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<� ��)�);
<� �)�	�6��<� �	1)�)mi, antropometri, genetik olarak sayabiliriz. 

�
�
�
����	)&)�);
<�
����
��6
�
�
�1��
�
�
�
�
�����	�����=�1���	�!��
	���	��	��
����
�6�	��
�
���	
�

da ortaya koyar.  

.���������6
�
�
����	)&)�);
�
����1�����
�
��
	+)��������	���!�����	3��)�����
��
��
	�

spord��)����+��������
��
��
	������)��	���)	�����+
�������
	3��&)	����
�
��=����
���	
���1=	����
��

�&)	�������)	6)�);
����&
�
�
�����
	������
�������=����
��
	�	)��)���������
	�0">-26). 

������ ��&
�
� !�� &�	6)	����� �	��
����
� 
�
��
��	
� �	���
	���
� ���+������ +��
�����	P�

+��
��
�6
�
�������1������&�	����	���	
�
�����+
��
��!�����=�+���	
�
��
�
��
��	
�
�
�����	�0"><�"8<�

26). 

.������
�� ����	
�
� �&)	����	
�
� ��+�	����������
���� ������	���� �
	
�
� ��� ���	)&)���	
��

�)�����	
��=�+�����
�
	3�'�	��&)	����
�
+
��1�	��������	)&)���	
��=����
���	�6�	��
�
	3 

���	)&)���	
��=�+����	
��6������	
��������������
������:�����
�
	
�P 

�&)	�������������+
�
�������=����
��	�+�1=	�!
�1=	�	3 

�&)	����������	
�
�
��������&)	�&�	6)	����
����
�1��
�����	
�
���	�
����
	������=����
�

rol oynar. 

�&)	���������
	�
� ���
6�
���	
�
� ��&������!��������=���
�����
��
���	
��1
��	
����
���

��	�
��
�)��	3 

�&)	��������:��
��	
���������
�1��
�����	��)��������=�1=	���	�����������3 

���	������&	)1	����	
�
<���&
����=�+����	��)��������
�+
����!�	
��	
�����	����
	
&<�

���
��
���	
���&���
&<�����)�	����������	������&	)1	����	
�
�:��
	����������	�
��
�)��	�0"><�

24). 

 

�)2'&%&#$2'+,��"$**+,*$' 

 

A. Boy: .�����!�����=�+�������!�����
���������������
	�����1=���	1��
�
	3�'�����
�
��

!�� ����
�� ���������
�� 1=�������
���� !�� ��
	�
�
�� �)	������� =����
�
	3� ()���� �)	����

������	����� 6�	��
�
�
<� �)����� :����
�� ���
���
���� )���
�����
� 1
�
� :�����
���	� ��� ����� ����&�

olabilir (7, 27). 

 

B. �!7(2 �50'*050; .�����
���� ��� +)�� =�+����� �
	� ���	)&)���	
�� ���
�����
	3� ������
=�+���������
	������=����
��
	�1=���	1��
	3���	
����)	�����������
�<��
�����
�
��!�����������

�)�����������1=�������
�������������
���
�
	�0"><�"A53 
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����"()*(,��*<!#*$'+� 
 ,�������=�+����	
� !����������
	�
� 	�6�	�����)�����	
���������	��������
��	�����
�
	3 

Uzunluk =�+����	
�����
�������
������:������	������	�
	P 

� (�����=�+����	�!�������������	�6
�������&
����
�
	3 

� �&)	����
����	���
�!��=�+����
	��
����:�	������������
�
	3 

� *�+�������
�!��������)�	���)�����	
�����	����
	
����
�
	3 

� *�+����	�"�������&
����
�!��
�
�=�+�� �	��
����
�6�	��7-2 cm den fazla ise test tekrar 

edilmelidir. 

 

����$/'$��*<!#*$'+ 
-�!	��=�+����	
�!����������
	�
�	�6�	�����)�����	
���������	��������
��	�����
�
	3 -�!	��

=�+����	
�����
�������
������:������	������	�
	P 

� (�����=�+����	�!�������������	�6
�������&
����
�
	3 

� �&)	����
����	���
�6�����1�!���
��)����
�
	3 

� *�+�������
�!�����������������
����
��)����
�
	3 

� *�+����	�"�������&
����
�!��
�
�=�+����	��
����
�6�	��B��������6�����
�����������	�	�

edilmelidir. 

 

����$)+=*+,��*<!#*$'+ 
.��
��
��=�+����	
�!����������
	�
�	�6�	�����)�����	
������
!	
���+���+�&�&�	1���
�����
�
	3 

.��
��
��=�+����	
�����
�������
������:������	������	�
	P 

� (�����=�+����	�!�������������	�6
�������&
����
�
	3 

� �&)	����
����	���
�!��=�+����
	��
����:�	������������
�
	3 

� *�+�������
�=�+�����&
�
	����!�������	�6�	�����)�����	
����)�	����	����
	
��
�
�����
��

)������
�
	3 

� '�	��=�1��=�+����"�������&
����
<����	�=�+����	��	��
����
�6�	��7-2 mm den fazla ise 

������
6
	���
&����
������&
����
�
	3 

 

8���$'+��*20��.5��*<!#*$'+ 
��	
����
�����=�+����	
�!����������
	�
�	�6�	�����)�����	
�������
�6)������
&�	�������
��	���

��
�
	3���	
����
�����=�+����	
�����
�������
������:������	������	�
	Q 

� (�����=�+����	�!�������������	�6
�������&
����
�
	3 

� Skinfolt ���
&�	����&�	����!��
��	���&�	���
�
��7��������
�����	����
	
����
�
	3 
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� Skinfolt ���
&�	�)����	����&�	�����	�+
��
����������!��������
�
	3 

� Skinfolt ���
&�	�)���������=����7-2 sn beklenmelidir. 

� '�	��=�1��=�+����"�������&
����
<����	�=�+����	��	��
����
�6�	��7-"�����
�
	��	
�
+
����

���
����������
6
	���
&����
������&
����
�
	3 

 

�!7(2��.5��!">$4+��*<!#*$'+ 
����������������
�:���&������
+
��E��1��6)	�����������
��
3 

�!7(2��.5��!">$4+9?:@0(
��&�R�	
��&�R������&���R����)	��R/�
��RS���	
��&�5NC<C#BR><@8�(29). 

 

����!/(2��+2*$��ndeksi (BK�) 
����� ��
	�
�
�
���
�)1	���0�15�����	
�
�<��)��������������	��0�5�=�+���������	��
���

�=������
�
���0�12�25�:���&���
	3�()�-��
	�
��
�
��
�
�)��	������1=���	
�������
	3 

��/�����	��	
���1=	��)���
����
�
6����
	���
���&
��
�
����������	;
�&����
<�)���
���!��

!�������
	�
��������	���	
�=��	
�������
	3�(���
�
6����
	�������
���1=	��������
	3 

20-24.9 kg/m2---���
��
�����
��!���	����
+
���)	���3 

25-29.9 kg/m2---.	����7�)���
���0	
���
�)���
��5�����
����
�
��
�
3 

30-40 kg/m2---Grade 2 obesite (fazla kilo). 

>40 kg/m2---.	����>�)���
���0=�������)���
��53 

�������
���� /�����
� 0�12�"5P� �)�� ��������� !�� !����� ��
	�
�
� �	��
���� ���� �
	� +
�1
�

���������)����	�������)�)1	������:���&���������
	�0>C53 

 

-���!"!7!*$'+)�8+"+,4$*��"$**+,*$'+� 
 �������
��	��&)	��	�����	
���1=	�<�����
 �
	�6
�
�����=����
�����:
&�
	3��������
	��
	���
�

!�	�
	3� (�� �
	���
� ������ ����
� �)�)	
�� =����
���	
� 1�	���
	
	� 0��!!��<� ��	��<� �����
��
�
�<�

esneklik). 
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���1=	�����
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���
�!�	�
	<�6�����
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�����
��	��&)	��	�����	
���1=	����:�����
	3�*	���
�P�:����	��&)	����<�:����	
�����
	����


+
����:��+)����!!���1�	��
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�
�����=�����
	���&
�
�!�	�
	<�+���������������:��+)��
�)�)�
�<�

�
���
��:�	�����!����:�����
�)���	
��:�	�����!�	�
	3�(
	��������������
�
���<�������
	���&
���

��:
&�
	�!�����������
��
�
����
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����!"#$>$��&*.�0#��+42$#+�/$��.*%��20#��.A040 
$1��	�
�� �
	��
���� ���&���� &)�&������� ���� �
���	
<� 
������� �����	
�
�� �	���� )��
;���


:�
���
��� 1=	�� ���
�������
	3� ���&� ��
�� :
�
<� �1��	�
�� �
	��
���� �	���� ���	;
� 
:�
���
�
�

��	�
������
+
��!��������������	�+��
����
�1�	���
�
�
��1=���	1��
�
	3�$1��	�
�������
�������&�

��
���	
��1��	�
�
���
����
���!��������
����)��
;����
���	
���1=	���	�
��1=���	
	3����&���
��:
�
�

���	������ �����
� !�� ��	��
� ����
�+�� ���
� �1��	�
�� �
����
���� ����	3� ��&
���� +��
��
�

�	���
	����	���������
���&
�������	�������	������&���
��:
�
����������
���������	��������
��
��

!������
�����
����1������
��:���
������������1���� �	�
���	��������������
�
����
	����
��
	�

(32). 

�������&)	�����
���	!������	�������
������)����+��
�����	�!���
����
��������	���	
�


+�	�
�
����� :��� ��	)�
�� :��� ��� ����	)�
�� �
����� ���	
���� ���
�
�
	3� ��	)�
�� ��&��
��<�

�&)	����	
��+��
������&��
����	
�
����
	������6
��)�);
���	
��	�)��	���������
�������
	3���	)�
��

1����1��
��
	������	�������	
�<����
���������!������)�&)�
��)����<��
����
�����&���
�����
�
�

!���������
�+��	
�
����������������6�����
�)�������
�
�������
	�0>>53 

 

����!"!7!*$'+)��stirahat ve �.,4+#(#�	.30"��20#*.'0 
����
�� �
	� ���
�����
� ��
�� ���
�
��� ����
�� ���
��� 6	�����
� ���
	3� ���	���� )����
��

�
���������	�������
��
	��
�
�
��)	����������&���
��6	�����
�@CTBC���
�2���
����
�
����	����

)������
	�����������6	�����
�?C-@C���
�2��J�
�����
����)���
�
	3�(��6	������)����+���������	�

!�� ����
�� �
	� ��
���� &)�&����
�
� ���� �
���	
� )����+�� 6����� ������
	3� ���&� ��	���� 
����

��	+��
�
�
�����	�
���	�
���
	3��������������
��&)�
��)��������	����
�����	+��
�
��)���	�������

������
��
�!�	�
	3�(��������
��6	�����
�
�����	����
	�������
	3 

')���	� #� ������� ���	
���� ��&�
�� )������ �	���
	����� ���&� ��
�� ���
��	
�
P� �)���

����
����7#>���
�2��<��
�
������	1)���	
�
����7#7���
�2��<��������
	��
����7A>���
�2���)��	���

��������	3 

(�))��!���
1�	�����)	�������
��
	�:�������
�
�"8��	������	���������������?B���
�2��<�

"8� �	���� ����� ����6�� ������������ ?>� ��
�2��<� )��	��� ��&���
���	�
	3� ���	���� /�!�+�
� �
��

��������	
�
��)	�������
��
	�:�������
�
�B"���
�2���)��	�����������	�0>853 

 

����!"!7!*$'+)��.)��.40)<*.'0� 
���� ���
��
<� ���
�� ����	� +�&�	
���<� �
	
�� ������ ��1����
�
� ���
�+� ������
	3� ����

���
��
<���
����
�
���	���
!��0��'15�
���=�+���	3��������
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����
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� 
��� ���� ���
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�� ���
�+� 7CC-7"C� ��'153� ����	
����

�
���)����������	��	���
����
�+�����
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���)�
�����
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�
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����
�����
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�
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	3�(
	����&���!	
��������	���)������)	����������
����)	����	��	����

���
�+����
	3�������
��7CC���'1��
!�	
����
	�0>?53 

��������	����)���
�<��
��	��&)	������	
����
��&)	����	��)	�����6�	��
�
���	�1=���	
	3�(��

��	��<����
+
����
�!�������������&)�
��)������)����
�������
�
	3����
+
����
�������&)�
��)�<�

����
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�
�)����
�
������	3� 
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+
���<�����������
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�
�����	�
��)��	3�(���)���������&<����
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�
�� ��	�
� ������ �)	����� ������3� ��	
��<� ������ ����
	��� ��!!��
�
�� ��	+��
�
�
�

��	�
�����
�!����������������	��
����	����1����
�
�:
�	)����
�����
�+�:�!�����
����	�����
����

��	�
���
�������
����������	��
����	����)&��������
�
�
�
���
�
������	�0>?53 

�����
�)	�������)���!��&�����
���������"C���
����	
����
����	
���<��
�
������	1)���	
�
�

!�� ������ ����
� ��&
��
��
	3�(�� ������ ���
���� ��������	
�� �
�
����� �	1)���	
�
���� �
��)�
�� ����

���
�+��	
� 7B?<C� U� 78<"P� �
���)�
�� ���� ���
�+��	
� @8<C� U� "><#P� ������ ����
���� �
��)�ik kan 

���
�+��	
�7BC<C�U�?<>P��
���)�
���������
�+��	
�@8<"�U�7#<A�)��	�������������	�0>@53 

 

������!"!7!*$'+)��+A&#&2&'+,��"$**+,*$'+ 

 

A. Kuvvet 

')�����J���1=	����!!����
	��
	��+�����	�
���	�
��������������	
�����
���
�������������

�
	��+���	�
�
�������
	�
� =�+�����������
�����������
�)��	��� ���
����
	������!!��
<� 
+����!��

�
����� �
	�����
� �����
� ��������� ���-�
�
	� �������
� )��	��� 
6���� ��������
	3� �
��	� �������

�:�	���J��07#A@5�1=	����!!��<�L�����
	�:�	�����������
����1����)	������)�����
	M�0>B-39).  

��!!��� ���	�����
�� ����
<� ��+��� ���� �
6��	
�
� 1��
��
	���<� ������ ���� �
6
� :��
���

getirebilmektir (40). 
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��)�������P��
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�1��
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	3��&)	�������	����
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������� ��!!��<� :�	����
�� �
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�
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	����
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�)����
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�
�
	3�.��
��

kas daha kuvvetlidir. 

Yani bir sporcu����������1	��������������1��
	����������
6��	
����
�
�6�����!������
6��	
��

+�&
���������)��&)	��<��������
6��	
����
�
����!���
6�+�&
���+���)�����������
	��&)	�����1=	����:��

kuvvetli olur. 
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2.7. 8-����.=��'(3(��C)$#+��"$**+,*$'+�/$��!"#$��%&'( 
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a. Somut �=*$#*$'��C)$#+�9D-12 Ya=) 
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� ��������� ��+������ �
ras
��� 1=	�� �
	������
�
	3� -)���� 1�	
���

�=�����
�
	�
��=����
�ini kazanm
�t
r.  

-)����B ya�
ndan itibaren hamur toplardan birinin sosis ����
����=���se bile maddenin 

miktar
n
n de�i�meyece�
�
�=�renmesi miktar korunumunu kazand
�
n
�1=���	
	3 
-)�����	��)��������civar
nda da hamur toplardan birinin �eklinin de�i�se de a�
rl
�
n
n 

de�i�meyece�
�
�=�renerek a�
rl
k korunumunu kazanm
�t
r. 

-)����7"�����civar
nda hacim korunumunu kazanm
�t
r. Hamur top, su dolu barda�a 

at
ld
�
������	������
����������
	3��)�
���eklindeki hamurunda ayn
�miktarda su dolu barda�a 

at
ld
�
nda, su miktar
n
�� ����������ini bilir. Benmerkezci olmaktan kurtulmu�tur. Somut 

i�lemlerin geli����
�����
	�
������������!��:�	�����
�
�in artmas
�+)���un, kendi bak
���+
s
yla 

ba�ka bir ki�inin bak
���+
s
�aras
nda h
zla, ileri geri yer de�i�tirme olana�
 sa�larken birlikte 

+��
�may
�da kazand
rmaktad
r. Ayr
ca kurall
�oyunlar
�sevmeye ba�lad
�
 �=����
	3�-)����B�

ya�
na geldi�
���� ������� �
�� �+
klamalar aras
ndaki fark
 ay
rabilmektedir; fakat mant
ksal 

�)��+�+
��	�����1�+����+��������
	3� 

Nesneleri s
ralamay
� 7 ya�
ndan itibaren ��&��
�
	���<� �=���� �=��	1���� ��1���

s
ralamay
�12 ya�
�����=������&�����0?"53 

 

 

 



29 
 

b. Sporla �*E+*+�-.'$,$2*$'��C)$#+�9D-12 Ya=) 
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�$'3$42��50'*0,���-15 
Hareket 

1 10-15 1-2 8-12 

Makineler 6-10 Hareket 1 10-15 2-3 8-12 
Makineler 11-15 Hareket 1 10-15 1-2 8-12 
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3. MATERYAL-METOT 
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��+���
���	
����
��
�!��������
��
3 

 

 

Resim 17. 30 sn Mekik Testi 

 

1�1�1���� 1J� 4)�� �0)./� 
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erkele	
���
���	
����<������+��	
�!������	
����	
���<��
���	�
����
���	
��������&)�
��)�����
���	
�

!������	
����	
���<�1=�����	
���	������������������
���<���	�������
��!�+������	
�!��\(
��
J�

�)����� 
��� �
	�
���� �
��!� +�����
� �
	������	
� 
�����
3� �	)�)���	�� 
��� >C� ��� �)���������

+)�����	
����+�������
��!�+���
���	
����
��
�!��������
��
3 

 

Resim 18. >C����4
��!�����
 

 

3.3.3.6. �+,$A��0<'.#.�
$42+: -)�����	��������
���
�
��������)�	�<�Takei marka jump metre 

+)��������	
���=�1��
����������
��!�����
	�
������
+�	
�
������
����)��	����
+	��
&����	�	����
	�
�

�����
+�	
�
���������
�
�����
��
	3�-)�����	��
+	���������
�����
���	
�
�#C���	��������	��<�+
6��

�)������	
�����1��������
+	���	���=�+����	
���
��
��
	3�������+��������	�	���
��	������
�
�����	�

���)��	������
����
��
��
	3 
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        Resim 19. �
�����
+	��������
 

 

3.3.3.7. Otur-�".)�
$42+� 9�4)$,*+,:��*<!#!; -)�����	
�� ������
���	
�
�� =�+���� ������
��
��:&��
����)��	�!�����������
�
�����&
��
��
	3�-)�����	�����������������
���
�
������&�
	
��
�����

�)�	����
��
��
	3�-)�����	�+
&����������������	
�
<���	��)��	�������
�����������:&��
�������	�

��	����<��
���	
�
����������=����)�	�������	��<���:&�����	
����
����!��
�
��	
��)�	��
��	�!��

�����
�
����������)������"������	��������
���������������6��
�������
��
��
	3�Sporcular testi 

�+���6�����	�	����	���!���������)��������	����)��	������
����
��
�0"53 

 

 

Resim 20. Otur-U��������
�0�$�����
�5�*�+��� 
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1�1�1�D���!"!7!��&7(,*.'.��AE(*.).)����-.I2.*0,�9�$"&:��)2'$)#.)�G'&E'.#0 
 

Tablo 6. �&)	����	��,�1�������7"�'�6���
��09��)5����	�������	)1	��
 

Hafta �!) Dersin Konusu ve Driller �!'$ 

1.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: �������
���-Fiziksel-Fizyolojik-Biyomotorik 
*�+����	�!��������	 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������	�
��
���	���-�
+	�����1�3������
��	�
��
����	���-�
+	�����1�3����
���!������
�������!�������

��������1�3��)��	)�����
+
����=���!��1�	
������������1�3��������!��
�����������)����
����
	�
	��	
�
�
��������1�3���6��
�������)����!��
������
������6�������	����������	�������
����!�����
�������:�	������	
�
0:�!�������	
���)��	�	��5��1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���!�������)�����)����
������0����53�������
����
��6��
�
�����������������	
�
3 

 
 

 20 dk 
 
 
 

 50 dk 
 
 
 

  20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: �������
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+;�Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������	�
��
���	���-�
+	�����1�3������
��	�
��
����	���-�
+	�����1�3����
���!������
�������!�������

��������1�3��)��	)�����
+
����=���!��1�	
������������1�3��������!��
�����������)����
����
	�
	��	
�
�
��������1�3���6��
�������)����!��
������
������6�������	����������	�������
����!�����
�������:�	������	
�
0:�!�������	
���)��	�	��5��1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��!�������)�����)����
������0����53�������
����
��6��
�
�����������������	
�
3 

 
20 dk 

 
 
 

50 dk 
 
 

20 dk 
 

Cumartesi 

Dersin Konusu: �������
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+;�Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������	�
��
���	���-�
+	�����1�3������
��	�
��
����	���-�
+	�����1�3����
���!������
�������!�������

��������1�3��)��	)�����
+
����=���!��1�	
������������1�3��������!��
�����������)����
����
	�
	��	
�
�
��������1�3���6��
�������)����!��
������
������6�������	����������	�������
����!�����
�������:�	������	
�
0:�!�������	
���)��	�	��5��1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��!�������)�����)����
������0����53�������
����
��6��
�
�����������������	
�
3 

 
20 dk 

 
 
 

50 dk 
 
 
 

  20 dk 

2.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: ��� ��	
���������
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�������	
���������
�����1�3�������������!���
	��
�����������	
�����������1�3����������!���
	�������������1�3������
��:���
�
�����������!���
	�������������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ���������!���
	��������������	
���	
3 

 
20 dk 
 
50 dk 
 
 20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: ��� ��	
���������
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�������	
���������
�����1�3�������������!���
	��
�����������	
�����������1�3����������!���
	�������������1�3������
��:���
�
�����������!���
	�������������1z.. 
�+2+'+=��/'$4+; ���������!���
	��������������	
���	
3 

 
20 dk 

 
 50 dk 
 

20 dk 
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Cumartesi 

Dersin Konusu: ��� ��	
���������
����!������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�:�!�������	
���������!�	����1�3����������!��
�
	������������!�������!�	����1�3��������:���
�
������������!���
	��
�����������!�������!�	����1�3��������:���
�
����������
��������!�	���
egz. 
�+2+'+=��/'$4+; �������:���
�
���������!�������!�	�����	
����
3 

 
20 dk. 

 
 

50 dk. 
 

 20 dk 

3.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: ��� ��	
���������
����!������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�:�!�������	
���������!�	����1�3����������!��
�
	������������!�������!�	����1�3��������:���
�
������������!���
	��
�����������!�������!�	����1�3��������:���
�
����������
��������!�	���
egz. 
�+2+'+=��/'$4+; �������:���
�
���������!�������!�	�����	
����
3 

 
20 dk 

 
 

50 dk 
 

  20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: �������
���-Suyu Hissetme-������
����.=��
�+��
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������
��
	��<������:
������<�������
����1=��
�+����1�3�������	
�������������!���
	���������	����	����	�	�������3����
���	
����������!����6���!�	����1�3��=&��������������1�3 
�+2+'+=��/'$4+;��������:���
�
���������!�������!�	�����	
����
3 

 
 

20 dk 
 
 

50 dk 
 

  20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: �������
���-Suyu Hissetme-������
��� .=��
�+��
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������
��
	��<������:
������<�������
����1=��
�+����1�3�������	
�������������!���
	���������	����	����	�	�������3����
���	
����������!����6���!�	����1�3��=&��������������1�3 
�+2+'+= Evresi: �������:���
�
���������!�������!�	�����	
����
3 

 
 

20 dk 
 
 

50 dk 
 

  20 dk 

4.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: �������
���-Suyu Hissetme-������
����.=��
�+��
��� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
 Esas Evre: �����1
	
�<��������
��
	��<������:
������<�������
����1=��
�+����1�3�������	
�������������!���
	���������	����	����	�	�������3����
���	
����������!����6���!�	����1�3��=&��������������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; �������:���
�
���������!�������!�	�����	
����
3 

 
 

20 dk 
 

 50 dk 
 
 
 20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: Suda Kayma 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�����������<���:���
���:���
����!�	����:
��
alarak kayma egz. Ayak vurma egz. (ayak bilekleri gergin). 
�����+��	
�
��1�	1
��
�
<������&�	�����	
�
����	�
�
�1=���	���
�
������
	3����������
��������	�:�!�������	
���������+
	&����1�3�(���
kollar aras
�����
��	��������+
	&���
�������
	�0��6���!�	�	��53������
��:���
�7-"����	��
��	
���
��	��������+
	&�
	
�
	3� 
�+2+'+=��/'$4+; �������:���
�
���������!�������!�	�����	
���	
3 

 
20 dk 

 
 

 50 dk 
 
 

  
  20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: Suda Kayma 
�.=*.)E0<�Evresi: Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�����������<���:���
���:���
����!�	����:
��
alarak kayma egz. Ayak vurma egz. (ayak bilekleri gergin). 
�����+��	
�
��1�	1
��
�
<������&�	�����	
�
����	�
�
�1=���	���
�

 
20 dk 

 
 

 50 dk 
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������
	3����������
��������	�:�!�������	
���������+
	&����1�3�(���
�)���	��	��
�����
��	��������+
	&���
�������
	�0��6���!�	�	��53������
��:���
�7-"����	��
��	
���
��	��������+
	&�
	
�
	3� 
�+2+'+=��/'$4+; �������:���
�
���������!�������!�	�����	
���	
3 

 
 

 
 20 dk 

5.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: ������������:���
�/�������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������1�3���!�����
�����3��)���	�=���������
+
	&����1�3��������:���
�
������������!���
	��������������1�3�I�6���
0��	1
��5��1�3�'�!�������	
�����������	�����	1
���!���������:���
�
���
kayarak nargile egz. 
�+2+'+=��/'$4+; '�!���
+�	
�
������	�����)���3 

   
20 dk 

 
50 dk 

 
 

  20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: ������������:���
�/�������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������1�3���!�����
�����3��)���	�=���������
+
	&����1�3��������:���
�
������������!���
	��������������1�3�I�6���
0��	1
��5��1�3�'�!�������	
�����������	�����	1
���!���������:���
�
���
kayarak nargile egz. 
�+2+'+=��/'$4+; '�!���
+�	
�
������	���� oyun. 

 
 20 dk 

  
 50 dk 

 
 
 20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: ������������:���
�/�������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������1�3���!�����
�����3��)���	�=���������
+
	&����1�3��������:���
�
������������!���
	��������������1�3�I�6���
0��	1
��5��1�3�'�!�������	
�����������	�����	1
���!���������:���
�
���
kayarak nargile egz. 
�+2+'+=��/'$4+; '�!���
+�	
�
������	���� oyun. 

 
20 dk 

 
 50 dk 
 
 
 20 dk 

6.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: Suda Kayma ve Ayak Vurma-�=&�������������
����
�
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��=&�����������������
�
������
�
&�
=�	��
�����3��������:���
�
�������������=&��������1�3���	�
��
�
�=&��������������1�3�'�!�����!�	
�����
��	����=&��������1�3�
������	����=&��������1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���	������=&������������3 

 
 

20 dk 
 

50 dk 
 

 
  20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: Suda Kayma ve Ayak Vurma-�=&�������������
����
�
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��=&�����������������
�
������
�
&�
=�	��
�����3��������:���
�
�������������=&��������1�3���	�
��
�
�=&��������������1�3�'�!�����!�	
�����
��	����=&��������1�3�
������	����=&��������1�3 
�+2+'+= Evresi: ��	������=&������������3 

 
 

20 dk 
 

50 dk 
 
 

20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: �=&������������ 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��=&�����������������
�
��1�3��)��+�����
����
�
��1�3��������:���
�
���������!�������)��+������1�3��)��
���
��
	�	����)��+������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��	������=&������������3 

 
20 dk 

 
50 dk 

 
20 dk 

 

 
 
 

�.*0 Dersin Konusu: �=&������������ 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 

 
20 dk 

 
 50 dk 
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7.Hafta 

Esas Evre: �����1
	
�<��=&�����������������
�
��1�3��)��+�����
����
�
��1�3��������:���
�
���������!�������)��+������1�3��)��
���
��
	�	����)��+������1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���	������=&������������3 

 
20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: �=&������������ 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��=&�����������������
�
��1�3��)��+�����
����
�
��1�3��������:���
�
���������!�������)��+������1�3��)��
���
��
	�	����)��+������1�3 
�+2+'+=�Evresi: ��	������=&������������3 

 
20 dk 

 
50 dk 

 
20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: ������������-��
�����	
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������������1�3������)��	�	���!��+=����	���
��������1�3�����������)���	��	��
�������+��
�����
	�	���!�������
&�	�����+��	
�����
��	�����������1�3���	
��:�!�����������0��	�
��
53�
�������:���
�
�����	
��:�!�����������!�������+
	&����1�3���	
��
:�!�����������!���=&��������������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��	������=&������������3 

 
20 dk 

 
 

50 dk 
 
 
 

  20 dk 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: ������������-��
�����	
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��������������1�3������)��	�	���!��+=����	���
��������1�3�����������)���	��	��
�������+��
�����
	�	���!�������
parmak �+��	
�����
��	�����������1�3���	
��:�!�����������
0��	�
��
53��������:���
�
�����	
��:�!�����������!�������+
	&����1�3�
��	
��:�!�����������!���=&��������������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��	������=&������������3 

 
20 dk 

 
 

50 dk 
 
 
 

  20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: �)��0����+5�-��
�����	
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��)��+��
����
�����!�����
�����3��
	�������
�����+
	&����1�3���	������
	��������������1�3����
+
�����������
��	�����)�����	�����������������
�����������
�
&��)���	�����
	
�=����
�
��	
����+��:
���
����)���������
����������	3�������	
����
��)��
������
����
��)�	��
�
��	����)�������������	����	�������
��	
�+
��	�
�
	3�
�
��	��)��������	
���=���+
��	�
�
	�0)�����	����1�����������
�
����������53��)��+������0L^M��)	��
��	��
���&�	��5�+��
����
��&�
	
�����3�(��+��
�����	��������	���	�����&
�����3��������:���
�

���L^M�
��	��
���&����1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���	����������3 

 
20 dk 

 
 
 
 

50 dk 
 
 
 
 

  20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: �)��0����+5�-��
�����	
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��)��+��
����
�����!�����
�����3��
	�������
�����+
	&����1�3���	������
	��������������1�3����
+
�����������
��	�����)�����	�����������������
�����������
�
&��)���	�����
	
�=����
�
��	
����+��:
���
����)���������
����������	3�������	
����
��)��
������
����
��)�	��
�
��	����)�������������	����	�������
��	
�+
��	�
�
	3�
�
��	��)��������	
���=���+
��	�
�
	�0)�����	����1�����������
�
����������53��)��+������0L^M��)	��
��	��
���&�	��5�+��
����
��&�
	
�����3�(��+��
�����	��������	���	�����&
�����3��������:���
�

���L^M�
��	��
���&����1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���	����������3 

 
20 dk 

 
 
 
 

50 dk 
 
 
 
 

  20 dk 
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9.Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: ����+�����
�
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��)��+��
����
�����!�����
�����3��������:���
�

��������)������+�������1�3��������:���
�
����)�����
��
	
��	����)���1�3�
��	�
��
�����+�������1�3�������!���)��!�	�����1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���	����������3 

 
20 dk 

 
50 dk 

 
 

20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: ����+�����
�
 
�.=*.)E0<�Evresi: Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��)��+��
����
�����!�����
�����3��������:���
�

��������)������+�������1�3��������:���
�
����)�����
��
	
��	����)���1�3�
��	�
��
�����+�������1�3�������!���)��!�	�����1�3 
�+2+'+=��/'$4+;���	����������3 

 
20 dk 

 
50 dk 

 
 

20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: (�����'�!������)��!���=&�������-��
�����	
-
�
	����������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��)��+��
����
�����!�����
�����3��������:���
�

����)���1�3���!�����
�����3���	�
��
 �)���1�3�(�����:�!�����
��	�
��
��)���1�3�(�����:�!������)��+�����!���=&��������1�3������
6)	�����������1�3���	���������������1�3�:�!����
�
����
��&�
	
�����3 
�+2+'+=��/'$4+;���������<��
	������������3 

 
 
20 dk 
 
 
50 dk 
 
 
 20 dk 

10. 
Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: (����� 
��
�����3���	�
��
��)���1�3�(�����:�!�������	�
��
��)���1��
'�!������)��!���=&�������-��
�����	
-�
	����������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<��)��+��
����
�����!�����
�����3��������:���
�

����)���1�3���!��3�(�����:�!������)��+�����!���=&��������1�3�
�����6)	�����������1�3���	���������������1�3�:�!����
�
����
��&�
	
�����3 
�+2+'+=��/'$4+;���������<��
	������������3 

 
 
20 dk 
 
 
50 dk 
 
 
20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: ��	�������
������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<���	�������
��!���
	��������������1�3����	�	
�
��&�
	
�����3���	����������)���1�3��)�6
���1�3��)���	�=���������
+
	&���!���)���	�������0����
������5������+
	&����1�3�(
	��)��=����
�
��	
������������+
	&����1�3�(������	����
������+�������1�3�>�����+�
������
	��=&��������1�3�>�����+�������
	���6���������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��������<��
	������������3 

 
20 dk 

 
 

50 dk 
 
 
 

 20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: ��	�������
������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<���	�������
��!���
	��������������1�3����	�	
�
��&�
	
�����3���	����������)���1�3��)�6
���1�3��)���	�=���������
+
	&���!���)���	�������0����
������5������+
	&����1�3�(
	��)��=����
�
��	
������������+
	&����1�3�(������	����
������+�������1�3�>�����+�
������
	��=&��������1�3�>�����+�������
	���6���������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��������<��
	������������3 

 
20 dk 

 
 

 50 dk 
 
 
 

 20 dk 
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11. 
Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: �
	��������
�������-�)��!�������-��
�����	
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�@������7��)���1�3�>������7��)���1�3�
��	���������������1�3�7���	����������)�<��
	���	��������������
�
	��
�
�����	����������������1�3�$���	�=�����)�6
���1��
(dalgalanma). 
�+2+'+=��/'$4+;���	�������������<��
	������<���	��������������3 

 
20 dk 

 
 

50 dk 
 

 20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: �
	��������
�������-�)��!�������-��
�����	
 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<�@������7��)���1�3�>������7��)���1�3�
��	���������������1�3�7���	����������)�<��
	���	��������������
�
	��
�
�����	����������������1�3�$���	�=�����)�6
���1��
(dalgalanma). 
�+2+'+=��/'$4+;���	�������������<��
	������<���	��������������3 

 
20 dk 

 
 

50 dk 
 

  20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: ��	�������
�������-�
	�����������-��	���������
����� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<���	����<��
	�������!����	����������������1�3  
�+2+'+=��/'$4+;���	�������������<��
	������<���	��������������3 

 
 

20 dk 
50 dk 

 
20 dk 

12. 
Hafta 

�.*0 

Dersin Konusu: ��	�������
�������-�
	�����������-��	���������
����� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<���	����<��
	�������!����	����������������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��	�������������<��
	������<���	��������������3 

 
 

20 dk 
  50 dk 

 
20 dk 

G$'=$#3$ 

Dersin Konusu: ����-��
�����	
�����	�	
-��	���������� 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<������1�3����	�	
���&�
	
�����3���	����<��
	�������
ve ��	����������������1�3�"?����	���������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��	�������������<��
	������<���	��������������3 

 
20 dk 

 50 dk 
 

20 dk 

Cumartesi 

Dersin Konusu: ����-��
�����	
�����	�	
-��	����������- 
Fiziksel-Fizyolojik-(
�)�)�)	
��*�+����	�!��������	 
�.=*.)E0<��/'$4+; Yoklama-H�
���-Suya Girme 
Esas Evre: �����1
	
�<������1�3����	�	
���&�
	
�����3���	����<��
	�������
!����	����������������1�3�"?����	���������1�3 
�+2+'+=��/'$4+; ��	�������������<��
	������<���	��������������3 

 
 

20 dk 
50 dk 

 
  20 dk 

                                                                             
&%*.#��!'$;�1�6J��.,+,.K�6��..2 
 

1�6���42.2+42+,L��=*$#*$' 

 ��������	���	
������
����+)�����	������
����=�������!���)�������=�+����)��+��	
������

18 (Statistical Package for �)�
�����
�����5�&	)1	��
�������
��	����
�1
����	�)	���
�������	
��
3 

-)�����	
�� ���
��
�� )������	
� ������ ��	���	
���� +)�����	���� ��
���� =�� ����� !�� �)��

������	�����������
����!�	
��	
��
����
��
���������
�
���<��
�1
����	�)	���
���������7A�0����
��
����

Pac��1��6)	��)�
�����
�����5�&	)1	��
�������
��	���1	�&�
+
�L��
	���������M���1�����
3���	
��	�

***p<0,05, **p<0,01 ve *p<0,001 =������	����
���1=	������	����
	
��
3 
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4. BULGULAR 

6����8+"+,4$*��)�/$��&)��*<!#��$5$'*$'+)+)��.'=0*.=20'0*#.40� 
 

Tablo 7. �
� Boy v����������
	�
�
�*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 Minimum Maksimum �'2��'2� �� p 

����0�
�5  8 12 #<?CU7<87  

Boy (m) 
*������ 1,17 1,61 7<>8UC<7" 

    ,333 
Son Test 1,17 1,61 7<>?UC<7" 

��������
	�
�
�0�15 
*� Test 19,00 46,00 >><A?UA<A? 

    ,033*** 
Son Test 19,00 46,00 >8<8>UA<BB 

***p<0.05  

 

Tablo 8. Erkek ()��!����������
	�
�
�*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 Minimum Maksimum �'2��'2� �� p 

����0�
�5  8 12 7C<B7U7<8A  

Boy (m) 
*������ 1,20 1,75 7<8#UC<7@ 

  ,165 
Son Test 1,20 1,75 7<8#UC<7@ 

��������
	�
�
�0�15 
*������ 21,40 52,00 8C<8"UA<@? 

   ,111 
Son Test 23,00 53,00 8C<BAUA<>A 

  

 

Tablo 9. �
��,�������*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

 

�"()*(,��*<!#*$'+�9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

(����,�������0��5 
*������ 71,37U9,14 

+0,01 -1,46 ,164 
Son Test 71,38U9,15 

Kol Uzunluk (cm) 
*������ 25,12U3,15 

+0,02 -1,77 ,096 
Son Test 25,14U3,15 

*���)��,�������0��5 
*������ 20,37U3,20 

+0,02 -1,86 ,083 
Son Test 20,39U3,19 

El Uzunluk (cm) 
*������ 14,68U1,75 

+0,03 -1,00 ,333 
Son Test 14,71U1,80 

Uyluk Uzunluk (cm) 
*������ 36,43U6,12 

+0,02 -1,46 ,164 
Son Test 36,45U6,12 

Bacak Uzunluk (cm) 
*������ 32,59U4,34 

+0,01 -1,46 ,164 
Son Test 32,60U4,36 

Ayak Uzunluk (cm) 
*������ 21,09U1,95 

-0,01 ,460 ,652 
Son Test 21,08U1,93 
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Tablo 10. $	����,�������*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

 

 

Tablo 11. �
� -�!	��*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

�$/'$��*<!#*$'+�9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Omuz (cm) 
*������ 82,81U9,77 

+0,09 -1,86 ,083 
Son Test 82,90U9,75 

Tek Omuz (cm) 
*������ 31,50U4,84 

+0,06 -1,46 ,164 
Son Test 31,56U4,87 

Kol (cm) 
*������ 21,31U3,36 

+0,03 -1,00 ,333 
Son Test 21,34U3,36 

Kol Kontraksiyon (cm) 
*������ 22,09U3,74 

+0,17 -2,33 ,034*** 
Son Test 22,26U3,56 

*���)��(cm) 
*��Test 20,28U2,47 

+0,02 -1,86 ,083 
Son Test 20,30U2,48 

*���)���)��	���
�)��(cm) 
*������ 20,87U2,87 

+0,12 -2,40 ,029*** 
Son Test 20,99U2,82 

.=����(cm) 
*������ 68,00U7,70 

+0,18 -1,86 ,083 
Son Test 68,18U7,70 

.=����/��&
	���)��(cm) 
*������ 71,00U8,26 

+0,12 -2,23 ,041*** 
Son Test 71,12U8,20 

.=����$��&
	���)��(cm) 
*������ 65,90U7,13 

+0,16 -1,43 ,173 
Son Test 66,06U7,25 

��	
��(cm) *������ 65,43U9,48 +0,02 -1,46 ,164 

�"()*(,��*<!#*$'+�9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

(����,�������0��5 
*������ 77,14U7,19 

+0,01 -1,00 ,336 
Son Test 77,15U7,19 

Kol Uzunluk (cm) 
*������ 28,00U4,15 

+0,12 -1,57 ,140 
Son Test 28,12U4,08 

*���)��,�������0��5 
*������ 22,57U2,62 

+0,14 -1,47 ,165 
Son Test 22,71U2,64 

El Uzunluk (cm) 
*������ 16,89U2,68 

+0,06 -1,60 ,133 
Son Test 16,95U2,69 

Uyluk Uzunluk (cm) 
*������ 41,57U7,52 

+0,14 -1,47 ,165 
Son Test 41,71U7,30 

Bacak Uzunluk (cm) 
*������ 36,57U4,30 

-0,00 -1,00 ,336 
Son Test 36,57U4,31 

Ayak Uzunluk (cm) 
*������ 23,50U2,87 

-0,00 -1,00 ,336 
Son Test 23,50U2,87 
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Son Test 65,45U9,47 

���+��(cm) 
*������ 78,93U10,77 

-0,31 2,61 ,020*** 
Son Test 78,62U10,42 

Uyluk (cm) 
*������ 45,87U10,43 

+0,03 -1,29 ,216 
Son Test 45,90U10,46 

Calf (cm) 
*������ 30,46U8,78 

+0,05 -,835 ,417 
Son Test 30,51U8,74 

***p<0.05   

 

Tablo 12. Erkek -�!	��*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

�$/'$��*<!#*$'+�9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Omuz (cm) 
*������ 88,21U8,53 

+0,04 -1,00 ,336 
Son Test 88,25U8,51 

Tek Omuz (cm) 
*������ 33,42U5,06 

+0,01 -1,00 , 336 
Son Test 33,43U5,06 

Kol (cm) 
*������ 22,57U2,59 

+0,03 -1,00 , 336 
Son Test 22,60U2,57 

Kol Kontraksiyon (cm) 
*������ 24,39U2,82 

+0,03 -1,00 , 336 
Son Test 24,42U2,80 

*���)��(cm) 
*������ 21,28U2,16 

+0,04 -1,00 , 336 
Son Test 21,32U2,16 

*���)���)��	���
�)��(cm) 
*������ 22,75U2,65 

+0,07 -1,47 ,165 
Son Test 22,82U2,63 

.=����(cm) 
*������ 71,64U7,08 

+0,03 -1,00 ,336 
Son Test 71,67U7,08 

.=����/��&
	���)��(cm) 
*������ 76,28U7,86 

+0,02 -1,38 ,189 
Son Test 76,30U7,87 

.=����$��&
	���)��(cm) 
*������ 69,78U6,77 

-0,07 1,47 ,165 
Son Test 69,71U6,74 

��	
��(cm) 
*������ 67,35U7,33 

+0,02 -1,00 ,336 
Son Test 67,37U7,33 

���+��(cm) 
*������ 76,00U8,85 

-0,15 1,47 ,165 
Son Test 75,85U8,63 

Uyluk (cm) 
*������ 43,17U6,45 

-0,03 1,00 ,336 
Son Test 43,14U6,49 

Calf (cm) 
*������ 30,75U4,02 

+0,04 -1,19 ,254 
Son Test 30,79U3,98 

 

 

 



63 
 

Tablo 13. �
� .��
��
��*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

�$)+=*+,��*<!#*$'+�9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Omuz (cm) 
*������ 28,81U3,50 

-3,03 1,43 ,171 
Son Test 25,78U8,33 

Dirsek (cm) 
*������ 5,15UC,43 

+0,01 -1,46 ,164 
Son Test 5,16UC,43 

$��(
���
�0��5 
*������ 5,06UC,44 

-0,00 -1,00 ,333 
Son Test 5,06UC,44 

$������
�0��5 
*������ 6,46UC,64 

+0,07 -1,46 ,164 
Son Test 6,53UC,59 

.=����0��5 
*������ 20,53U2,31 

+0,12 -2,52 ,024*** 
Son Test 20,65U2,38 

.=������	
��
��0��5 
*������ 15,62U1,50 

+0,2 -2,00 ,063 
Son Test 15,82U1,55 

���+��0��5 
*������ 22,25U3,06 

+0,01 -1,00 ,333 
Son Test 22,26U3,04 

Diz (cm) 
*������ 7,18U1,42 

+0,03 -1,73 ,104 
Son Test 7,21U1,41 

�����(
���
�0��5 
*������ 5,93UC,77 

+0,02 -1,00 ,333 
Son Test 5,95UC,77 

���������
�0��5 
*������ 7,68U1,13 

+0,02 -1,37 ,188 
Son Test 7,70U1,11 

***p<0.05   
 
 

Tablo 14. Erkek .��
��
��*��!���)��*�+�������	��	
�
� ��	�
����
	
����
 

�$)+=*+,��*<!#*$'+�9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Omuz (cm) 
*������ 31,42U4,34 

+0,01 -1,00 ,336 
Son Test 31,43U4,32 

Dirsek (cm) 
*������ 5,75U1,06 

+0,01 -1,00 ,336 
Son Test 5,76U1,04 

$��(
���
�0��5 
*������ 5,21UC,61 

+0,01 -1,00 ,336 
Son Test 5,22UC,60 

$������
�0��5 
*������ 7,03UC,84 

+0,03 -1,74 ,104 
Son Test 7,06UC,82 

.=����0��5 
*������ 22,10U2,58 

+0,02 -1,38 ,189 
Son Test 22,12U2,59 

.=������	
��
��0��5 
*������ 17,32U1,85 

+0,05 -1,52 ,150 
Son Test 17,37U1,84 

���+��0��5 
*������ 23,71U2,39 

+0,01 -1,00 ,336 
Son Test 23,72U2,38 
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Diz (cm) 
*������ 9,00U1,12 

+0,01 -1,47 ,165 
Son Test 9,01U1,11 

�����(
���
�0��5 
*������ 6,92UC,64 

+0,03 -1,88 ,082 
Son Test 6,95UC,65 

���������
�(cm) 
*������ 8,46U1,23 

+0,05 -1,98 ,068 
Son Test 8,51U1,20 

 
 
 

     Tablo 15. �
� ��	
����
�����*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

�$'+��*20��.5��*<!#*$'+��9)@1J: 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Biceps (mmHg) 
*������ 11,00U3,03 

+0,03 -1,00 ,333 
Son Test 11,03U2,98 

Triceps (mmHg) 
*������ 15,06U4,04 

-0,05 1,07 ,300 
Son Test 15,01U4,09 

Subscapula (mmHg) 
*������ 12,75U5,22 

-0,03 ,775 ,451 
Son Test 12,72U5,25 

Pectoral (mmHg) 
*������ 15,52U5,56 

-0,09 1,64 ,120 
Son Test 15,43U5,52 

Abdominal (mmHg) 
*������ 20,87U7,92 

-0,08 1,04 ,312 
Son Test 20,79U7,91 

/�
���0��'15 
*������ 12,50U4,87 

-0,07 1,10 ,288 
Son Test 12,43U4,81 

Quadriceps (mmHg) 
*������ 22,75U5,05 

-0,02 ,394 ,699 
Son Test 22,73U5,01 

Calf (mmHg) 
*������ 20,25U5,11 

-0,05 1,19 ,249 
Son Test 20,20U5,06 

����������������
 

(Lange) 

*������ 7"<CBU"<8B 
-0,01 1,08 ,296 

Son Test 7"<C@U"<8@ 

 
 

Tablo 16. Erkek ��	
����
�����*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
���
	
����
 

�$'+��*20��.5��*<!#*$'+  (n=30) 

$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Biceps (mmHg) 
*������ 5,74U2,27 

+0,03 -1,00 ,336 
Son Test 5,77U2,24 

Triceps (mmHg) 
*������ 12,80U5,66 

-0,04 1,19 ,254 
Son Test 12,76U5,63 

Subscapula (mmHg) 
*������ 8,57U3,60 

-0,04 1,47 ,165 
Son Test 8,53U3,63 

Pectoral (mmHg) 
*������ 9,87U5,30 

-0,07 1,75 ,102 
Son Test 9,80U5,33 
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Abdominal (mmHg) 
*������ 15,01U8,84 

-0,04 1,71 ,111 
Son Test 14,97U8,88 

/�
���0��'15 
*������ 8,32U3,36 

-0,00 -1,00 ,336 
Son Test 8,32U3,36 

Quadriceps (mmHg) 
*������ 17,30U7,38 

-0,02 1,88 ,082 
Son Test 17,28U7,38 

Calf (mmHg) 
*������ 15,00U6,70 

-0,01 1,47 ,165 
Son Test 14,99U6,69 

����������������
 

(Lange) 

*������ #<B7U"<8@ 
-0,01 1,93 ,075 

Son Test #<BCU"<8@ 

 
 

Tablo 17. �
����/ *��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

��/�0�12m2) 
*������ 18,27U2,82 

+0,04 -,269 ,792 
Son Test 18,31U2,78 

 
 

Tablo 18. $	������/�*��!���)��*�+�������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

��/�0�12m2) 
*������ 17,50U2,65 

+0,27 -,747 ,468 
Son Test 17,77U2,12 

 

 

6����8+"A&*&B+,��)�/$��&)��*<!#��$5$'*$'+)+)��.'=0*.=20'0*#.40 
 

Tablo 19. �
�� �
����
�� ���&� ��
�� ���
��	
� *�� !�� �)�� *�+��� ����	��	
�
��

��	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

�
����
�����&���
��

���
��	
�0��
�2��5 

*������ 87,12U3,91 
-1,12 6,26 ,000* 

Son Test 86,00U3,79 

 *p<0.001 

 
Tablo 20. $	���� �
����
�� ���&� ��
�� ���
��	
� *�� !�� �)�� *�+��� ����	��	
�
��

��	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

�
����
�����&���
��

���
��	
�0��
�2��5 

*������ 85,21U3,09 
-1,79 9,55 ,000* 

Son Test 83,42U2,79 

 *p<0.001 
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6�1���+A&#&2&'+,�
$42*$'+)��)�/$��&) 
$42��$5$'*$'+)+)��.'=0*.=20'0*#.40 
 

Tablo 21. �
� ���-�)��$����!	������!!��
<��
	��!��(�������!!��
�*��!���)�������

����	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

����$����!	������!!��
�0�15 
*������ 11,63U6,17 

+0,43 -3,95 ,001** 
Son Test 12,06U6,09 

Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 
*������ 10,91U5,87 

+0,14 -1,28 ,219 
Son Test 11,05U5,66 

�
	����!!��
�0�15 
*������ 24,40U8,95 

+1,26 -1,06 ,305 
Son Test 25,66U9,04 

Bacak Kuvveti (kg) 
*������ 24,78U10,34 

+3,5 -4,20 ,001** 
Son Test 28,28U10,48 

**p<0.01 

 

Tablo 22. Erkek ���-�)��$����!	������!!��
<��
	��!��(�������!!��
�*��!���)�������

����	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

����$����!	����Kuvveti (kg) 
*������ 19,22U9,99 

+0,12 -,369 ,718 
Son Test 19,34U10,39 

Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 
*������ 18,09U8,19 

-0,13 ,913 ,378 
Son Test 17,96U8,26 

�
	����!!��
�0�15 
*������ 40,69U20,18 

+2,78 -2,04 ,062 
Son Test 43,47U20,17 

Bacak Kuvveti (kg) 
*������ 36,89U18,80 

+2,08 -2,25 ,042*** 
Son Test 38,97U20,54 

***p<0.05  

 

Tablo 23. �
��9��
��!��4
��!�*��!���)�����������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Mekik (adet/30 sn) 
*������ 13,87U4,19 

+0,94 -2,45 ,027*** Son Test 14,81U4,21 

4
��!�0����2>C���5 
*������ 15,56U5,39 

+0,87 -2,40 ,029*** Son Test 16,43U5,93 

***p<0.05   

 

Tablo 24. $	����9��
��!��4
��!�*��!���)�����������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) Test �0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Mekik (adet/30 sn) *������ 17,07U2,81 
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Son Test 17,71U3,24 
+0,64 -1,72 ,108 

4
��!�0����2>C���5 
*������ 20,28U3,31 

+1,07 -2,02 ,064 Son Test 21,35U2,73 

 

 

Tablo 25. �
� �
�����
+	����*��!���)�����������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

�
�����
+	����0��5 
*������ 20,93U8,74 

+2,75 -3,90 ,001* 
Son Test 23,68U8,37 

**p<0.01 

 

Tablo 26. Erkek �
�����
+	����*��!���)�����������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

�
�����
+	����0��5 
*������ 34,92U14,03 

+2,15 -2,73 ,017*** 
Son Test 37,07U14,03 

***p<0.05  

 

Tablo 27. �
� $�����
��*��!���)�����������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Esneklik (cm) 
*������ 20,50U5,60 

+0,81 -4,96 ,000* 
Son Test 21,31U5,68 

*p<0.001 
 

Tablo 28. Erkek $�����
��*��!���)�����������	��	
�
����	�
����
	
����
 

Parametreler (n=30) 
$42��0'.40 �'2��'2� �� �'2��'2�8.',0 t p 

Esneklik (cm) 
*������ 18,25U5,12 

+0,5 -3,89 ,002** 
Son Test 18,75U5,17 

**p<0.01 
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(���	���
	���
������
<�A-7"�����+)�����	���������
����������	�������	
�
��6
�
����<�

6
��)�);
�� !�� ���
� �
�)�)�)	
�� =����
���	�� ���
�
�
�� �	���
	
����
�
	3� �	���
	��� ��&���
���

��������� ���
	���  �
!�	�
���
� "#� $�
�� %�
�&
�� ������ '�!��J����� ������
� ������

kurs��	
������
����>C�+)����0�	���W78<��
�W7@5�1=������)��	������
�
��������
3� 

�	���
	��������
����+)�����	
���
���	
�������	
�
��)	�������
�#<?CU7<87��
�<��	�����	
��

�����	
�
��)	�������
�7C<B7U7<8A��
�<��
���	
���)���	
�)	�������
�=�������7<>8UC<7"��, son test 

7<>?UC<7"��<��	�����	
���)���	
�)	�������
�=�������7<8#UC<7@��<��)�������7<8#UC<7@��<��
���	
��

!����� ��
	�
���	
� )	�������
� =�� ����� >><A?UA<A?�kg, son test >8<8>UA<BB��1<� �	�����	
��!�����

��
	�
���	
� )	�������
� =�� ����� 8C<8"UA<@?� kg, son test 8C<BAUA<>8 kg olarak tespit edildi. 

�	���
	���
�
�� ���1���	
���� 1=	������� 1
�
� �
���	
�� !����� ��
	�
���	
���� ������
� 6�	��
�
��

1=	���	�����
��	�=�+����	���������
�6�	��
�
���	�1=	�����
��
	3  

�	���
	����<� �
���	
�� ���	)&)���	
� �������� =�+��� ����	��	
� ����� )	�������
� =�� �����

71,37U9,14 cm, son test 71,38U9,15��<��)��=�������25,12U3,15 cm, son test 25,14U3,15 ��<�=��

�)�� =�� ����� 20,37U3,20 cm, son test 20,39U3,19 ��<� ��� =�� ����� 14,68U1,75 cm, son test 

14,71U1,80 ��<�������=�������36,43U6,12 cm, son test 36,45U6,12 ��<�������=�������32,59U4,34 

cm, son test 32,60U4,36 ��<������=�������21,09U1,95 cm, son test 21,08U1,93 cm olarak tespit 

��
��
3�$	�����	
�����	)&)���	
���������=�+�������	��	
������)	�������
�=�������77,14U7,19 cm, 

son test 77,15U7,19 ��<��)��=�� �����28,00U4,15 cm, son test 28,12U4,08 ��<�=���)��=�� �����

22,57U2,62 cm, son test 22,71U2,64 ��<����=�� �����16,89U2,68 cm, son test 16,95U2,69 cm, 

������=�������41,57U7,52 cm, son test 41,71U7,30 ��<�������=�������36,57U4,30 cm, son test 

36,57U4,31 ��<� ����� =�� ����� 23,50U2,87 cm, son test 23,50U2,87 cm olarak tespit edildi. 

�	���
	���
�
�� ���1���	
���� 1=	������� 1
�
� +)�����	
�� ���� ���	)&)���	
�� ��������

=�+����	
����������
�6�	��
�
���	�1=	�����
��
	3 

 ������	�!���	�������	
�
�<�BT7A������	������������	����	
�����&�
���	
�7��
��
��

+��
�������
	+)����������&�	����	��
����������
�6�	��
�
���������
���	�
	3 

������	�!���	�������	
�
����&�
��)������+��
����
�����	)&)���	
����������=�+����	
�

���1���	
���� ��� +��
����
�
�� ���1���	
����
� 1
�
� ������
� 6�	��
�
���	� ��������
��
	� ���
�

+��
����
����&�	�����
��1=���	������!��+��
����
�
��)�	���	��
���
����
	�0AC53� 

E
��	���	���+��
����
����
�1
�
�6�	��
�+��
�����	��������������
	3�������	�*3� ���������

��	�� &�����
� ������ 
��� ������ �&)	����	
�
� ��	�
����
	�
�
� +��
����
���<� �&)	����	
��

���	)&)���	
�� �������� =�+����	
� ���1���	
���<� ����� ���������	
���� ������
� 6�	��
�
���	�

������������������������	
����������
�6�	��
�
���	���������	�
	�07?53 
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����
�<�������
��������1��	�
���	
�
�<�)����+��
����
�+)�����	
��!������)�&)�
��)nu 

!�����	)&)���	
��=����
���	
����	
������
�
�
�
������
�
�+��
����
���<�������1	���<��������)��

1	���� !�� �)��	)�� 1	������ ��	�
����
	�
��
	3� �	���
	���
�� ���1���	
���� �����<� �������)�� !��

�)��	)�� 1	�&��	
�
�� 
��� !�� �)�� =�+��� �������� ����	��	
� )	��������	
����
� �	�
�� 
����
��
�����

)��	��� ������
� ����������	3� .	�&��	� 
�
��	�
� ��	�
����
	
��
�
���� �������)�� 1	������� ������

1	�������<�������!���������)��1	�&��	
�
������)��	)��1�	������)	�������������=�+����	
����

�	�
��)���������&
����
��
��!��������
�6�	��
�
���	 ����������	�0A753 

����
�J
�� ��&�
�� )������ ��� +��
����
� ������������ +��
�����	��� �����������
	3�

�
���J
�<� ��������	� 
��� ��&�
�
� +��
���� �)��+��	
<� ��� +��
���� �)��+��	
�
� ��������������
	3�

(����	� ���
���� .���	J
�<� 77� ���
����
� ��������	� ���	
���� ��&�
�
� +��
������ 1=	�� ��������

=�+����	
�
���)��������)��+��	
�
<�=��������)��+��	
�������:�����������������	�0A"<A>53�������

!���	�������	
�
�<�8C���
��+)��������������	
������&�
�
�+��
�������)��	)��1	����!����
��1	�����

�)�����������&�	����	���	
�
��=�������!���)�����������	��	
���	�
����
	
����
�:�	�
�
�1	�&�
+
�����

������
� �	�
�� ��������	�
	� 0A853�I)!��� !�� �	�������	
�
�<� 7C-7"� ���� >8� ��
�� ������� ���	
���

��&�
�
� @� ���
�� ���	������ &	)1	��
� �)�������� �)�� ��������� ����	��	
���� ������
� �	�
��

��������	
��	���
	������1���	
��������	���
	���
���������	��
���
����
	�0A?53 

�	���
	����<� �
���	
�� ���	)&)���	
� +�!	�� =�+��� ����	��	
� )���� )	�������
� =�� �����

82,81U9,77 cm, son test 82,90U9,75 ��<�����)����=�������31,50U4,84 cm, son test 31,56U4,87 

��<��)��=�������21,31U3,36 cm, son test 21,34U3,36 ��<��)���)��	���
�)��=�������22,09U3,74 

cm, son test 22,26U3,56 ��<�=���)��=�� �����20,28U2,47 cm, son test 20,30U2,48 ��<�=���)��

�)��	���
�)��=�������20,87U2,87 cm, son test 20,99U2,82 ��<�1=����=�������68,00U7,70 cm, son 

test 68,18U7,70 ��<�1=����
��&	���)��=�������71,00U8,26 cm, son test 71,12U8,20 ��<�1=����

�N&	���)��=�������65,90U7,13 cm, son test 66,06U7,25 ��<���	
��=�������65,43U9,48 cm, son test 

65,45U9,47 ��<� ���+�� =�� ����� 78,93U10,77 cm, son test 78,62U10,42 ��<� ������ =�� ��st 

45,87U10,43 cm, son test 45,90U10,46 ��<����6�=�������30,46U8,78 cm, son test 30,51U8,74 cm 

)��	��� ���&
�� ��
��
3�$	�����	
�� ���	)&)���	
� +�!	�� =�+�������	��	
� )����)	�������
� =�� �����

88,21U8,53 cm, son test 88,25U8,51 ��<�����)����=�������33,42U5,06 cm, son test 33,43U5,06 

��<��)��=�������22,57U2,59 cm, son test 22,60U2,57 ��<��)���)��	���
�)��=�������24,39U2,82 

cm, son test 24,42U2,80 ��<�=���)��=�� �����21,28U2,16 cm, son test 21,32U2,16 ��<�=���)��

�)��	���
�)��=�������21,32U2,16 cm, son test 22,82U2,63 ��<�1=����=�������71,64U7,08 cm, son 

test 71,67U7,08 ��<�1=����
��&	���)��=�������76,28U7,86 cm, son test 76,30U7,87 ��<�1=����

�N&	���)��=�������69,78U6,77 cm, son test 69,71U6,74 ��<���	
��=�������67,35U7,33 cm, son test 

67,37U7,33 ��<����+��=�������76,00U8,85 cm, son test 75,85U8,63 ��<�������=�������43,17U6,45 
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cm, son test 43,14U6,49 ��<����6�=�������30,75U4,02 cm, son test 30,79U3,98 cm olarak tespit 

edildi. 
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