç ortalamasını ise 61,0 ± 4,9 ml/kg/dk bulmuşlardır. Bayanlarda bu sonuçlar sırasıyla
2747 ± 186 m ve 51,9 ± 5,1 ml/kg/dk olarak belirlenmiştir.

Zorba ve arkadaşları (2000) hafif sıklet Azeri ve Türk boks milli takımlarına uyguladıkları
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cooper testinde, Azerbaycan takımının koşu mesafesini 3296,6 ± 326,7 m, aerobik gücünü
55,50 ml/kg/dk, Türk Milli takımının koşu mesafesini 2992,85 ± 318,05 m, aerobik gücünü
52,99 ml/kg/dk olarak hesaplamışlardır. Bu iki takım arasında yapılan kıyaslamada anlamlı bir
değişiklik gözlenmemiştir. 

Öte yandan Resina (1991), 19 profesyonel futbolcunun aerobik gücünü 60,6 ± 4,3
ml/kg/dk, Chin ve arkadaşları (1992) ise, Hong Kong’lu 24 profesyonel futbolcunun aerobik
güç değerlerini 59,1 ± 4,9 ml/kg/dk olarak tespit etmişlerdir.

Raven  ve  arkadaşları  (1976),  Kuzey  Amerika  ligindeki  18  futbolcunun  aerobik
güç  ortalamasını  58,4 ml/kg/dk  olarak  belirlerken,  Jousselin  Almanya  ligindeki bazı elit
futbolcuların  aerobik güçlerini 63,9 ± 5,5 ml/kg/dk, Alman milli takımı oyuncularınınkini de
62,02 ± 4,49 ml/kg/dk bulmuşlardır (İşleğen ve Akgün, 1983). 

Yabancı  literatürdeki  çalışmalarda  aerobik  güç  değerlerinin,  bu çalışmada elde edilen
değerlerden yüksek oluşu, çalışma gruplarının farklı fiziksel kapasiteye sahip olması (elit olması)
ve ölçüm sonuçlarının sezon başı elde edilmesi ile açıklanabilir.

Öztop  (1999) 52 amatör futbolcunun aerobik güçlerini 48,97 ± 5,63 ml/kg/dk, Tamer ve
arkadaşları (1996), Türkiye liglerinde oynayan 22 profesyonel futbolcunun Max VO2 değerini
de 50,33 ± 4,27 ml/kg/dk bulmuşlardır. Yine Tamer, Galatasaray’da oynayan 17 futbolcunun
Max VO2’sini 59,3 ml/kg/dk olarak gözlemiştir.

Wisloff ve arkadaşları (1998) 29 profesyonel futbolcunun Max VO2 değerleri ortalamasını
63,7±5,0 ml/kg/dk bulmuş ve aerobik gücü mevkilere göre değerlendirmişlerdir. Bu sonuçlara
göre aerobik güç ortalamaları; defansın (n:13) 61,5 ± 3,3 ml/kg/dk, orta sahanın 66,4 ± 5,7
ml/kg/dk ve forvet oyuncularının da 63,5 ± 3,5 ml/kg/dk olarak ortaya çıkmıştır. Bu değerler
bizim çalışmamızda tespit edilen değerlere göre daha yüksektir.  

Akkurt ve arkadaşlarının (1994) yaptıkları çalışmada ise, Max VO2; kalecilerde (n:4) 54,8 ±
7,6 ml/kg/dk, defans oyuncularında (n:5) 55,2 ± 6,0 ml/kg/dk, orta saha futbolcularında (n:
8) 56,0 ± 4,9 ml/kg/dk ve hücum bölgesinde oynayan (n:5) futbolcularda ise, 55,9 ± 7,6
ml/kg/dk olarak ölçülmüştür. Sonuçların çalışmamızdaki değerlere yakın olduğu görülmüştür.
Bangsbo ve arkadaşları (2000) ise, orta saha oyuncularının Max VO2 değerini 60 ml/kg/dk
olarak tespit etmişlerdir. 

Çalışmamıza katılan deneklerin hazırlık kampı öncesi anaerobik gücü; 110,10 ± 14,46
kg-m/sn, hazırlık kampı sonrası; 111,95 ± 14,74 kg-m/sn bulunmuştur. Bu değişim istatistiksel
olarak anlamlı değildir. Sonuçlar mevkilere göre incelendiğinde sezon öncesi; kaleci (n: 5)
108,26 ± 7,38 kg-m/sn, defans (n: 10) 110,62 ± 13,36 kg-m/sn, orta saha (n: 13) 110,22 ±
12,74 kg-m/sn ve forvet (n: 7) 111,70 ± 22,63 kg-m/sn olarak bulunurken, kamp sonrası
sırasıyla; 107,3 ± 6,60 kg-m/sn, 112,29 ± 14,13 kg-m/sn, 107,20 ± 14,83 kg-m/sn ve
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114,53 ± 18,97 kg-m/sn olarak tespit edilmiştir. Bu farklılıklar mevkiler itibariyle de anlamlı
görülmemiştir.

Gençay ve Çoksevim (2000)’in yapmış oldukları çalışmada  da anaerobik güçle ilgili değerler,
hazırlık kampı öncesinde 114,4 ± 8,7 kg-m/sn, sonrasında 116,1 ± 8,6 kg-m/sn olarak ölçülmüş,
fakat aradaki farklılık istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıştır. Bu çalışmanın sonuçları, bizim
çalışmamızda elde edilen sonuçlar ile benzerlik göstermektedir. Yine bir başka çalışmada (Kaya
ve Günay 2000, Koç ve arkadaşları 2000) 18 profesyonel futbolcunun sezon arası yapılan, 4
haftalık hazırlık kampı sonrası anaerobik  güç değerleri de anlamlı çıkmamıştır.

Bununla beraber Kartal ve Günay (1994) ile Müniroğlu ve arkadaşları (2000) futbolcuların
hazırlık kampı boyunca anaerobik güçteki gelişmelerini anlamlı bulduklarını belirtmişlerdir. Öztop
(1999) 52 amatör futbolcuda yaptığı çalışmada oyuncuların anaerobik gücünü 105,71 ± 17,68
kg-m/sn, Buğdaycı (2000) ise, anaerobik güç değerlerini 51 profesyonel futbolcuda 111,20 ±
1,95 kg-m/sn,  74  amatör  futbolcuda  112,49 ± 14,16 kg-m/sn  olarak bulmuş, amatör
futbolcularla profesyonelleri karşılaştırdığında da anlamlı bir farka rastlamamıştır.

Tamer yaptığı çalışmada ise, anaerobik güç değerlerini, Galatasaray futbol takımı oyuncularında
131,18 kg-m/sn,  Konyaspor  oyuncularında ise  119,06  kg-m/sn  olarak  tespit  etmiştir.
Hacıcaferoğlu (1996)’nun yapmış olduğu çalışmada da, Malatyaspor’da oynayan 20 profesyonel
futbolcunun anaerobik gücü 122,63 ± 8,87 kg-m/sn, Siirt Köy Hizmetlerispor’lu 20 oyuncunun
120,25 ± 4,93 kg-m/sn ve Diyarbakır sporda oynayan futbolcuların ise 123,98 ± 9,39 kg-m/sn
olarak bulunmuştur. Üç ayrı Profesyonel takımda ölçülen bu değerler  birbirlerine yakın olsa da,
bu çalışmada elde edilen değerlerden biraz daha yüksektir.

SONUÇ

Futbolcular oyunun çeşitli durum ve taleplerine göre sürekli uyum sağlamak  zorundadırlar.
Fakat oyuncuların fiziksel durumuyla ilgili oyunun her anında onlardan yüksek performans
beklemek doğru değildir. Ancak ne var ki futbolda başarı, müsabaka süresince fiziki üstünlüğün
yeterli olmasıyla mümkün olabilir. Bu yüzden, antrenörlerin futbol takımlarına sezon öncesi,
müsabaka döneminde ve ölü sezonda  uygulayacağı antrenman programı oldukça büyük önem
kazanmaktadır.

Bu çalışmada hazırlık kampı öncesi ve sonrası bir takım fiziksel ve fizyolojik parametrelerde
istatistik olarak anlamlı farklılıklar görülmüştür. Bunlar sırasıyla; vücut ağırlığı, istirahat nabzı,
sistolik kan basıncı, sol ve sağ bacak kuvveti, vücut yağ yüzdesi, 12 dakika koşu öncesi nabız,
12 dakika koşu mesafesi ve nihayet aerobik güç olarak tespit edilmiştir.
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Öneriler;

-Altı haftalık hazırlık kampı sonunda futbolcuların kondisyonel ve fizyolojik parametrelerinde
önemli değişiklikler görülmektedir. Bu nedenle hazırlık sezonu  kamp uygulaması futbolcular
için çok önemlidir. Bu süre (altı hafta) ligin zorluk derecesine göre iki hafta kadar azaltılabilir veya
artırılabilir.

-Antrenörler kamp süresince yaptıracakları antrenmanları mutlaka bireysel gelişme kriterlerine
göre düzenlemelidirler. Bunun için çalışmalar öncesi her sporcunun fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçları
bilinmeli ve kamp süresince bu ihtiyaçları gidermeye yönelik programlar titizlikle uygulanmalıdır.

-Futbolda gelişmeyi hızlı bir şekilde sürdürebilmek için Türkiye’de profesyonel futbolculara
sunulan imkanların, amatör, genç ve yıldız takımlardaki futbolculara da sunulması bir zorunluluk
olarak görülmektedir. 
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8-10 YAŞ GRUBU ERKEK ÇOCUKLARIN
FİZİKSEL UYGUNLUKLARININ AAHPERD

TEST BATARYASI İLE DEĞERLENDİRİLMESİ 
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ÖZET
Bu çal›flman›n amac› 8-10 yafl grubu erkek çocuklar›n  fiziksel uygunluklar›n›n AAHPERD (American Alliance
For Health, Physical Education, Recreation and Dance) test bataryas› ile incelenmesidir.      

Araflt›rmaya devlet ve özel ilkö¤retim okullar›ndan 8 yafl›nda 190, 9 yafl›nda 190 ve 10 yafl›nda 186 kifli olmak
üzere toplam  566 sa¤l›kl› erkek ö¤renci denek olarak kat›lm›flt›r.

Ölçüm ve test s›ralamas› vücut a¤›rl›¤› ölçümü, boy ölçümü, otur-erifl testi, skinfold ölçümleri, mekik testi,
barfiks testi ve 1 mil kofl-yürü testi fleklinde olmufltur. 

‹statistiksel analizlerde ö¤rencilerin AAHPERD testlerine yönelik ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum de¤erleri al›nm›fl ve de¤erlendirilmifltir.

Sonuçta 8, 9 ve 10 yafllar›ndaki erkek çocuklar›n sa¤l›k aç›s›ndan fiziksel uygunluklar›na yönelik olarak triceps
ve bald›r skinfoldlar› toplam›, triceps ve skapula skinfoldlar› toplam›, abdominal kuvvet de¤erleri ve kardiyovasküler
dayan›kl›l›k de¤erlerinin uluslararas› de¤erlerine benzer bir flekilde normal düzeyde oldu¤u; üst ekstremite kuvveti
ve esneklik de¤erlerinin ise, uluslararas› normlara göre düflük oldu¤u tespit edilmifltir. 
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THE EVALUATION WITH AAHPERD TEST BATTERY OF
PHYSICAL FITNESS OF MALE CHILDREN FROM 8 TO 10.

ABSTRACT
The aim of this study was investigation with the AAHPERD (American Alliance For Health, Physical Education,
Recreation and Dance) battery of physical fitness of male children from 8 to 10.

The number of the subjects participated in the study was 566; male children 190 8-year-olds, 190 9-year-olds
and 186 10-year-olds from state elementary schools and from private elementary schools. 

The  order  of  the  measurements  and  tests  was  as  follows: weight, height, sit-and-reach test, skinfold
measurement, sit-up, pull-up, and one mile run-and-walk.

In statistical analyses, the mean, standard deviation, minimum and maximum values of AAHPERD tests applied
to the subjects were obtained and evaluated. 

As a result, components of health-related physical fitness, applied to male children from 8 to 10 showed that
the sum of triceps and calf skinfolds, the sum of triceps and scapula skinfolds, the values of abdominal strength
and the of cardiovascular endurance were normal and similar to international norms; the values of upper body
strength and  of flexibility were below international norms. 

Key Words: Physical Fitness, Children, AAHPERD.   

GİRİŞ

Toplumların temel amaçlarından en önemli olanı fiziksel, zihinsel ve ruhsal açıdan sağlıklı
bireyler yetiştirmektir. Çocukların sürekli büyüme ve gelişme halinde bulunması, dikkatleri bu
çağ üzerinde yoğunlaştırmıştır. Çocukların tüm gelişimi fiziksel gelişimleri ile yakından ilişkili
olduğundan, bu konu ile ilgilenenlerin onların anatomik yapılarını tanımaları, bedensel gelişim
aşamalarını bilmeleri ve gelişimlerini etkileyen unsurları saptayarak uygun önlemleri almaları
gerekmektedir(16). 

8-10 yaş dönemindeki çocuklar, gelişim dönemlerinden son çocukluk dönemi içerisinde
bulunmakta olup; psikomotor gelişim dönemi sporla ilişkili hareketler evresinde yer almaktadır.
Fiziksel gelişim açısından bu dönemde kızlar ve erkekler arasında büyüme kalıpları yönünden
fazla bir fark bulunmamaktadır, yani en az olduğu dönemdir. Boy, ağırlık ve beden yapısındaki
yavaş değişme, bu dönemde çocuğa bedenini daha iyi tanıma ve kullanma imkanı sağlar ve
dolayısıyla çocuk koordinasyon ile kontrol gerektiren becerilerde büyük aşamalar kaydeder.
Çocuğun oyun ve spordaki performansı giderek olgunlaşır. Birey artık olgun hareket kalıplarını
birleştirerek sporla ilişkili becerileri de kullanmaya başlar. Bir önceki evrede gelişen temel hareket
yetenekleri çeşitli oyunlarda daha doğru ve kontrollü olarak uygulanmaya başlar. Bu dönemde
çocuğun kendisini belli bir etkinlikle sınırlayıp uzmanlaşmaya yöneltmemesine dikkat edilmelidir.
Bu evrede becerilerin sınırlandırılması daha sonraki evreleri olumsuz etkileyecektir(6). 

Çocukların büyümesi, genelde genetik yapılarına, biyolojik saate, beslenme ve ortam gibi
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dış etkenlere bağlı olmakla birlikte fiziksel aktiviteye göre de değişiklik göstermektedir. Hiç sportif
faaliyetlere katılmayan çocukların kas yapılarının az geliştiği, boylarının biraz daha kısa, aşırı ya
da yetersiz beslenme nedeniyle şişman ya da zayıf bir vücut yapısına sahip oldukları, algılama
ve öğrenme yeteneklerinin zayıf oldukları gözlenmiştir(1). 

Fiziksel uygunluk kavramsal olarak fiziksel aktiviteleri başarılı bir şekilde yapabilme yeteneği
olarak  ifade  edilmektedir.  Dolayısıyla  test  maddeleri,  fiziksel aktiviteleri başarılı bir şekilde
yapabilme yeteneği ile yüksek oranda ilişkili oldukları gösterilen fiziksel aktivite ve/veya ölçülebilir
parametreleri içermelidir. Çocuklarda fiziksel uygunluk ölçümleri, kısmen gençlerde fiziksel aktivite
alışkanlığı düzeyinin azalıyor olabileceğine karşı büyüyen ilgi, kısmen de yetenek seçimindeki
boşlukları doldurma ihtiyacı nedeniyle son yıllarda bir çok ülkede büyük önem taşımaktadır.
Fiziksel uygunluğun ölçülmesinde temel amaç; bireylerin varolan potansiyellerinin belirlenmesi,
bu doğrultuda bireylerin ihtiyaçları da dikkate alınarak egzersiz programları hazırlanması ve
belirli aralıklarla ölçümlerin tekrarlanarak programların amaçlarına ulaşıp ulaşmadığını tespit
etmektir. Bu ilgi çocukların fiziksel durumunu ölçmeyi amaçlayan bir çok fiziksel uygunluk testi
ve test bataryasının ortaya çıkmasına neden olmuştur(10, 24, 28). 

Bu test bataryalarından birisi de Amerika’da geliştirilmiş olan AAHPERD (American Alliance
for Health, Physical Education, Recreation and Dance) "physical best" test bataryasıdır.
AAHPERD  testi  50  yıldan  daha  fazla zamandır Amerikan okullarındaki çocukların fiziksel
uygunluklarının ölçümü için önemli yere sahiptir. 1976’da AAHPERD test bataryası barfikste
kol çekme (kızlar için barda asılı durma), mekik çekme, mekik koşusu, durarak uzun atlama, 50
yard sürat koşusu ve 600 yard koş-yürü testlerini içeriyordu. 1980’nin AAHPERD’inde ise
"Physical Best" oluşturuldu. Bu test ve diğer bazı test bataryaları performanstan ziyade sağlıkla
ilişkili fiziksel uygunluk ölçümlerine yönelik olup; aerobik dayanıklılık, vücut kompozisyonu, kas
kuvveti ve dayanıklılığı ve esneklik bileşenlerinin ölçümünü içerir. Bu bileşenlerin ölçümünde
ise, 1 mil koş-yürü, skinfold ölçümleri, mekik çekme, barfikste kol çekme ve otur-eriş testleri
kullanılmaktadır(4, 9, 14, 15, 20, 25). Erbaugh,  genç çocuklara uygulanan fiziksel uygunluk testlerinin
güvenirliğini incelediği çalışmasında, AAHPERD testlerinin güvenirliğinin, kendi çalışması ve
önceki çalışmalar boyunca 0,80 - 0,99 arasında değiştiğini belirtmiştir(5).

Bu çalışmada 8, 9 ve 10 yaşlarındaki erkek çocukların fiziksel uygunluklarının AAHPERD
test bataryası ile araştırılması amaçlanmıştır.     

MATERYAL VE METOD

Denekler

Araştırmaya devlet ve özel ilköğretim okullarından 8 yaşında 190, 9 yaşında 190 ve 10
yaşında 186 kişi olmak üzere toplam  566 sağlıklı erkek öğrenci gönüllü olarak katılmıştır. 

Okullarda test ve ölçümlerin yapılabilmesi için Ankara Milli Eğitim İl Müdürlüğü’nden,
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okulların müdürlerinden ve sınıf öğretmenlerinden gerekli izinler alınmış, öğrenciler beden
eğitimi ders saati içerisinde, kendi okullarında test ve ölçümlere alınmışlardır. Ölçümlerden en
az bir gün önce çocuklar bilgilendirilmiş ve ailelerinin de haberdar olması sağlanmıştır. Test ve
ölçümler 2003 Mayıs-Haziran aylarında yapılmıştır.

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü

Deneklerin vücut ağırlığı ölçümleri, hassaslık derecesi 0,01 kg. olan  ağırlık ölçerle, boy
ölçümleri ise yine hassaslık derecesi 0,01 m. olan boy ölçerle yapılmıştır.

Ölçümlerin güvenirliği için, deneklerin ağırlık ve boy ölçümleri yalınayak ya da çorapla, baş
dik, ayak tabanları terazi üzerinde düz olarak basmış, dizler gergin, topuklar bitişik, vücut dik
pozisyonda ve deneğin sırtı boy ölçen skalaya dönük olacak şekilde yapılarak; elde edilen vücut
ağırlığı (kg) ve boy (cm) değerleri bilgi formuna kayıt edilmiştir.

Vücut Kompozisyonu Ölçümü 

Skinfold toplamlarını belirlemek amacıyla, antropometrik ölçümlerden triceps, baldır ve
skapula deri kıvrımı kalınlıkları alınmıştır. 

Ölçümler, denek ayakta iken vücudun sağ tarafından olacak şekilde; her üç bölgeden de baş
parmak ve işaret parmağı arasındaki deri altı yağ tabakası ve deri kalınlığı kas dokusu üzerinden
ayrılacak şekilde yukarı çekilerek, skinfold cihazı parmaklardan yaklaşık 1 cm uzağa yerleştirilerek
ölçüm değeri 2-5 sn arasında okunarak yapılmıştır. Ölçüm iki kez tekrarlanmış ve her iki ölçümün
ortalaması bilgi formuna kayıt edilmiştir(8, 28).

Triceps; triceps kası üzerinde, üst kolun dış orta hattında skapuladaki akromion ve ulnanın
olekranon çıkıntıları arasındaki mesafenin ortasından dikey tutularak alınan deri kıvrımından,
baldır; sağ baldırın en geniş bölgesinin mediyalinden deri ve yağ dokusu tutularak alınan deri
kıvrımından; skapula ise kol aşağıya serbest olarak sarkıtılmış ve vücut rahat pozisyonda iken
kürek  kemiğinin  hemen  altından  ve  kemiğin kenarına paralel, kavramaya uygun, vücuda
diyagonal tutularak ölçülmüştür(15, 16).

Esneklik Ölçümü 

Deneklerin esneklik ölçümleri otur eriş testiyle yapılmıştır. Test, uzunluğu 35 cm, genişliği
45 cm ve yüksekliği 32 cm, üst yüzey uzunluğu 55 cm, genişliği 45 cm; ayrıca üst yüzeyi
ayakların dayandığı yüzeyden 15 cm dışarıda olan; üst yüzeyi üzerinde 0-50 cm’lik ölçüm
cetveli bulunan  bir sehpa ile yapılmış, ölçümden önce çocuklara ölçümün nasıl yapılacağı
öğretilmiş ve ısınmaları sağlanmıştır. 

Ölçüm yapılırken çocuklar, yalınayak, dizler tam ekstensiyonda, ayaklar omuz genişliğinde
açık ve test sehpasına dayanmış şekilde oturtulmuş; dizlerini bükmeden kollar gergin, el ayaları
aşağıya bakacak şekilde gövdeyle beraber öne doğru eğilip, ölçüm skalası boyunca ileriye doğru
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uzanarak 30 cm uzunluğundaki bir cetveli yavaşça ve fırlatmadan ileri doğru itmişler ve maksimum
uzanma pozisyonunda 1-2 sn bekletilmişlerdir.  Test iki defa tekrar edilmiş ve yüksek olan ölçüm
sonucu bilgi formuna kayıt edilmiştir(3, 22, 23).

Kas Kuvveti ve Dayanıklılığı Ölçümleri 

Deneklere, kuvvet ve kuvvette dayanıklılığın ölçülmesi amacıyla 1 dk, 90 derece bükülü bacak
mekik çekme ile bir barda (yaklaşık 2,5 cm çapında) dinlenmeksizin çekilebildiği kadar barfikste
kol çekme testi uygulanmış ve testlerin nasıl yapılacağı çocuklara testten önce öğretilmiştir.

Mekik çekme testinde; deneklere, sırt üstü yatar durumda, dizler 90 derece bükülü, eller
ensede ve ayak tabanları yerle temasta iken başla komutuyla 1 dk süreyle tekrar edebildikleri
kadar mekik yaptırılmıştır. Mekik çekme esnasında ayakların yerden temasının kesilmemesi için
ayaklar tutulmuştur. Gereği halinde deneklere test öncesi bir deneme yaptırılmıştır. Deneklerin
yere yattıklarında omuzlarının yere, doğrulduklarında dirseklerinin dizlere değmesine dikkat
edilmiş, 1 dk içerisinde tekrar edebildiği mekik sayısı bilgi formuna işlenmiştir(7, 15).

Barfikste kol çekme testinde; denekler, el ayaları kendilerine yönelik olmak üzere kapalı tutuş
ile barı kavrayarak bara asılmışlar, gergin duruştan çene barın hizasına gelene kadar kendilerini
yukarı çekmişler ve tekrar dirseklerin gergin olduğu duruma dönmüşlerdir. Dinlenmeksizin
gerçekleştirebildikleri tekrar sayısı ölçüm sonunda kayıt edilmiştir(2, 7).

Kardiyovasküler Dayanıklılık Ölçümü 

Deneklerin dayanıklılık kapasitesi 1 mil (1600 m) koş-yürü testi ile değerlendirilmiş ve testten
önce çocuklara gerekli bilgiler verilmiştir. Öğrencilerden mümkün olan en kısa sürede bu mesafeyi
kat etmeleri istenmiş ve öğrenciler ona göre motive edilmişlerdir. Denekler koşma, jog ve yürüme
serbestliğine sahip olmuşlardır. Katılanların 1600 m’lik mesafeyi bitirdikleri süreleri bilgi formuna
işlenmiştir(4, 25, 28).

Testin uygulanması için, okullarda ölçüleri belli olan hazır bir koşu pisti var ise orada, yoksa
bir metre ile 1600 m’lik koşu mesafesi ölçülerek ve deneklerin koşması sağlanmıştır. Ölçümler
okulların bahçesinde açık havada (iki özel okulda salonda) yapılmıştır. Ölçümlerde zaman ölçümü
için kronometreler kullanılmış, en fazla iki denek bir gözlemci tarafından kontrol edilmiş ve
koşunun tamamlanmasını takiben kronometre üzerindeki değer dakika ve saniye olarak kayıt
edilmiştir(23, 28).  

Ölçüm ve test sıralaması vücut ağırlığı ölçümü, boy uzunluğu ölçümü, otur-eriş testi, skinfold
ölçümleri, mekik çekme testi, barfikste kol çekme testi ve 1 mil koş-yürü testi şeklinde olmuştur. 

Verilerin değerlendirilmesi

İstatistiksel analizlerde öğrencilerin AAHPERD testlerine yönelik ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum değerleri alınmış ve değerlendirilmiştir.
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BULGULAR

Araştırmaya ait tüm bulgular aşağıdaki tablolarda gösterilmiştir.

Araştırmaya toplam olarak 566 erkek öğrenci katılmış olup; bunların 190’ı 8, 190’ı 9 ve
186’sı da 10 yaşlarında bulunmaktadır. Deneklerin fiziksel özellikleri bakımından yaş sırasına
göre boy uzunluğu: 130,1±5,9 cm, 133,9±6,4 cm, 139,8±6,9 cm; vücut ağırlığı: 29,5 ±6,0 kg,
31,7±7,1 kg,  34,8±7,5 kg;  VKİ’nde  ise  17,3±2,6,  17,5±2,8, 17,7±2,7 ortalamalara
sahip oldukları tespit edilmiştir (Tablo 1). 

Deneklerin yaş sırasına göre AAHPERD testleri açısından triceps ve baldır skinfoldları
toplamında: 21,0±9,2 mm, 20,7±10,1 mm, 22,8±10,4 mm; triceps ve skapula skinfoldları
toplamında: 17,3±8,0 mm, 17,1±8,8 mm, 18,3±8,5 mm; esneklikte: 21,8±4,8 cm, 22,0±5,1
cm, 20,1±6,0 cm; mekik çekmede: 23,8±9,2, 26,0±9,1, 29,2±9,0; barfikste kol çekmede:
0,9±1,9, 1,2±1,9, 1,1±2,0; kardiyovasküler dayanıklılık da  ise: 10,5±1,5 dk, 10,1 ±1,3 dk,
9,5±1,3 ortalamalara sahip oldukları gözlenmiştir (Tablo 2). 
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De¤iflkenler Yafl N X±Sd Minimum Maksimum

Boy Uzunlu¤u (cm) 8 190 130,1±5,9 117,5 151,5

9 190 133,9±6,4 111,0 153,0

10 186 139,8±6,9 123,0 163,5

Toplam 566 134,5±7,54 111,0 163,5

Vücut A¤›rl›¤› (kg) 8 190 29,5±6,0 20,2 50,1

9 190 31,7±7,1 18,5 62,2

10 186 34,8±7,5 23,1 61,0

Toplam 566 32,0±7,2 18,5 62,2

VK‹ (Vücut Kitle ‹ndeksi) 8 190 17,3±2,6 12,3 26,1

9 190 17,5±2,8 13,8 28,8

10 186 17,7±2,7 12,7 25,2

Toplam 566 17,5±2,7 12,3 28,8

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Özellikleri
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TARTIŞMA VE SONUÇ

Araştırmalarda erkek ve kız çocukların motor becerilerinin genellikle ilk 18 yıl içerisinde
yaşla birlikte arttığı ifade edilmektedir. Bu artışın da öncelikli olarak nöromüsküler ve endokrin
sistemin gelişmesinden, ikincil olarak da fiziksel aktivitelerdeki artıştan kaynaklandığı bildiril-
mektedir(24, 27). 

Çocuklarda vücut yağ oranın çok fazla düşük olmasının performans, sağlık ve büyüme
yönünden olumsuz etkilere yol açabileceği ifade edilmektedir(11). Bununla beraber fazla olan
vücut yağının taşınması gereken ekstra bir yük olduğu, normal kardiyak ve pulmoner fonksiyona
engel teşkil ettiği de bildirilmiştir(21, 24). Uluslararası normlara göre erkek çocuklar için 50.
yüzdeliğe denk gelen skinfold toplamı 8 yaş için 18 mm, 9 yaş için 21 mm (triceps ve baldır),
10 yaş için ise 17 mm (triceps ve skapula) olarak bildirilmiştir(15). Ross et al.(19), “fitness ölçümleri

De¤iflkenler Yafl N X±Sd Minimum Maksimum

Triceps ve Bald›r 8 190 21,0±9,2 9,0 60,8

Skinfoldlar› 9 190 20,7±10,1 6,7 65,2

Toplam› (mm) 10 186 22,8±10,4 8,2 58,6

Toplam 566 21,5±9,9 6,7 65,2

Triceps ve Skapula  8 190 17,3±8,0 8,5 56,0

Skinfoldlar› 9 190 17,1±8,8 6,7 53,6

Toplam› (mm) 10 186 18,3±8,5 8,4 59,2

Toplam 566 17,5±8,4 6,7 59,2

Esneklik (cm) 8 190 21,8±4,8 8,0 34,5

9 190 22,0±5,1 9,5 35,5

10 186 20,1±6,0 0,0 34,0

Toplam 566 21,5±7,0 0,0 35,5

Mekik Çekme (say›) 8 190 23,8±9,2 0,0 45,0

9 190 26,0±9,1 0,0 54,0

10 186 29,2±9,0 0,0 55,0

Toplam 566 26,3±9,3 0,0 55,0

Barfikste Kol Çekme (say›) 8 190 0,9±1,9 0,0 9,0

9 187 1,2±1,9 0,0 8,0

10 184 1,1±2,0 0,0 9,0

Toplam 561 1,1±1,9 0,0 9,0

Kardiyovasküler 8 190 10,5±1,5 8,0 17,5

Dayan›kl›l›k (dk) 9 190 10,1±1,3 7,3 15,2

10 186 9,5±1,3 7,0 17,1

Toplam 566 10,2±1,4 7,0 17,5

Tablo 2: Deneklerin Yaşlara Göre AAHPERD Ortalamaları
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için yeni standartlar” isimli çalışmasında, NCYFS (National Children and Youth Fitness Study)
normlarında, 10 yaşındaki erkek çocuklar için 50. yüzdeliğe denk gelen triceps ve subskapular
deri kıvrımı toplamını 20 mm olarak bildirmiştir. Bu çalışmadaki vücut yağı değerleri incelendiğinde
ise triceps ve baldır deri kıvrımı toplamı ile  triceps ve skapula deri kıvrımı toplamı, sırasıyla, 8
yaş grubu çocuklarda 21,0±9,2 mm ve 17,3±8,0 mm, 9 yaş grubunda 20,7±10,1 mm ve
17,1±8,8 mm, 10 yaş grubunda ise 22,8±10,4 mm ve 18,3±8,5 mm olarak tespit edilmiştir
(Tablo 2). Dolayısıyla bu değerler uluslararası standartlara göre normal kabul edilebilir. Ayrıca
bu  çalışmadaki  vücut  yağı  değerlerinin  Lohman(11)’ın hazırlamış olduğu skinfold toplamları
çizelgesine  göre  de  optimal  sınırlar  içerisinde  olması,  çocukların  vücut  yağı oranlarının
iyi düzeyde olduğu anlamına gelebilir.                      

Otur-eriş test performansının erkeklerde 5-8 yaşları arasında sabit olup daha sonra yaşla
birlikte azaldığı, 12-13 yaşlarında en düşük seviyeye indiği ve sonra 18 yaşına kadar arttığı ifade
edilmektedir. Erkeklerdeki düşük performans dönemi genel olarak ergenlik dönemindeki hızlı
büyüme dönemiyle birlikte bacakların uzamasıyla; sonradan oluşan artışın da ergenlik dönemindeki
hızlı büyüme döneminde, oturma yüksekliği ve üst ekstremite uzunluğundaki artmayla paralellik
gösterdiği görülmektedir. Ergenlik sırasında eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel değişikliklerin
bu dönemdeki esnekliği etkileyebileceği belirtilmektedir(13). Çalışmaya katılan çocukların esneklik
değerlerine bakıldığında 8 yaş grubunda 21,8 ±4,8 cm, 9 yaş grubunda 22,0±5,1 cm ve 10 yaş
grubunda ise 20,1±6,0 cm olduğu görülmektedir (Tablo 2). Uluslararası  normlar incelendiğinde
ise erkek çocuklarda 50. yüzdeliğe denk gelen esneklik değerleri 8 yaş için 13,5 inç (26,8 cm),
9 yaş için 13,5 inç (26,8 cm) ve 10 yaş için 13,0 inç (25,54 cm) olarak görülmektedir(15). Pate
et al.(18), AAHPERD ve NCYFS normlarını karşılaştırdığı bir çalışmasında 10 yaş grubu erkek
çocukların otur-eriş testi değerlerini AAHPERD’de 24-25 cm arası, NCYFS’de 26 cm olarak
göstermiştir. Ross et al.(19), fiziksel uygunluk ölçümleri için yeni standartlar isimli çalışmasında
NCYFS normlarında 10 yaşındaki erkek çocuklar için 50. yüzdeliğe denk gelen otur-eriş testi
değerini 13,5 inç (26,81 cm) olarak belirtmiştir. Çalışmaya katılan deneklerin esneklik değerleri
uluslararası  normlarla karşılaştırıldığında, her yaş için fark göze çarpmakta ve bu çalışmadaki
deneklerin  esneklik  değerlerinin,  her  yaş  için,  yaklaşık olarak 25. yüzdeliğe denk geldiği
gözlenmektedir. Bunun da uluslararası değerlere göre düşük olduğu kabul edilebilir. Dolayısıyla
çocukların sağlıklı  gelişimleri  açısından,  beden eğitimi derslerinde veya diğer etkinliklerde,
esneklik çalışmalarına daha fazla yer verilmesi uygun görülmektedir.   

Çocukların mekik çekme ve barfikste kol çekme ölçümleri ele alındığında, sırasıyla, 8 yaş
grubu çocukların 23,8±9,2 ve 0,9±1,9 adet, 9 yaş grubunun 26,0±9,1 ve 1,2±1,9 adet,
10 yaş grubunun da 29,2±9,0 ve 1,1±2,0 adet yapabildikleri görülmektedir (Tablo 2). Bu
konuyla ilgili literatür çalışmaları incelendiğinde, FITNESSGRAM (Fiziksel Uygunluk Test Bataryası)
kriterleri  erkek  çocuklarda,  mekik  çekmede  8  yaş  için  25, 9 yaş için 25 ve 10 yaş için 30
olarak; barfikste kol çekmede ise 10 yaş için 1 olarak belirtilmektedir(4, 12). Yine NCYFS  I ve II’
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ye göre hazırlanmış standartlara göre ise, erkeklerde 50. yüzdeliğe denk gelen mekik çekme
sayıları 8 yaş için 26, 9 yaş için 28, 10 yaş için 34; barfikste kol çekme sayıları ise 10 yaş için
1 olarak verilmektedir(15). Updyke(26), çocuklar için güvenilir fiziksel uygunluk standartlarına
yönelik derleme çalışmasında 1980 ile 1989 yıllarında erkek çocukların barfikste kol çekme
ortalamalarının, sırasıyla, 8 ve 9 yaş gruplarında 2,5-3,5 tekrar, 10 yaş grubunda 2,5-4,5 tekrar
arasında olduğunu göstermiştir. Pate et al.(18), AAHPERD ve NCYFS normlarını karşılaştırdığı
bir çalışmasında da 10 yaş grubu erkek çocukların mekik çekme değerlerini AAHPERD’de
33-34 arası, NCYFS’de 34-35 arası olarak belirtmiştir. Ross et al.(19), “fitness ölçümleri için yeni
standartlar” isimli çalışmasında NCYFS normlarında 10 yaşındaki erkek çocuklar için 50. yüzdeliğe
denk gelen bacaklar bükülü mekik çekme değerini 34 olarak belirtmiştir. Dolayısıyla çalışmada elde
edilen verilerin; Updyke(26)’nin barfiksle ilgili  tüm yaş grubu ve Ross et al.(19) ile Pate et al. (18)’ın
mekikle ilgili 10 yaş grubu sonuçlarına göre düşük; FITNESSGRAM sonuçlarıyla ise, her yaş
grubunda,  hem  mekik  çekme  hem  de  barfikste  kol  çekmede paralel olduğu söylenebilir.
Dolayısıyla çalışmaya katılan çocukların kuvvet değerlerinin; uluslararası normlara göre, üst
ekstremite kuvvetinde düşük, abdominal kuvvette ise normal düzeyde olduğu ifade edilebilir.  

Çalışmalarda vücut ağırlığına oranla ifade edilen kardiyovasküler dayanıklılığın (aerobik güç)
erkeklerde 6-16 yaşları arasında sabit kaldığı, kızlarda ise yılda  % 2 oranında azaldığı ifade
edilmektedir(21, 24). Çocuklarda aerobik dayanıklılıkla ilgili olarak FİTNESSGRAM referanslarında
1 mil koşu değerleri, erkek çocuklarda, 8 yaş için 13 dk, 9 yaş için 12 dk, 10 yaş için 11 dk(12, 17);
AAHPERD referanslarında ise 8 yaş için 10 dk, 9 yaş için 10 dk, 10 yaş için 9,3 dk olarak ifade
edilmiştir(17). Bir başka normatif datada ise erkek çocuklar için 50. yüzdeliğe denk gelen 1 mil
koşu değerleri 8 yaş grubunda 10,4 dk, 9 yaş grubunda 10,1 dk, 10 yaş grubunda ise 9,5 dk
olduğu belirtilmiştir(15). Çalışmaya katılan deneklerin dayanıklılıkla ilgili 1 mil koşu değerleri
incelendiğinde 8 yaş grubunda 10,5 ±1,5 dk, 9 yaş grubunda 10,1±1,3 dk, 10 yaşgrubunda
ise 9,5±1,3  dk  olduğu  tespit  edilmiştir  (Tablo 2). Pate  et  al.(18),  AAHPERD ve NCYFS
normlarını karşılaştırdığı çalışmasında 10 yaş grubu erkek çocukların 1 mil koş-yürü değerlerini
AAHPERD’de  12 dk,  NCYFS’de  11,3  dk  olarak vermiştir. Ross et al.(19) fiziksel uygunluk
ölçümleri için yeni standartlar isimli çalışmasında NCYFS normlarında 10 yaşındaki erkek
çocuklar için 50. yüzdeliğe denk gelen 1 mil koş-yürü değerini 9,52 dk olarak belirtmiştir. Veriler
ışığında değerlendirildiğinde, bu çalışmada elde edilen 1 mil koşu değerlerinin, uluslararası
normlara göre normal düzeyde (FİTNESSGRAM kriterlerine göre daha iyi) olduğu; dolayısıyla,
sağlık açısından,  çocukların kalp damar sistemlerinin iyi düzeyde olduğu ifade edilebilir. 

Sonuç olarak, 8, 9 ve 10 yaş erkek çocukların sağlık açısından fiziksel uygunluklarına yönelik
olarak triceps ve baldır skinfoldları toplamı, triceps ve skapula skinfoldları toplamı, abdominal
kuvveti ile kardiyovasküler dayanıklılık değerlerinin normal düzeyde ve uluslararası normlarla
benzer; esneklik ve üst ekstremite kuvveti değerlerinin ise uluslararası normlara göre düşük
olduğu söylenebilir. 
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SPOR KULÜPLERİNDE ŞİRKETLEŞME 

(BAZI AVRUPA ÜLKELERİ
VE

TÜRKİYE’DEN ÖRNEKLER)*

Hakan SUNAY **

ÖZET
Futbol kulüplerinin flirketleflmesi ve bu flirketlerin halka arz›na yönelik tart›flmalar›n son zamanlarda kamuoyun-
da genifl yer tuttu¤u gözlenmektedir. Bir yandan futbolun popülerli¤i genifl halk kesimini seyirci kitlesi olarak
cezbederken, di¤er yandan art›k trilyonlarla ifade edilmeye bafllanan transfer ödemeleri ile bu ödemeler ve ku-
lüplerin di¤er gelir ve gider kalemlerinin ne ölçüde kay›t içine al›n›p vergilendirildi¤i kamuoyuna da tart›flma ya-
ratmaktad›r. Di¤er yandan, Türkiye’de futbol kulüplerinin dernek yap›s› içinde örgütlenmeleri ve geliflen koflullar
içerisinde birtak›m ekonomik faaliyetlere kaynak bulmak için dernek amac›n› aflan baz› giriflimler hukuki ve yö-
netsel anlamda birtak›m sorunlar› gündeme getirmektedir.

Çal›flmam›zda, futbol kulüplerinin sa¤l›kl› bir kurumsallaflma ve profesyonelleflme gere¤inden hareketle flirket-
leflmesi ve bunun hangi koflullarda gerçekleflece¤ine iliflkin ülke ve dünya uygulamalar›na örnekler gösterilerek
yer verilmektedir.

Sonuçta spor kulüplerindeki flirketleflme olgusunun, spor kulüplerinin kurumsallaflmas›nda, kulüplerin ça¤dafl
hizmetler sunmas›nda ve baflar›s›nda önemli bir unsur oldu¤u yarg›s›na var›lm›flt›r.

Anahtar kelimeler; fiirketleflme, futbol kulübü

Geliş tarihi: 04.11.2002; Yayına kabul tarihi: 28.06.2004
* Bu çalışma, 16-18 Ekim 2000 tarihinde İzmir’de yapılan Ulusal 2. Futbol Bilim Kongresinde

sunulmuştur.
** Ankara Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu
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COMPANIZATION IN SPORTS CLUBS
(SOME EXAMPLES FROM SOME EUROPEAN

COUNTRIES AND TURKEY)

ABSTRACT
The companization of football clubs and the discussion related the openning to public have been discussed
greatly. On one hand, football has been very popular with a lot of spectators. On the other hand, transfer
payments have been incredibly high. How much tax has been given and how much has been recorded related
to these payments have been discussed. At the same time, some clubs in Turkey are organized as unions. In
order to find souces for some economical activities, some complications are made. All these cause some
complications in law and management. In our study, some examples are given from the world related to the
companization of football clubs and the proper conditions to realise this.
As a result, companization concept in sports club was understood to be an important element in institutionalization
of sports club and modern services of sports club.

Key words; Companization, football club.

GİRİŞ VE AMAÇ

Eski çağlarda sadece beden eğitimi ile insanların kendisini korumaya yönelik yaptıkları
birçok aktivite, günümüzde artık bir endüstri haline gelen ve birçok ticari amaç güden spor
faaliyetlerinin  bir  parçası  olmuştur.  Bunlardan,  tüm dünyayı iki asırdan bu yana peşinden
sürükleyen futbol branşı, popülerliği ve büyük kitlelere hitap etmesi nedeniyle gündemi meşgul
etmiştir. Futbolun ülkemizde de büyük kitlelere hitap etmesi, her geçen gün değişen istekler ve
büyüyen hedefler yeni arayışlar içine girilmesine neden olmuştur. Spor faaliyetlerinde değişen
istekler, büyüyen hedefler, ve özlenen başarılar için öngörülen yenilikler spor mevzuatında da
birçok değişikliğe neden olmuştur. Özellikle futbol federasyonunun özerkliği ile başlayan süreç,
kulüplerle sporculara daha rahat olanaklar sağlayan değişimleri de beraberinde getirmiştir.
Bunlardan futbol kulüplerinin şirketleşmesi ve bu şirketlerin halka arzına yönelik tartışmaların,
son zamanlarda kamu oyunda geniş yer tuttuğu gözlenmektedir.

Futbol kulüpleri, spor organizasyonu bakımından toplumumuzda önemli yer tutan ve oldukça
da pahalı çalışmalar yapan örgütlerdendir. Spor içerisinde önemli bir yeri olan profesyonel futbol,
dünyada merakla izlenen, gelişmesi için zengin, fakir bütün ülkeleri yatırım yapmaya zorlayan
sanayi ve turizm sektörü haline gelmiştir. Bu itibarla futbol kulüplerinin profesyonel kadroları
milyonlarca  dolarlarla  ifade  edilen  maddi  gelirlerle  faaliyetlerine  devam  etmektedirler.
Bu faaliyetlerin pahalı ve zor olması, kulüplerin ülke içi ve ülke dışı kulüpler ile rekabet yaşaması,
kulüplerin  iyi  yönetilme  ve  başarılı olma sorununu da gündeme getirmektedir. Kulüplerin iyi
yönetilmesi ise, kulüp yöneticilerinin planlı, disiplinli, akılcı bir çalışma yapması ile söz konusu
olabilir.
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Türkiye’de genellikle dernek şeklinde örgütlenen futbol kulüplerimiz, diğer ülkelerde olduğu
gibi çok büyük maddi kaynak arayışının içerisine girmiştir. Futbol sektörünün parasal hacmi gün
geçtikçe büyümektedir. Bu sektör içinde yer alan futbolcular da profesyonelliği benimserken,
kulüplerimizde gelişen ve değişen istekler doğrultusunda  şirketleşme yolunu seçmektedirler.

Bu çalışmanın amacı, futbol kulüplerinin sağlıklı bir kurumsallaşma ve profesyonelleşme
gereğinden hareketle şirketleşmesi ve bunun hangi koşullarda gerçekleşeceğine ilişkin ülke ve
dünya uygulamalarını örnek göstererek yer vermektir.

GENEL OLARAK ŞİRKET

Toplumsal yaşamın beraberinde getirdiği çeşitli ihtiyaçların sağlanmasında birey tek başına
yetersizdir. Büyük amaçların gerçekleşmesi, sosyal yardım sağlanması, bilim ve sanatın ilerlemesi,
insanların bir araya gelmelerini bilgi, uğraş ve güçlerini sürekli olarak birleştirmelerini gerekli
kılmaktadır. İşte bu nedenlerden dolayı gerçek kişilerin yanında tüzel kişiler yer almıştır. Tüzel
kişiler, toplumsal yaşamda bireylerin dağınık güçlerini bir araya toplayan, onları koruyan uğraş
alanlarını genişleten ve insanların tek başlarına gerçekleştiremeyecekleri birey üstü amaçları
gerçekleştiren amaç birlikleridir(10). Türk hukuk sisteminde tüzel kişiler başlıca iki büyük kategoriye
ayrılırlar. Bunlar; kamu hukuk tüzel kişileri ve özel hukuk tüzel kişileridir. Kamu hukuk tüzel kişileri
varlıkları ve örgütlerini kamu hukukuna borçludurlar. Bunlar görevleri bakımından kamuyu temsil
ederler. Özel hukuk tüzel kişileri ise, özel hukuktan türeyen ve kamu otoritesini temsil etmeyen
tüzel kişilerdir. İzledikleri amaç bakımından iki gruba ayrılırlar;

1. Kazanç paylaşma amacı gütmeyen özel hukuk tüzel kişileri, dernekler ve vakıflar olmak
üzere ikiye ayrılır. Dernekler, kural olarak ideal amaçlar için kurulabilirler. Örneğin; siyasal
amaçlar ve sportif amaçlar gibi, vakıflar ise belli bir amaca tahsis edilmiş tüzel kişiliğe sahip mal
topluluklarıdır.

2. Kazanç paylaşma amacı güden özel hukuk tüzel kişilerine ise şirket adı verilir. Ticaret
şirketleri, ticaret kanununun inceleme alanına girerler(10).

Genel Olarak Şirket; İki veya daha fazla şahsın ortak bir iktisadi amaca erişmek için emek
ve mallarını bir akitle birleştirmek suretiyle meydana getirdikleri bir topluluktur. Bu topluluk ya
kendilerini meydana getiren fertlerden ayrı bir hukuki varlığa sahiptir ki buna ticaret şirketi
denir(1). 

Ticaret şirketleri Türk Ticaret Kanunu (TTK) ile düzenlenmiştir. Ticaret şirketlerinin çeşitlerini
altı başlık altında toplamak mümkündür(2);

1. Kollektif Şirketler

2. Komandit Şirketler

3. Anonim Şirketler

4. Limited Şirketler



72

Gazi Beden E¤itimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 69 - 76

5. Sermayesi paylara bölünmüş komandite şirketler

6. Kooperatifler

Söz konusu tüm bu ticaret şirketleri tüzel kişiliğe sahiptirler. Şirketlerde amaç, kazanç
sağlamak ve paylaşmaktır.

SPOR KULÜPLERİNİN ŞİRKETLEŞMESİ İLE İLGİLİ MEVZUAT

Spor kulüpleri, 2908 sayılı dernekler yasasına göre Bakanlar Kurulunca 1985 yılında çıkarılan
Gençlik ve Spor Kulüpleri yönetmeliğine bağlıdır. Yürürlükteki dernekler kanununa göre kazanç
paylaşma dışında en az yedi kişi bir araya gelerek dernek yani spor kulübü kurabilmektedirler.
İçişleri  Bakanlığı  ile  Gençlik  ve  Spor Genel Müdürlüğü (GSGM) spor kulüplerini her zaman
denetleyebilmektedir. Spor kulüpleri istedikleri kadar spor dalında faaliyet gösterebilmektedir.
Bir devlet kuruluşu, belediye, okul, üniversite ya da özel sektör kuruluşu kendi bünyesi içindeki
kulübe maddi yardım yapabilmektedir. Spor kulüpleri, 3289 sayılı GSGM yasasının "profesyonel
spor"  başlıklı  24.  maddesine  göre,  profesyonel  takımlarını  Türk  Ticaret Kanununa göre
kuracakları ya da kurulmuş olan şirketlere devredebilmekte veya profesyonel futbol takımlarını
kiraya verebilmektedirler. 3813 sayılı Türkiye Futbol Federasyonu (TFF) kuruluş ve görevleri
hakkında iş kanununun 27. maddesine göre; Futbol dalında faaliyet gösteren kulüpler, futbol
şubelerini  kuracakları  veya  kurulmuş anonim şirketlere devredebilmektedirler(11). Yine TFF
tarafından  22.06.1989  tarihinde  çıkartılan  Profesyonel  Futbol  Talimatının  52.  maddesi
gereğince  kulüpler,  profesyonel  takımlarını  TTK’ya  göre  ticari işletme haline getirebilmek
için şirket kurabilir, kurulmuş olan şirketlere devredebilir veya profesyonel takımlarını kiraya
verebilirler.

Dünyanın  birçok  ülkesinde  olduğu  gibi  ülkemizde  de en popüler spor dalı olan futbol,
günümüzde  profesyonel  spor  dallarından  birisi haline gelmiştir. Genellikle dernek şeklinde
örgütlenen futbol kulüpleri profesyonel futbol şubelerini kurulan ya da kurulmuş bulunan anonim
şirketlere devretmeye başlamışlardır(8). Öyleki futbol kulüplerinin bütçeleri artık trilyonlarla ifade
edilmekte, futbol sektörünün parasal hacmi gün geçtikçe büyümektedir(9). Nitekim günümüzde
büyük kulüplerin çoğu, modern şirketler olarak organize olmakta ve yönetilmektedir. Bunlardan
bir kısmı borsaya girerek (örneğin; Galatasaray ve Beşiktaş) halka arz olmaya başlamış birçoğu
da bu yönde girişimlerde bulunmaktadır. Şirketleşme ile birlikte kulüpler dernekler kanununa
tabi olmaları dolayısıyla kulüp statüsü gereği yapılmayan birçok ticari faaliyet yapılabilir hale
gelmiştir. Bu gelişmeler, kulüplerin gelirlerini geçmiş yıllara göre büyük oranlarda arttırmaktadır(3).
Böylece şirketleştikten sonra ticari bir kimliğe kavuşacak olan futbol kulüpleri, kurumsal bir
yapıya kavuşacaktır. Öyle ki kulüpler artık kendilerine ekonomik yardımlar yapmayı kabul eden
yöneticilerle değil, profesyonel yöneticilerle yönetilecektir. Ayrıca kulüplerin gelir kaynakları
çeşitlenecek ve kulübe düzenli nakit akımı da sağlanacaktır(3).

Anlaşılacağı üzere, şirketleşmenin temelinde ekonomik amaçlar yatmakta olup, bunların
başında karlılık, büyüme ve süreklilik gelmektedir.
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FUTBOL KULÜPLERİNİN ŞİRKETLEŞMESİ VE HALKA AÇILMASIYLA İLGİLİ
DÜNYA ÖRNEKLERİ

Dünyada şirketleşme konusundaki ilk örnekler, İngiliz kulüplerinde görülmüş olup, İngiliz
kulüpleri bu konunun öncülüğünü yapmışlardır. 1991’den sonra İngiltere’de Manchester United,
Arsenal, Celtics, Tottenham Hotspurs gibi kulüpler şirketleşme konusunda öncülük etmişler ve
çeşitli büyüklüklerde şirketler kurmuşlardır(6). İngiltere’deki bu gelişmeler üzerine başta İngiltere
olmak üzere İtalya ve İspanyol futbol takımlarının televizyon yayın gelirleri ve hisselerini halka
arz etmeleri suretiyle gelirlerini arttırmaları, bu ülkelerdeki diğer kulüpleri de şirketleşmeye ve
halka açılmaya yönlendirmiştir. Dünya futbolunun önde gelen kulüplerinden biri olan Manchester
United, 1995 yılında şirketleşme sürecini tamamlayarak halka açılmış ve İngiltere tarihinin
başarılı halka arzlarından birini gerçekleştirmiş ve diğer kulüplere örnek teşkil etmiştir(3,7,8).
İtalya’da son zamanlarda yedi futbol kulübünün (A.C.Milan, Lazio, İnter, Torino, Juventus,
Fiorentina,  Bologna)  halka  açılması  gündemdedir(6).  Alman  kulüpleri ise dernek şeklinde
örgütlenmiştir. Bunlar sadece futbol branşının yer almadığı diğer tüm branşları da kapsayan
örgütlerdir. Almanya liglerinde yarışan pek çok takım Bayern Munich, Borussia Dortmund gibi,
şirketleşme konusunda çalışmalara başlamışlardır. Fakat Almanya futbol federasyonu (DBF)
takımlar arasındaki farkın iyice açılacağından çekinmektedir. DBF’nin kulüplerin şirketleşmesi
konusunda  karar  vermesi  beklenmektedir(3).  Öte  yandan İspanya’nın güçlü takımlarından
Atletico Madrid’de halka açılmayı planlamaktadır. Ancak İspanya ve henüz şirketleşemeyen
kulüplerin  ortak  bir  çekindiği  nokta  halka  açılma sonucunda kulübün kimliğini ve kültürel
değerlerini kaybetme korkusu olmaktadır(3). 

Anlaşılacağı üzere dünyada artık profesyonel branşları olan kulüpler aynı, sanayide ve diğer
farklı sektörlerde olduğu gibi uluslar arasıalanda da rekabet yollarını aramaktadırlar. Bu da
maliyet, istihdam, kalite ve donanım artışını beraberinde getirmektedir.

TÜRKİYE UYGULAMALARI

Türkiye’de taraftar kitlesinin ulusal ve uluslararası alanlarda beklediği başarı ve futbolda
artan  rekabet  koşullarının  getirdiği  ek  masraflar  kulüpleri geleneksel gelir kaynaklarından
başka arayışlara yöneltmektedir. Bununla birlikte dünyada futbol sektöründe yaşanan yeniden
yapılanmanın etkisiyle kulüplerimizde yeniden yapılanma ve gelir kaynaklarını arttırma yönünde
önemli mesafe almışlardır. Profesyonel bir spor dalı haline gelen futbolda, kulüplerde amatörlükten
çıkıp şirketleşerek profesyonelliğe ilk adımı atmaya başlamışlardır(5). Ülkemizde ilk olarak 1989
yılında  Malatya Spor  A.Ş.  adında  bir  şirket kurarak profesyonel futbol şubesini bu şirkete
devretmiştir. Türkiye profesyonel futbol liglerinde (I., II., III.) toplam 204 takım bulunmaktadır.
Buna göre; I.ligde, 18 takım, II.ligde, 5 grupta 10’ar takımdan 50 takım, III. ligde 8 grupta
17’şer takımdan 136 takım bulunmaktadır. Türkiye’de spor kulüplerinin şirketleşmesi olgusu
2001 yılı itibariyle 13 takımda gerçekleşmiştir. Anonim şirket olarak kurulan kulüpler şöyledir;
Adana spor A.Ş., Antalya spor A.Ş., Göztepe A.Ş., İstanbul spor A.Ş., Van spor A.Ş., Dardanel
spor A.Ş., Konya kartal spor A.Ş., Beykoz 1908 A.Ş., Beylerbeyi A.Ş., Bursa merinos spor
A.Ş., Mobella spor A.Ş., Karşıyaka A.Ş.(13). 
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Şirketleşme Türkiye’de iki şekilde gerçekleşmektedir;

1. Profesyonel futbol faaliyetlerinin mevcut bir şirkete devredilmesi; bu da kendi içinde ikiye
ayrılır;

1.1. Karşıyaka örneği; Dernekler kanununa tabi ve futbol branşı olağan genel kongrede
şirketleşme kararının alınması ile

1.2. İstanbul spor örneği; Kulübün başka bir şirkete devredilmesi ile oluşan şirketleşme

2. Kuruluşundan itibaren anonim şirket olarak kurulan kulüpler; Örneğin Acar spor tesisleri ve
yatırımlar anonim şirketi, doğrudan şirket kulübü kurdukları için amatör kümeden organizasyona
katılmışlardır.

Göymen (2001) ülkemizde profesyonel şubesi bulunan spor kulüplerinin şirketleşme ve/veya
şirketler kurma ile ilgili görüşlerini almak amacıyla yaptığı bir araştırma sonucunda, şirketleşen
kulüplerin yönetsel sorunlarının azaldığı, %71.4 oranında çalışanlara daha iyi imkanlar sağlandığı,
gelir kalemlerinin arttığı ve ayrıca dernek statüsünde bulunan kulüplerin %78.6’sının şirketleşerek
veya şirketler kurarak halka açılmayı hedeflediği belirlenmiştir(8). Şirketleşen kulüplerin ana
amaçlarından biri de halka açılmaktır. Aslında anonim şirket olarak bu tür işletmeler yasal olarak
halka açılmak zorundadırlar. Kulüpler halka açılmak suretiyle hem daha az vergi vermekte, hem
de tabana yayılmaktadırlar. Öte yandan kulüplerin halka açılmaları konusu, Avrupa Futbol Birliği
UEFA’nında tavsiyesidir(15,16). 

Kulüplerin şirketleşmesi veya şirketler kurulması yönünde taraftarın da baskısı vardır. Taraftar,
kulübün mali yapısını, yatırım hedeflerini bilmek istemekte, bu da şeffaflığı ön plana getirmektedir(8).

Türkiye’de futbol kulüplerinin şirketleşmesine ilke olarak destek verilmektedir. Ancak kulüplerin
yatırım ve transferleri için gerekli olan fonun sağlanması yönünde şirketleşerek halka açılmasını
teşvik eden girişimler yeterli değildir. Öyleki Avrupa’da futbol kulüpleri finansman ve yönetimden
kaynaklanan sorunları aşmak için şirketleşmekte iken, ülkemizde kulüplerin özellikle genel kurul
üyelerinin muhafazakar yapısı, şirketleşme olgusunun yerleşmesini engellemektedir(5,8).

Anlaşılacağı üzere futbolda ileri gitmiş ülkelerde olduğu gibi ülkemizde de futbolun temel
sorunu büyük ölçüde ekonomiye dayanmaktadır. Öyle ki eskiden olduğu gibi "zengin ve varlıklı
yöneticilerin" katkısıyla futbol gibi artık uluslararası bir endüstriyi yürütmek ve yaşatmak mümkün
değildir. Çözüm ise, kurumsallaşmaktır. Kurumsallaşmanın yolu ise, şirketleşme ve halka açılma
ile gerçekleşebilir. Nitekim şirketleşmenin temelinde ekonomik amaçlar yatmakta olup bunların
başında karlılık, büyüme ve süreklilik gelmektedir. Bu da futbolun gelişmesine, büyümesine ve
beraberinde tanıtımın yaygınlaştırılmasına önemli katkı sağlayabilmektedir.  

TARTIŞMA VE SONUÇ

Son zamanlarda profesyonel futbolda kulüp yönetimi takım kurmak için gereken finans
miktarının günden güne artması ve buna paralel olarak daha büyük başarılar için daha güçlü
takımlar kurma zorunluluğu kulüplerin gelir ve gider dengesini olumsuz yönde etkilemekte olup,
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kulüpleri yeni gelir kaynakları bulma durumunda bırakmıştır(14). Bu itibarla spor kulüplerinin
uluslar arasıalanda artan rekabet koşullarında başarılı olması için gelirlerinin yüksek olması ve
gelirlerini yükseltmeleri kaçınılmaz olmuştur. 

Bu gerçekler ışığında, ülkemizdeki kulüplerin gelirlerini arttırabilmek için yönetsel ve yapısal
değişime geçtikleri görülmektedir. Bu nedenle, kurumsallaşma kavramı önem kazanmıştır.
Şirketleşme ile kulübe ilişkin ürünlerin pazarlanması çerçevesinde kulüp vizyonunun daha etkin
kılınması, geniş taraftar kitlesine ulaşma imkanı ve reklam gelirlerinin artması ile kulübe gelir
sağlanması gibi etkinliklerle kulübe önemli faydalar sağlanabilmektedir. Şirketleşme konusunda
yapılan çalışmalarda da bu görüşleri destekler nitelikte bulgulara rastlanmıştır(7,8). Çalışmalar
sonucunda, son zamanlarda futbolda büyüyen hedefler ve gelişen istekler sonucunda kulüplerimizin
mali yönden yetersiz kaldıkları ve daha fazla gelir temin için şirketleşmenin gerekli olduğu
saptanmıştır. Bununla ilgili olarak ülkemizde birçok kulüp şirketleşme yolunu seçmektedir.
Kulüpler şirketleşme aşamasında yapıları ülke içerisindeki konumu, taraftarı ve tarihi önemli rol
oynamaktadır. Öte yandan ülkemizde kulüplerin özellikle genel kurul üyelerinin muhafazakar
yapısı, şirketleşme olgusunun yerleşmesini engellemektedir. Profesyonel birinci, ikinci ve üçüncü
futbol liglerinde yer alan kulüplerimizin gelirlerinin giderlerini karşılayamadığı, mali yapılarının
bozuk olduğu ve mali güçlükler yaşadıkları bilinmektedir. Ancak gelirlerini, belediye ve holdinglerden
sağlayan kulüplerde (bunların oranı %5’i aşmamaktadır) finansman sorunu yaşanmamaktadır(4).
Ayrıca, şirketleşmemiş ve kurumsallaşmamış kulüplerde idari açıdan da son derece kararsızlıklar
yaşanmaktadır. Kulüpteki tüm yöneticiler her konuda fikir beyan edip uygulatma yoluna gitmekte,
bu da işlerin yürümesinde büyük engel teşkil etmektedir. Öyle ki, dernek statüsündeki kulüplerde,
dernek yapısından kaynaklanan muhafazakarlıktan dolayı bu tip kulüplerin dünya kulüpleri ile
yarışabilmesi, mevcut ve son derece yetersiz dernekler kanununa göre kurulmuş olan kulüpler
için imkansızdır. Dernek kulüpleri serbest hareket edememektedirler.

Anlaşılacağı üzere şirketleşememenin, ülkemizde ve dünyada hızla yaygınlaşmakta olan futbol
sporunun mali idari yapısını olumsuz etkileyebilmektedir. O halde, başta mali yapının iyileştirilmesi
olmak üzere futbol kulüplerinin gelirlerini arttıracak ve beraberinde idari yapının işlerliğini
sağlayacak önlemlerin alınması, futbol sporunun gelişimi ve başarı için oldukça önemlidir.

Esasen  şirketleşmenin  temelinde  ekonomik  amaçlar  yatmaktadır.  Futbol  kulüpleri de
faaliyetlerini devam ettirebilmek için mutlaka karlı teşebbüslere ihtiyaç duyarlar. Günümüzde
kulüpler, maç hasılatı, reklam gelirleri, futbolcu satışı gibi klasik gelirlerin yanı sıra, iş merkezleri,
satış mağazaları, isim haklarının çeşitli ürünlere satılması gibi birçok alanda kar ve gelir elde etme
çabalarına hız vermişlerdir(5). Bu faaliyetler, kulüplerin taraftar kitlesinde bir artış sağlayabileceği
gibi çevre koşulları ve baskı sonucu oluşabilecek artan maliyetlerin karşılanmasını da sağlayabilir.
Ayrıca kulüpler büyümek ve gelişmek için öz kaynaklarını değerlendirmeli veya halka açılmalıdırlar.
Halka açılmak suretiyle karlarını paylaşan kulüpler, büyük ölçüde taraftarı da yönetimlerine ortak
ederek kurumsallaşmaktadırlar. Ancak halka açılan ve borsada işlem gören kulübün hissedarlarına
olan sorumluluğunu yerine getirebilmeleri için şirketin profesyonel kadrolarla günümüz çağdaş
yönetim anlayışını uygulaması gerekmektedir(12). 
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Kulüplerin büyüme ve gelişmeleri için kullanacakları bir diğer gelir kaynağı da, kulüplerin
öz kaynaklardan elde edeceği kulüp faaliyetlerini pazarlamaktır. Bunun için kulübün başarısı
ve  taraftarca  benimsenen  isim  renkleri  maddi  gelire  dönüştürecek şekilde ticari girişimde
bulunulmalıdır(8). 

Alt yapı, kulüplerin diğer önemli gelir kaynaklarından biridir. Alt yapıdan sporcu yetiştirilmesine
ağırlık verilmelidir. Bunun içinde alt yapıyı güçlendirecek ve eğitecek eğitimci antrenör kadrosunun
kurulması sağlanmalıdır.

Öte yandan stat kapasitesini arttırma, iyileştirme ve geliştirme çalışmaları yapılmalı, medya
yayın hakları, kombine bilet satış ve isim hakkı gibi gelir kalemleri değerlendirilerek arttırılmalıdır.
Kulübün tüm sosyal ve sportif tesisleri (stat, spor salonu, antrenman sahası v.b) ve alt yapı
donanımları sporcu, seyirci ve medyayı tatmin edecek kalitede olmalıdır.

Sonuç olarak, spor kulübünün başarısı için gelirlerinin arttırılması, bunun yerinde ve doğru
kullanılması şarttır. Spor kulüplerinin hizmet sektörünü temsil etmesinden dolayı bu hizmeti en
iyi şekilde sunabilmek için; şirketleşme ve şirketleşmeyle birlikte profesyonel yönetime geçerek
kurumsallaşma sağlanabilecektir. Bu görüş ve düşünceler ışığında şirketleşme olgusu, spor
kulüplerinin çağdaş hizmetler sunması ve başarılı olabilmesi için önemli bir unsurdur.
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