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Ozet

Bu c¢aligmanin amaci, 10-12 yas grubu futbolcularin motorik performansinin degerlen
dirilmesidir. Arastirmaya deney grubu olarak Akdeniz iiniversitesi minik futbol takimi
sporcular1 ile kontrol gurubu olarak 80. yil Cumhuriyet Ilkogretim okulu 6grencileri
katilmistir. Yapilan bu ¢alismada 6grencilere toplam 8 hafta siire ile haftada 3 giin olmak
iizere, egitsel oyun formunda fiziksel kapasiteleri ve gelisim 6zelliklerini de géz 6niine alarak
egzersiz programi uygulanmistir. Yapilan calismada deneklerin durarak uzun atlama, otur eris
esneklik, 20 metre siirat, penge kuvveti, barda biikiilii kol ¢gekme, dikey sicrama 10x5 mekik
kosusu, bacak kaldirma kuvvet Slglimleri alinmistir. Elde edilen veriler spss 10 istatistik
programinda Independent sample t test kullanilarak karsilastirilmistir. Bireylerin boy, viicut
agirhign ortalamasi hesaplandi. Olgiimler sonunda durarak uzun atlama, otur eris, 20 metre
stirat, penge kuvveti (sag —sol) dikey sigrama, 10x5 mekik kosusu, bacak kaldirma kuvveti
degiskenlerinde, kontrol ve futbolcu grup arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir .(p>0,05)
Barda biikiilii kol ¢cekme degiskenlerinde kontrol ve futbolcu grup arasinda istatiksel a¢idan
anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Cocuklarda ve addlasanlarda fiziksel performans
degerlendirilirken biiylime siireci géz Oniinde bulundurulmalidir. Kiiclik yaslardan itibaren
diizenli olarak ¢alismalara katilan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6l¢iimlerde elde ettikleri
sonuclar yasa bagl olarak gelisme diizeylerini gostermesi bakimindan biliylikk 6nem
tagimaktadir. Cocuklarda performansin birdenbire ve gecici olarak yiikselmesi gozlenir.
Kiigiik yasta antrenmana baslamanin negatif psikolojik etkileri ile ilgili ¢aligma say1s1 azdir.
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Abstract

The aim of this study is to evaluate motoric perfromance of 10-12 age group football players.
Akdeniz University tiny football team joined as experiment group and 80. Y1l Cumbhuriyet
Grammar School football team joined to the study as control group. An exercise programme
with educational game format considering physical capacities and develeopment features was
applied to the student as 8 weeks, 3 days a week. Standing long jump, flexibilty, 20 m. speed,
handgrip strength, arm pull, vertical jump, 10x5 shuttle run and leg strength tests were applied
to the students. Handled data were compared at SPSS 10 statistic programme by using
Independent Sample t Test. Students’ lenght and weight measurements were calculated. As a
result of measurements, there were not found diffrences between experimental and control
group’s standing long jump, flexibilty, 20 m. speed, handgrip strength, a vertical jump, 10x5
shuttle run and leg strength tests (p>0,05); but in arm pull test, statistically difference was
found  (p<0,01). While evaluating the physical performance in cihldren and adolescents,
growth process is had to be considered. The results of football players that exercise regularly
from small ages at physical and physiologic measurements have an importance according to
their age. Performance observed in children is sudden and temporary. There are a few studies
in the literature about negative psycological effects of starting trainings in early ages.
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Giris

Glinlimiizde genis kitlelere hitap eden futbol, arastirmacilarin ilgi odagi haline gelmistir.
Futbolcularin performans ve viicut karakteristiklerinin diger branglara gore farkli olmasi da,
yine futbolun farkl aktivitelerine baglanmaktadir (1).

Futbol bir¢ok iilkede ortak tutku haline gelmis bir sportif organizasyon tiiriidiir.
Glintimiizde kuvvetin, esnekligin, anaerobik giiciin ve ¢abuklugun futbol oyunu icerisindeki
Onemi biiytktiir (2).

Futbol giiniimiizde ¢agimizin oyunu olarak adlandirilmaktadir tiim tilkelerin ilgiyle izledigi
ve yaptig1 spor branst olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uluslar arasi karsilagsmalarda ve en
kiiciik birimlerde yapilan futbol karsilasmalannda dahi en fazla seyircisi olan yarigmalar
olarak gozlenmektedir (3). Futbol oyunu, bir temel aerobik dayaniklilik 6zelligi tizerine
diizensiz araliklarla ve zaman zaman ¢ok siddetli olabilen anaerobik agirlikli oyun karakteri
yansitan c¢ok yonlii beceriler gerektiren bir spor dalidir.Oyunda basari,oyuncunun fizik ,
kondisyonel , teknik ve taktik yetenekleriyle belirlenmektedir.iki devreli oynanan
oyun,belirgin bir fizik yap1 ve kondisyonel 6zellikleri getirmektedir.Bu ¢alismalarin énemli
bir kism1 oyunculann fizik yap1 kondisyonel 6zelliklerini sergilemektedir.Yapilan ¢aligmalarin
onemli bir kismi futbolcularin fizik yap:1 ve kondisyonel 0Ozelliklerini birlikte ele
alarak: Antrenman yilinin belirgin bir evresine bagli olarak vermemektedir (4).

Insan viicudu, dogustan gelen &zelliklerinden dolay1 siirekli hareket etme
ihtiyacindadir. Insan diger canhlarda oldugu gibi doga kosullar1 ile miicadele edecek,kendini
savunabilecek en giic durumlarda bile ihtiyaclanm1 karsilayabilecek bir yapiya
sahiptir.Icindebulundugumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapinin geregi olarak insanlar
stirekli hareket halinde pek c¢ok isi yapabilmek amaciyla kas giiclinii kullanmak zorunda
kalmiglardir(5).

Kondisyonel 6zelliklerin gelismislik derecesi bir insanin fiziksel yetenegini belirler. Ayrica
insanin motorik ozellikleri belirli ancak goéreceli olarak birbirinden bagimsizdir.
Buozelliklerin gelisimi her seyden dnce dogal biiylime ve olgunlagsma siirecine bagiml
olup herhangi bir antrenman uyarisina gerek duyulmadan sekillenir(6).

Kondisyonel motorik 6zelliklerden kuvvet ve dayaniklilik, kisinin fiziksel yetenegi,
giicii ve kapasitesi tizerinde 6nemli bir yere sahiptir. Kuvvet ve dayanikliligin yas ile birlikte
gelisimi ve degisimi son yillarda 6zellikle gelisim ¢agindaki ¢ocuklarda merak edilen bir konu
olmustur (7).

Adélasan donemi, bireyin yasamimi 6nemli dlgiide etkileyen insan yasaminin en kritik
gelisim donemidir. WHO (World Health Organisation) tarafindan 10-19 yaslar1 aras1 adélasan
donemi olarak tanimlanmaktadir. Addlasan ¢agindaki hizli fiziksel biiylime ve gelisme,
anatomik, fizyolojik, mental ve psikolojik degisimlere neden olmaktadir. Ad6lasan ¢agindaki
cocuklarin fiziksel aktivitelerinde sporun yeri biiytiktiir (8).

Insan organizmasi yogun fiziksel aktivitelere yapisal ve fonksiyonel olarak bir uyum
potansiyeline sahiptir. Genellikle fiziksel olarak aktif olan bireylerin fiziksel uygunluklarinin
daha iyi olduklar1 bilinmektedir.
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Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin biiylime,
gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik donemindeki ¢ocuklarin
antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kulla- nilmaktadir. Cocuklarin biiyiime,
olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun siireli egilimleri ve onlarin g¢esitli
siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlari da bu testler araciligiyla belirlenebilmektedir ( Pekel
ve ark., 2006). Bu ¢alismada, diizenli egzersiz egitiminin 12-14 yas grubu erkek ¢ocuklarda
baz1 fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine etkilerinin aragtirilmasi amaglanmistir.

Materyal ve Metot

Arastrmaya Antalya il merkezindeki yas ortalamalar1 11,4440,76 olan Akdeniz
iniversitesi minik (10-12 yas ) futbol takimi oyunculari (n 22) ile yas ortalamalari
11,21£0,56 olan 80. yil Cumhuriyet {lkdgretim okulu &grencileri ( n 22) katilmustir.
Yapilan bu calismada 6grencilere toplam 8 hafta siire ile haftada 3 gilin olmak {iizere, egitsel
oyun formunda fiziksel kapasiteleri ve gelisim Ozelliklerini de goz Oniine alarak egzersiz
programi uygulanmistir. Deneklerin viicut agirlik ve boy uzunluk 6lgiimleri i¢in baskiil ve
0,1 kg hassasiyetli boy dlcer kullanilmistir. Otur eris esneklik testi i¢in standart otur eris
sehpasi, durarak uzun atlama ve dikey sicrama testinde metre kullanilarak sonuglar cm
cinsinden kaydedildi. Pence kuvveti el dinamometresi ile sag ve sol el olarak ayr1 ayri
Olcim yapilmistir. 20 m siirat kosusu, bacak kaldirma ve barda biikiilii kol c¢ekme
testlerinde 10x5 mekik kosusu i¢in elektronik kronometreler kullanilmistir.  Bu
arastirmada SPSS 10 paket programi uygulanmistir. Deneklerin 6l¢iimleri i¢in arasinda
anlamli farkin olup olmadigini tespit etmek icin independent sample t test istatistik
yontemi kullanilmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Oliigiimii:

Boy 6l¢limleri denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper
denegin kafasmin iizerine dokunacak sekilde ayarlanmasiyla yapildi ve uzunluk 1mm
hassasiyetle okundu cm cinsinden kaydedildi. Ol¢iim i¢in Charder hm-200 p marka &l¢iim
aleti kullanild1. Viicut agirligi 6lgtimleri, 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka)
ciplak ayakla ve sadece sort giyerek tartildi kg cinsinden kaydedildi.

Resim 1.Boy Ol¢iimii
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Resim 2. Viicut Agirhgi Olgiimii

Otur Eris Testi:

Denek oturarak parmak uclar1 yatay yliziin kenarinda olmak iizere ayaklar dikine kasaya
yapistirilarak, ayaklarint omuz genisliginde agip tam uzatilarak, dizler biikiilmeden govde
miimkiin oldugunca ileri biikiiliip eller gergin bir sekilde cetvel yavasea itti. 3 tekrar yapilip
en 1yi sonug¢ santimetre (cm) cinsinden kaydedildi. Deneklerin esneklik 6l¢timleri uzunlugu
eurofit test bataryasna uygun 35 cm, genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm, iist yiizey
uzunlugu 55 cm., genisligi 45 cm.; ayrica iist yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm.
disarida olan; {ist yiizeyi lizerinde 50 cm'lik 6l¢iim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir.

Resim 3.Esneklik Testi

10x5 Mekik Kosusu Testi:

Cizginin gerisinde ¢ikis pozisyonu alindi isaret verildigi anda diger cizgiye kadar hizla
kosuldu, iki ayagiyla ¢izgi ge¢ildi ve yine hizla ¢ikis ¢izgisine doniildii. Bu bir siklustur, 5
siklus yapmak lazimdir. Tamamlanan siklus yiiksek sesle belirtildi. Test 2 defa uygulandi en
iyi derece kaydedildi.
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Resim 4.10x5 Mekik Kosusu

Kavrama Kuvvetinin Ol¢iilmesi:

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6lgiim gergeklestirildi. 5 dakika isinmadan
sonra, denek ayakta iken Ol¢iim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas ettirmeden kol
viicuda 45”1ik ag1 yaparken 6l¢iim alindi. Tercih ettigi eline dinamometre alinarak baslands,

daha sonra ayn1 islem diger el i¢cin yapildi, iicer defa tekrar edildi en iyi deger kg cinsinden
kaydedildi.

Resim 5. Kavrama Kuvveti Olciimii

Durarak Uzun Atlama Testi:

Avyaklar bitisik ve ayak parmak uglar1 sigcrama ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde duruldu.
Dizler biikiilerek kollarin ikiside geriye dogru savrularak miimkiin oldugu kadar uzaga
atland1. Iki ayak bitisik olarak geriye veya ileriye diismeden durmaya calisildi. Test 3 defa
tekrar edildi en iyi deger kaydedildi.
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Resim 6. Durarak Uzun Atlama

20 Metre Siirat Testi:
Denekler test Oncesi yapilan aktiviteye paralel siddette 15 dakika isindirilip futbol sahasinda
0-20 m arasma kurulan Tecnequie marka fotoselli kronometre ve bilgisayar yardimi ile

denegin bu mesafeyi kosma siiresi 6lciildii. Ug denemeden en iyisi saniye (sn) cinsinden
kaydedildi.

Resim 7. 20 metre Sprint Hiz1 Olgiimii

Bacak Kuvveti Testi:

Kalca ve bel yerde olacak sekilde ayaklar havadayken makas hareketi yapildi tekrar sayisi
kaydedildi. yarida kalan ayak kaldirmalar kaydedilmedi. Test iki defa uygulandi eniyi deger
kaydedildi.
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Resim 8. Bacak Kuvveti Testi

Dikey Sicrama Testi:

Duvarda ayaklar kaldirilmadan el ile uzanildi dokunulan nokta isaretlendi. Daha sonra
duvara paralel olarak si¢rayabildigi en yiiksek noktaya kadar sigrandi. Uzanma ve sigrama
mesafesi arasindaki fark hesaplandi ve kaydedildi. U¢ denemeden en iyisi kaydedildi.

Resim 9. Dikey Sigrama Testi

Barda Biikiilii Kol Asilma Testi:

Denek barda kendini yukar1 dogru ¢ekti ve bar goz hizasinda olacak sekilde barda sabit bir
sekilde durabildigi kadar durdu. Olgiimler sn cinsinden kaydedildi.

Resim 9. Barda Biikiilii Kol Asilma Testi
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Motor Test Degiskenleri

Tablo 1 Deneklerin yas, boy, agirlik degiskenleri

P<0,05

Degiskenler |Futbolcu(n=15) [Kontrol(n=16) P
A.O+£8.S A.O£S.S

Yas (yil) 11,44+0,76 11,2140,56 0,297

Agirhik (kg)  [34,8+4,22 35,41+ 7,83 0,035

Boy (cm) 1443+ 5,45 143,93+6,28 0,474

Bu arastirmada 10-12 yas grubu futbolculara ait fiziksel ve bazi motorsal 6zellikler ayn1
yas grubu kontrol grubu ile karsilastirilmistir. Futbolcularin yas ortalamalar1 11,44+0,76 yil,
agirlik degiskenleri 34,8+4,22 kg, boy degiskenleri 144,3+5,45 cm, kontrol grubunun yas
ortalamas1 11,21+0,56 yil, agirhik degiskenleri 35,41+ 7,83 kg, boy degiskenleri 143,93+

6,28 cm olarak saptanmaistir.

Tablo 2 Deneklerin durarak uzun atlama, otur eris, 20 m siirat, penge sag, penge sol kuvveti
degiskenleri

Degiskenler Futbolcu(n=15) |Kontrol(n=16) |P
A.O£S8.S A.O£SS

DUA (cm) 134,6+13,41 133,06+17,42 0,391

Otur eris (cm) 27,86+3,60 28,12+4,50 0,205

20 m siirat(sn) 4,99+0,73 4,68+0,28 0,204

Penge kuvveti sag el (kg) [17,21£3,10 17,39+2,64 0,770

Penge kuvveti sol el (kg) 16,16+2,89 16,08+2,34 0,812

Bu arastirmada futbolcularm DUA degiskenleri 134,6+13,41 cm, otur eris degiskenleri
27,8643,60 cm, 20 m siirat degiskenleri 4,99 + 0,73 sn, pence kuvveti sag el degiskenleri
17,21£3,10 kg, pence kuvveti sol el degiskenleri 16,16+2,89 kg saptanmustir.

Kontrol grubunun DUA degiskenleri 133,06+17,42 cm, otur eris degiskenleri
28,1244,50 cm, 20 m stirat degiskenleri 4,68+0,28 sn, sag el pence kuvveti degiskenleri,
17,39+2,64 kg sol el penge kuvveti degiskenleri 16,08+2,34 kg olarak saptanmugtir
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Tablo 3 Deneklerin barda biikiilii kol ¢ekme, dikey sigrama, 10x5m ve bacak kaldirma
degiskenleri

Degiskenler Futbolcu(n=15) |Kontrol(n=16) [P
A.O£S.S A.O+£8.S

Barda Biikiilii Kol Cekme(sn) 31,53+7,67 25,2146,33 0,516

Dikey sigrama (cm) 21,4+4.33 22,0644,28 0,794

10x5 m (sn) 48,37+3,73 48,64+3,46 0,729

Bacak Kaldirma (tekrar/sn) 13,46+2,40 14,81+3.62 0,437-

P>0,05

Bu arastirmada futbolcularin barda biikiilii kol ¢ekme degiskenleri, 31.53+7,67 sn, dikey
sicrama degiskenleri 21,4+4,33 cm, 10x5 m degiskenleri 48,37+£3,73 sn, bacak kaldirma
degiskenleri 13,46+2,40 tekrar/ sn, Kontrol grubunun barda biikiilii kol ¢ekme degiskenleri,
25,2146,33 sn, dikey sigrama degiskenleri 22,06+4,28 cm, 10x5 m degiskenleri 48,64+3,46
sn, bacak kaldirma degiskenleri 14,81+3,62 tekrar/sn olarak bulunmustur.

Sonuc¢

Arastirmaya Antalya il merkezindeki yas ortalamalar 11,44+0,76 olan Akdeniz
Universitesi minik (10- 12yas) futbol takimi oyuncular1 ile kontrol gurubu olarak yas
ortalamalar1 11,21+0,56 olan 80.y1l Cumhuriyet ilkdgretim okulu 6grencileri katilmistir.
Aragtirmada 10-12 yas grubu futbolculara ait fiziksel ve bazi motorsal 6zellikler ayni
yas grubu kontrol grubu ile kargilastirilmistir. Yapilan bu ¢alismada 6grencilere, haftada 3
giin olacak sekilde 8 hafta siire ile 6grencilerin fiziksel kapasiteleri ve gelisim 6zellikleri de
dikkate alinarak egitsel oyun formunda egzersiz programi uygulanmistir. Arastirmada boy,
kilo, durarak uzun atlama , otur eris, 20 metre siirat, penge kuvveti (sag-sol) , barda
biikiili kol ¢ekme , dikey sigrama , 10x5 mekik kosusu, bacak kaldirma kuvveti testleri
yapilmistir. Elde edilen verilere gore Tablo 1' de futbolcularin yas ortalamalar1 11,44+0,76
yil, agirlik degiskenleri 34,8+4,22 kg, boy degiskenleri 144,3+5,45 cm, kontrol grubunun
yas ortalamasi 11,21+0,56 yil, agirlik degiskenleri 35,41+ 7,83 kg, boy degiskenleri 143,93+
6,28 cm olarak saptanmistir. Tablo 1'deki verilere gore Deneklerin boy ve agirlik
degiskenlerinde, kontrol ve futbolcu grup arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir. (p>0,05)

Tablo 2 'deki veriler incelendiginde futbolcularin DUA degiskenleri 134,6+13,41 cm, otur
eris degiskenleri 27,86+3,60 cm, 20 m siirat degiskenleri 4,99 + 0,73 sn, pence kuvveti sag el
degiskenleri 17,2143,10 kg, penge kuvveti sol el degiskenleri 16,16+£2,89 kg saptanmistir.
Kontrol grubunun DUA degiskenleri 133,06+17,42 cm, otur eris degiskenleri 28,12+4,50
cm, 20 m siirat degiskenleri 4,68+0,28 sn, sag el pence kuvveti degiskenleri, 17,39+2,64 kg
sol el penge kuvveti degiskenleri 16,08+2,34 kg olarak saptanmistir. Veriler incelendiginde
durarak uzun atlama, otur eris, 20 metre siirat, pence kuvveti sag, penge kuvveti sol

degiskenlerinde kontrol gurubu ve futbolcu gurubu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05).
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Tablo 3'deki veriler incelendiginde futbolcularin barda biikiilii kol ¢ekme degiskenleri,
31.534£7,67 sn, dikey sicrama degiskenleri 21,44+4,33 cm, 10x5 m degiskenleri 48,37+3,73 sn,
bacak kaldirma degiskenleri 13,46+2,40 tekrar/ sn, Kontrol grubunun barda biikiilii kol ¢cekme
degiskenleri, 25,214+6,33 sn, dikey sigrama degiskenleri 22,06+4,28 cm, 10x5 m degiskenleri
48,6443,46 sn, bacak kaldirma degiskenleri 14,81£3,62 tekrar/sn olarak bulunmustur. Veriler
incelendiginde futbolcu gurup ile kontrol gurubu arasinda barda biikiilii kol g¢ekme
degiskenlerinde istatiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.01).

Dikey sigrama, 10x5 mekik kosusu, bacak kaldirma degerlerinde istatiksel agidan anlamli
farklilik bulunamamuistir (p>0.05).

Cocuklarda ve addlasanlarda fiziksel performans degerlendirilirken biiylime siireci
g0z oniinde bulundurulmalidir (30). Kiiciik yaslardan itibaren diizenli olarak calismalara
katilan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik Olgiimlerde elde ettikleri sonuclar yasa bagl
olarak gelisme diizeylerini gostermesi bakimindan Biiyilk 6nem tasimaktadir. Sporcu
performansini degerlendirmek i¢in yapilan arastirmalarda ¢ok farkli testlerin uygulandig:
bilinmektedir (29). Cocuklar bilindigi gibi bir gelisme ve biiyiime periyodu i¢indedir. Bu
periyotta gen¢ cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin gerektirdigi ytkleri
karsilayacak diizeyde degildir. Bu giic ancak gelisme c¢agi sonrasi yakalanabilmektedir.
Ozellikle 12 yasm altinda ki cocuklar oldukga yiiksek bir sempatik sistem aktivitesine sahiptir.
Bu yiizden yiiksek bir kalp atim sayisinin bulunmasi ve uzun siiren dayaniklilik aktiviteleri
onlarin kapasitelerinin kolaylikla tiikenmesine neden olur. Bu donemde ki cocuklarin
aerobik giicleri diisiiktiir. Yeterli oksijen kullanma kapasitesine sahip degillerdir. Ciinkii,
kalbin bir seferde pompalayabildigi kan miktar1 yani kap atim voliimleri diisiiktiir. Ayrica
karbonhidrat depolarinda ileri yaslarinkine oranla daha azdir (17).

Burada bilinmesi gereken puberte (ergenlik) c¢agi oncesi beyin, sinir, kalp, akcigerler,
bobrekler ve organizmanin i¢ ortamii sabit tutmak i¢in (homeostasis) koordineli bir sekilde
calisan fizyolojik prosesler (islemler) bebeklik ve ¢cocuklugun ilk ¢aglarinda zayiftir (17).

Bu sistemlerin gelisimi puberte ve sonrasmnda goriiliir. Puberte goriilen kuvvetlenme,
puberte ile ilgili degil, hormonal faktorlerin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir. Viicudun
egzersize ve homeostatik mekanizmalarin diger streslerine yanit verme yetenegi 14 yasinda
tepe noktasma ulasir (17).

Cocuklarda performansin birdenbire ve gecici olarak yiikselmesi gozlenir. Kiigiik yasta
antrenmana baglamanin negatif psikolojik etkileri ile ilgili ¢aligma sayis1 azdir.
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