
Futbolcu Çocukların Fiziksel 
Uygunluk Düzeylerinin 
İncelenmesi
ÖZET
Araştırmada, 9-11 yaş gruplarındaki futbolcu çocukların fiziksel uygunluk düzeylerinin in-
celenmesi amaçlanmıştır.
Futbolcuların, yaş, boy, kilo, beden kitle indeksi (BKİ), dikey sıçrama, anaerobik güç,
maksimal oksijen kullanımı (VO2max.), esneklik, 30 m sprint, vücut yağ yüzdesi (VYY),
vücut yağ kitlesi (VYK), yağsız vücut kitlesi (YVK) parametreleri ölçülmüştür.
İstatistiki analizler için SPSS adlı paket programı ile One-Way Anova ve Tukey HSD testi
kullanılmıştır.
Gruplar arası karşılaştırma sonucu, esneklik, VYY parametrelerinde anlamlı farklılık bulu-
namamıştır. BKİ, anaerobik güç, VYK parametrelerinde p<0,05 düzeyinde anlamlı farklı-
lık bulunurken, boy, kilo, dikey sıçrama, 30 m sprint, YVK ve VO2max  parametrelerinde
p<0,01 düzeyinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 
Sonuç olarak, futbolcu çocukların fiziksel, fizyolojik ve antropometrik değerleri açısından
9-10 yaşları arasındaki gelişimler fazla belirgin değilken, 10-11 yaşları arasında bahsedi-
len değerler daha gelişmiş gözükmektedir.
Anahtar kelimeler: Futbol, Çocuk, Fiziksel Uygunluk

ABSTRACT

The Study Of Physical Fitness Level Of Children Who Football Players
The aim of this research is to study the level of physical fitness of football players between
9-11 years old.
Age, height, weight, Body Mass Index (BMI), vertical jump, anaerobic power, maximal
oxygen uptake (VO2max ), flexibility, 30 m sprint, the percentage of  fat mass (% Fat),
body fat mass (BFM), fat-free body mass (FFM) parameters are measured of football pla-
yers.
One-Way Anova test and Tukey HSD test are applied through a package programme
called SPSS for statistical analyzes.
The results of comparison between the groups, no significant difference are found in
terms of % Fat and flexibility parameters. Significant differences on the level of p<0,01 are
found in terms of height, weight, vertical jump, 30 m sprint, fat-free body mass (FFM) and
VO2max parameters, whereas significant differences on the level of p<0,05 are found in
term of BMI, anaerobic power, BFM parameters.
As a result, physical, physiological and anthropometric characteristics more improve
between 10-11 years old football players than between 9-10 years old.  
Key Words: Football, Child, Physical Fitness

GİRİŞ
Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan söz edilmesine rağmen tanımının yapılma-
sının güç olması bu terim ile ne anlatılmak istendiğinin açıklığa kavuşması gerekmektedir.
Fiziksel uygunluk kişinin çalışma kapasitesidir. Bu kapasite kişinin kuvvetine, dayanıklılı-
ğına, koordinasyonuna, çabukluğuna ve bu unsurların birlikte çalışmasına bağlıdır. Bir
başka tanıma göre ise hareketlerin doğru olarak yapılmasını ve fiziksel dayanıklılıkla ilgili
olarak vücudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanıma göre fiziksel uygun-
luğu en yüksek olan kişi yorulmaksızın en uzun süre hareket edebilen kişidir (Zorba E,
1999). Bir başka şekilde tanımlayacak olursak fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri başarılı
bir şekilde yapma yeteneğidir (Gutin B, 1992). Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi da-
yanıklılığı, kas dayanıklılığı, kas kuvveti, kas gücü, sürat, esneklik, çeviklik, denge, reaksi-
yon zamanı ve beden kompozisyonunu içermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve
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sağlık bakımından farklı önemlere sahip olduklarından perfor-
mansla ilişkili fiziksel uygunluk ve sağlıkla ilişkili fiziksel uy-
gunluk olarak adlandırılmaktadır (Graham G, 2001). Sağlıkla
ilişkili uygunluk kalp solunum uygunluğunu, kassal kuvvet ve
dayanıklılığı, beden kompozisyonu ve esnekliği içerirken, per-
formansla ilişkili fiziksel uygunluk ise sürat, çeviklik, koordi-
nasyon ve patlayıcı kuvvet gibi özellikleri kapsamaktadır
(Graham G 2001, Özer K, 2001).
Araştırmada geleceğin yetişkin futbolcularını oluşturacak ço-
cukların, fiziksel ve fizyolojik özelliklerini belirlenmesi ve artan
yaş faktörüne karşı bahsedilen özelliklerin gelişim düzeyleri-
nin incelenmesi amaçlanmıştır.     

GEREÇ VE YÖNTEM
Araştırmaya 9 yaş grubunda 34, 10 yaş grubunda 35 ve 11 yaş
grubunda 38 olmak üzere toplam 107 futbolcu çocuk gönüllü
olarak katılmışlardır. 
Boy, Kilo Ölçümü ve BKI nin Hesaplanması: Sporcuların yaş-
ları yıl olarak tespit edilirken, boy uzunlukları ayaklar çıplak
veya çorap ile kantarda bulunan boy skalası vasıtasıyla 0,01
cm hassasiyette, vücut ağırlıkları şortlu iken kantar ile 0,01 kg
hassasiyette ölçülmüştür. Vücut Kütle İndeksi elde edilen ki-
lonun, boy uzunluğunun karesine bölünmesiyle belirlenmiştir
(Zorba ve Ziyagil 1995, Tamer 2000).
Dikey Sıçrama Testi ve Anaerobik Gücün Hesaplanması:
Dikey sıçrama panosu kullanılarak ölçüm yapılmıştır. Ayaklar bi-
tişik ve vücut dik durumda iken çift kol yukarı uzatılarak parmak
uçlarının temas ettiği en son nokta işaretlenmiştir. Daha sonra
denek çift ayağı ile yukarı doğru tüm gücüyle sıçrayarak, pa-
noya temas etmiştir. Denek yukarı sıçrama esnasında adım al-
madı ve dizlerini 90o büktü. Bu işlem üç kez tekrar edilmiş ve en
iyi değer kayıt edilmiştir. Sporcuların anaerobik güçleri, sıçrama
mesafesi ve vücut ağırlığından yararlanarak Lewis formülü ( )
ile hesaplanmıştır  (Özer 2001, Tamer 2000, Zorba 1993).
Esneklik Ölçümü: Deneklerin esnekliklerinin ölçümü esneklik
sehpasında Otur ve Uzan (Sit and Reach) testi ile yapılmıştır.
Denekler bu teste ısındıktan sonra alınmıştır. Denekler çıplak
ayak tabanlarını, yere oturmuş şekilde test sehpasına dayar
durumda, dizlerini bükmeden öne doğru uzanarak, sehpa
üzerindeki cetveli ileri doğru iter ve uzandığı en uzak noktada
1-2 sn durmak kaydıyla esneme mesafesi kaydedilmiştir
(Kasap 1988,Özer 2001,Tamer 2000,Zorba 1993). 
30 m Koşu Testi: Denekler ısınmadan sonra ölçülü zeminde
çıkış noktasında hazır durumda bekletilmiştir. Çıkış işareti ve-
rilmesiyle birlikte maksimal hız ile 30 m koşmuşlardır. Başlan-
gıç ve bitiş arasındaki süre fotosel (New Test 2000) ile tespit
edilmiştir. Test deneğe iki kez uygulatılmış ve en iyi değer kay-
dedilmiştir (Ferrauti ve ark 2002). 
VO2Max Ölçümü: Ölçüm için 20 m mekik koşu testi kullanıl-
mıştır. Koşu hızını belirlemek için protokole uygun 20 m mekik
koşu testi kaseti kullanılmıştır. Denekler 20 metrelik pistte tah-
ditli çizgiye ayakları ile dokunarak koşturuldu ve iki hata ya-
pıncaya kadar teste devam ettirildi. Sonuç ml/kg/dk cinsinden
kaydedildi (Tamer 2000).   
Beden kompozisyonu ölçümlerinden yararlanılarak; Durning-
Womersley’ in formülü kullanılarak VYY, VKİ hesaplanmıştır
(Özer 2001,Özer 1993,Zorba ve Ziyagil 1995 ).
İstatistiksel Analiz: Sonuçların değerlendirilmesinde SPSS
programı kullanılmıştır. Tüm değişkenlerin aritmetik ortalamaları
ve standart sapma değerleri hesaplandı. 3 grup arasındaki

farklılığı bulmak için One-Way Anova testi, farklılığın hangi grup-
tan kaynaklandığını bulmak için ise Tukey HSD testi uygulanmıştır. 

BULGULAR

Tablo 1. 9- 11 yaş çocukların fiziksel uygunluk parametrelerinin ‘t’ ve ‘p’ 
değerleri.

*p<0,05 **p<0,01   
abc: bir birleri farklı harfler arasında anlamlı farklılık vardır

Esneklik ve vücut yağ yüzdesi parametrelerinde gruplar arası
p>0,05 düzeyinde anlamlı farklılık bulunamamıştır.
Boy parametresinde anlamlı farklılıklar bulunmuştur. 11 yaş ile
10 yaş grupları ile 10 yaş ile 9 yaş grupları arasında p<0,05 dü-
zeyinde anlamlı farklılık varken, 11 yaş ile 9 yaş grupları ara-
sında p<0,01 düzeyinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 
Kilo parametresinde anlamlı farklılıklar bulunmuştur. 10 yaş ile
9 yaş grupları arasında p>0,05 düzeyinde anlamlı farklılık bu-
lunamamış, 11yaş ile 9 yaş grupları arasında p<0,05 düzeyinde
anlamlı farklılık bulunurken, 11 yaş ile 10 yaş grupları arasında
p<0,01 düzeyinde anlamlı farklılık bulunmuştur.  
BKİ parametresinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 11 ve 10 yaş
grupları ile 10 ve 9 yaş grupları arasında p>0,05 düzeyinde
anlamlı farklılık bulunamazken, 10 ile 9 yaş arasında p<0,05
düzeyinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 
Dikey sıçrama ve anaerobik ve aerobik güç parametrelerinde
anlamlı farklılık bulunmuştur. 11 yaş ile 10 yaş grupları ve 10 yaş
ile 9 yaş grupları arasında p>0,05 düzeyinde anlamlı farklılık

Gruplar

11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total
11yaş
10 yaş
9 yaş
Total

N

38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107
38
35
34
107

Mean

140,97a
137,06b
132,71c
137,07
35,26a
30,80b
31,47b
32,60

17,56ab
16,39a
17,87b
17,27

30,73a
18,05ab
26,58b
28,54

92,86a
88,32ab
86,32b
89,30
40,51a

38,24ab
37,24b
38,66
26,65
27,00
27,14
26,92
5,67a
5,69a
6,25b
5,86
10,27
10,23
10,59
10,36
3,60a
3,15b

3,34ba
3,37

31,65a
27,65b
28,13b
29,22

SS

9,34
4,68
4,50
7,44
7,18
3,54
6,25
6,18
2,18
1,97
3,30
2,59
6,11
4,12
4,62
5,31

12,54
10,86
8,13
11,00
1,35
1,35
1,35
1,89
4,01
4,60
1,25
3,60
,39
,34
,41
,46
1,46
1,12
1,19
1,27
,82
,47
,80
,74

6,57
3,21
5,56
5,60

f

13,759

6,118

3,279

6,251

3,531

7,592

,174

25,198

,821

3,629

6,172

p

,000**

,003**

,042*

,003**

,033*

,007*

,841

,000**

,443

,030*

,003**

Parametreler

Boy 
(cm)

Kilo 
(kg)

BKİ 
(kg/m2)

Dikey Sıçrama 
(m)

Anaerobik Güç
(kgm/sn)

Aerobik güç
(ml/kg/dk)

Esneklik
(cm)

30 m Sprint
(sn)

Vücut Yağ Yüzdesi
(%)

Vücut Yağ Kitlesi 
(kg)

Yağsız Vücut Kitlesi 
(kg)



bulunamazken, 11 yaş ile 9 yaş grupları arasında p<0,01 dü-
zeyinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 
Aerobik güç parametresinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 11
yaş ile 10 yaş grupları ve 10 yaş ile 9 yaş grupları arasında
p>0,05 düzeyinde anlamlı farklılık bulunamazken, 11 yaş ile 9
yaş grupları arasında p<0,01 düzeyinde anlamlı farklılık bu-
lunmuştur.
30 m sprint parametresinde anlamlı farklılık bulunmuştur. 11
yaş ile 10 yaş grupları arasında p>0,05 düzeyinde anlamlı fark-
lılık bulunamazken, 11 yaş ile 9 yaş grupları ve 10 yaş ile 9 yaş
grupları arasında p<0,01 düzeyinde anlamlı farklılıklar bulun-
muştur. 
Vücut yağ kitlesi parametresinde anlamlı farklılık bulunmuştur.
11 yaş ile 9 yaş grupları ve 10 yaş ile 9 yaş grupları arasında
p>0,05 düzeyinde anlamlı farklılık bulunamazken, 11 yaş ile 10
yaş grupları arasında p<0,05 düzeyinde anlamlı farklılık bu-
lunmuştur. 
Vücut yağsız kitlesi parametresinde anlamlı farklılık bulun-
muştur. 10 yaş ile 9 yaş grupları arasında p>0,05 düzeyinde
anlamlı farklılık bulunamamış, 11 yaş ile 9 yaş grupları arasında
p<0,05 düzeyinde anlamlı farklılık bulunurken, 11 yaş ile 10 yaş
grupları arasında p<0,01 düzeyinde anlamlı farklılık bulun-
muştur. 

TARTIŞMA VE SONUÇ
Araştırmaya 9 yaş grubunda 34, 10 yaş grubunda 35 ve 11 yaş
grubunda 38 olmak üzere toplam 107 futbolcu gönüllü olarak
katılmışlardır. 
Gruplar arası karşılaştırma sonucu, boy parametresinde an-
lamlı farklılık bulunmuştur. Boy parametresindeki farklılıkların,
grupların yaş artışına paralel bir şekilde doğrusal olarak ger-
çekleştiği görülmüştür. Çocukların hızlı gelişim dönemlerinde
yaş artışı ile birlikte boy ve kilo değerlerinin de artması bek-
lenmektedir. Araştırmamızda gruplar kilo değerlerinde, anlamlı
farklılık bulunmuştur. Grupların kilo değerleri ile ilgili bulgular
incelendiğinde 9 ile 10 yaşlarında önemli bir artış gözükmez-
ken, 11 yaş grubunda önemli bir kilo artışı gözlenmiştir. Konuyla
ilgili benzer araştırmalarda, artan yaş ile birlikte artan boy ve
kilo parametrelerini işaret etmektedir (Ziyagil ve ark 1996, Polat
ve Saygın 2003). Bahsedilen sonuçlar büyüme ve gelişmenin
doğal bir sonucu olarak karşımıza çıkmaktadır.
Gruplar arası BKİ değerleri incelendiğinde 9 yaş grubunun
değerlerinin 10 yaş grubunun değerlerinden daha yüksek ol-
duğu bulunurken, diğer gruplar arasında önemli bir farklılık
bulunamamıştı. BKİ, Boy ile vücut ağırlığının ilişkisi olarak gös-
terilmektedir. Dolayısıyla boy ve vücut ağırlığının artışına pa-
ralel olarak BKİ değerlerinde de artış görülmektedir. BKİ
ortalamaları 17,27 olarak bulduğumuz araştırma sonuçlarını
diğer araştırmalar vardır. Ayrıca bu araştırmaların büyüme dö-
nemindeki çocukların farklı yaş seviyelerinde farklı BKİ dü-
zeylerine sahip olduklarını sonucuna ulaşan diğer
araştırmalarda desteklemektedir (Pınar ve ark 2001, Saygın ve
ark 2003). 
9 yaş grubuna göre 11 yaş grubunun dikey sıçrama ve anae-
robik güç değerleri, daha yüksek bulunurken, diğer yaş grup-
ları arasında önemli farklılıklar bulunamamıştır. Dikey sıçrama,
anaerobik ve aerobik güç parametrelerinde, 11 ve 10 yaş ile 10
ve 9 yaş arasında p>0,05 düzeyinde anlamlı farklılık buluna-
mazken, 11 ile 9 yaş arasında p<0,05 ve p<0,01 düzeyinde an-
lamlı farklılık bulunmuştur. Araştırmalar erken adolesan veya

adolesan dönemlerdeki sporcu çocukların dikey sıçrama,
anaerobik ve aerobik güç değerlerinde anlamlı farklılık oluş-
turabileceğini düşünmektedirler (Katie ve ark 2003, Hoffman
ve ark. 1995, Polat ve Saygın 2003, Ziyagil ve ark 1999). Birçok
araştırma sonucunun bulguları desteklemektedir. Ancak araş-
tırma sonuçlarımız, 9-11 yaş gruplarında dikey sıçrama ve
anaerobik güç değerlerinin önemli düzeyde geliştirebilmek
için en az 2 yıl gibi bir süre düzenli antrenmanın devam etmesi
gerektiğine işaret etmektedir. Guruplar arası aerobik güç de-
ğerlerine bakıldığında,  9 yaş grubuna göre, 11 yaş grubunun
aerobik güç değerlerini daha yüksek bulunmuştur. Diğer yaş
grupları arasında ise önemli farklılıklar bulunamamıştır. Araş-
tırmalar erken adolesan ve adolesan dönemlerdeki sporcu ço-
cukların dikey sıçrama ve anaerobik güç değerlerinde anlamlı
farklılık oluşturabileceğini ifade ettikleri araştırma sonuçları,
bulguları destekler niteliktedir (Katie ve ark 2003, Hoffman ve
ark. 1995, Polat ve Saygın 2003, Ziyagil ve ark 1999).  
Esneklik parametresinde anlamlı farklılık bulunamamıştır. Es-
neklik parametresinde anlamlı farklılık bulunamamasına kar-
şın artan yaşın aksine azalan esneklik değerlerinin oluştuğu
görülmektedir. Polat ve Saygın (2003) Adolesan sporcularda
ve Berg ve ark (1995) ileri adolesan sporcularda yaş artıkça
esnekliğin anlamlı bir şekilde azaldığını ifade etmişlerdir. Bu
noktada 9-11 yaş futbolcularda henüz esneklik değerlerinin an-
lamlı bir şekilde farklılık gösteremeyeceğini ancak ilerleyen
yaşlarda farklılığın belirginleşeceğini düşünmekteyiz. Bu nok-
tadan hareketle adolesan dönemdeki eklem hareket genişliği
antrenmanlarına özellikle dikkat etmek gerektiği düşüncesin-
deyiz. Esneklikle ilgili benzer nitelikteki araştırmalarda, araş-
tırma sonuçlarımızı destekler niteliktedir (Yenal ve ark 1999;
Çalış ve ark 1992). 
Grupların sprint değerlerinde önemli farklılıklar bulunmuştur.
10 yaş ve 11 yaş gruplarının 30 m sprint değerlerinde önemli
farklılıklar bulunamazken, 9 yaş grubunun 30 m sprint değer-
lerinin 10 yaş ile 11 yaş gruplarından daha yüksek olduğu gö-
rülmüştür. Sprint, en yüksek hızda vücudu bir yerden diğer bir
yere taşımak anlamına gelmektedir. Hızın büyüklüğü ise uy-
gulanan kuvvetin büyüklüğüne bağlıdır. 9-11 yaş futbolcularda
yaş arttıkça siprint değerleri daha gelişmiş gözükmektedir.
Araştırmalar adolesan dönemlerde relatif kuvvet  artışına bağlı
olarak hareket hızının gelişeceğini belirtmişlerdir (Loko ve ark
2000, Kien ve ark 2003, Diallo ve ark 2001, Kerkez ve ark 2001,
Vaeyens ve ark. (2006). Benzer nitelikteki araştırmalar bulgu-
ları destekler niteliktedir.
Vücut yağ yüzdesi parametresinde anlamlı farklılık bulunama-
mıştır. Vücut yağ yüzdesi ortalaması % 10,36 olarak bulduğu-
muz araştırma sonuçları diğer çocuk araştırmalarına göre
oldukça düşüktür  (Ziyagil ve ark 1996, çimen ve ark 1997, Erol
ve ark 1999). Bu sonuç araştırma grubumuzu oluşturan ço-
cukların kalori tüketimlerine göre aktivite düzeylerinin daha
yüksek olduğunu göstermektedir. Düşük yağ yüzdesinin
henüz fiziksel gelişimini tamamlamamış 9-11 yaş çocukların fi-
ziksel gelişim düzeyini negatif etkileye bileceğini düşünmek-
teyiz. Vücut yağ kitlesi değerleri de literatüre göre daha düşük
bulunması, büyüme çağının en önemli dönemlerinde negatif
enerjiye sebep olunması, çocukların fiziksel ve bilişsel geli-
şimlerin negatif etkileyebilir (Toker 2001, Kerkez ve ark 2001).
Yeterince gelişememiş fiziksel ve bilişsel düzey, motor öğ-
renme ve motor performans düzeylerini olumsuz etkileyebil-
mektedir. Bu noktada çocukların beslenme alışkanlıklarını,



aktivite yoğunluğuna göre doğru planlamak gerekmektedir. 
11 yaş grubunun diğer grupların yağ ağırlığından daha yüksek
yağ ağırlığına sahip olduğu görülürken, diğer yaş grupları ara-
sında önemli farklılık bulunamamıştır. En yüksek yağsız vücut
kitlesi değerlerine 11 yaş grubu sahipken, en düşük yağsız
vücut kitlesi değerlerine 10 yaş grubunun sahip olduğu, 9 yaş
grubunun ise 11 yaş grubundan az 10 yaş grubundan daha
çok yağsız vücut kitlesine sahip oldukları anlaşılmaktadır. Yağ-
sız vücut kitlesi ortalaması 29,22 olarak bulunmuştur. Toker
(2001) 49,4 kg vücut ağırlığına sahip çocukların yağsız vücut
kitlesini 43,66 olarak buldukları sonuç bulgulardan daha yük-
sektir. Bu farklılığın vücut ağırlığından kaynaklandığını düşün-
mekteyiz. Araştırmada boy, kilo, yaş ve sürdürülen antrenman
türüne bağlı olarak yağsız vücut kitlesinde artış eğilimi gö-
rülmüştür. Bu eğilim 10-11 yaşları arasında daha belirgindir.
Muratlı (1991) kuvvet değerlerinin 10 yaştan başlayarak gelişti-
rilebileceğini ifade etmiştir. Kuvvet gelişimi ise yağsız vücut
kitlesinin artması ile orantılı olarak artma eğilimi göstermesi,
bulgularımız desteklenir niteliktedir.
Sonuç olarak, 9-10 yaşları arasındaki futbolcu çocukların fizik-
sel ve motor gelişim düzeyleri yeterince belirgin gözükmez-
ken, bahsedilen değerlerin, 10-11 yaşları arasındaki gelişim
düzeyleri daha belirgin gözükmektedir. 
9, 10 ve 11 yaş futbolcu çocukların fiziksel özellikleri ve motor
performanslarının kısmen de olsa doğrusal bir gelişim göster-
diği,  9 ve 11 yaş futbolcuların vücut ağırlığına karşı üretilebilen
motor performanslarının 10 yaş futbolculara göre daha fazla
gelişmiş olduğu, 
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