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YEMIN METNIi

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum ‘‘Gen¢ Futbolculara Uygulanan Fifa
11+ Isinma Programinin Fonksiyonel Hareket Taramasi Test Skorlarina ve Atletik
Performansa Etkisi’” adli1 bu ¢alismanin, bilimsel ve akademik kurallar ¢ergevesinde
tez yazim kilavuzuna uygun olarak tarafimdan yazildigini, yararlandigim eserlerin
tamaminin kaynaklarda gosterildigini ve ¢alismanin i¢inde kullanildiklar1 her yerde

bunlara atif yapildigini belirtir ve bunu onurumla dogrularim. 22.06.2021

Umut GOK



ON SOz

Isinmanin, sakatligi onlemeye ve performans gelisimine katki sagladigi
bilinmektedir. Miisabakalardan 6nce veya antrenmanlardan 6nce yapilan 1sinmalarin
sporcu lizerinde nasil bir etkiye sahip oldugunu dogru yontemler ile tespit etmek
gerekmektedir. Bu nedenle yapilan ¢alismanin amaci, 14-16 yaslar1 arasinda diizenli
olarak futbol antrenmani yapan futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan geleneksel
isinma ile FIFA 11+ 1sinma programlarinin, Fonksiyonel Hareket Taramasi test

skorlarina ve atletik performanslarina etkisine gore karsilastirilmasidir.

Bu calismanin gergeklestirilmesinde, degerli bilgilerini benimle paylasan,
kendisine ne zaman danigsam bana kiymetli zamanini ayirip sabirla ve biiyiik bir
ilgiyle bana faydali olabilmek igin elinden gelenin fazlasini sunan, her sorun
yasadigimda gekinmeden sorabildigim saygideger danisman hocam Dr. Ogr. Uyesi
Hasan AKA'’ya, benden higbir zaman desteklerini esirgemeyen kiymetli hocalarim

Prof. Dr. Serkan IBIS ve Doc. Dr. Zait Burak AKTUG’a tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak beni bu giinlere sevgi ve saygt kelimelerinin anlamlarini bilecek
sekilde yetistirerek getiren ve benden higbir zaman destegini esirgemeyen bu

hayattaki en biiyiik sansim olan aileme sonsuz tesekkiirler.

Umut GOK



OZET
YUKSEK LiSANS TEZIi

GENC FUTBOLCULARA UYGULANAN FIFA 11+ ISINMA PROGRAMININ
FONKSIiYONEL HAREKET TARAMASI TEST SKORLARINA VE
ATLETIK PERFORMANSA ETKIiSi

GOK, UMUT
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Hasan AKA
Haziran 2021, 76 Sayfa

Bu c¢alismanin amaci futbolculara uygulanan geleneksel 1sinma programi ile
FIFA 11+ 1sinma programinin atletik performans ve fonksiyonel hareket taramasi
(FHT) test sonuglarina etkisine gore karsilastirilmasidir. Calismaya geleneksel 1sinma
grubu (GIG) (n=20, yas=14.81+0.82) ve FIFA 11+ isinma grubu (FIG) (n= 20,
yas=14.37+0.79) olmak iizere toplam 40 futbolcu goniillii olarak katildi. Futbolcularin
atletik performanslan (siirat, ceviklik, dikey sigrama, denge, esneklik, dayaniklilik) ve
fonksiyonel hareketleri calismanin baslangicinda ve 8 haftalik egitimler sonrasinda 2
kez olciildii. Katilimcilara uygulanan 1sinma programlarinin dncesi ve sonrasinda
atletik performanslari ile FHT alt testleri arasindaki farkin belirlenmesinde Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gore
geleneksel bir 1sinma uygulayan kontrol grubunun atletik performans
paremetrelerinden 20 ve 30 m siirat becerisi ile FHT alt testlerinden omuz
hareketliligi ve toplam puan degerlerinin 6n test son testleri arasinda son test lehine
anlamli fark oldugu belirlenmistir. FIFA 11+ 1sinma egzersizleri uygulayan deney
grubu katilimcilarinin atletik performans paremetreleri (10,20,30m siirat, ceviklik,
dikey sigrama, denge, dayaniklilik, esneklik) ve FHT alt testleri ve toplam puan
degiskenlerinin 0n test son test degerleri arasinda son test lehine anlamli fark oldugu
belirlenmistir. Ayrica kontrol grubunda bulunan katilimcilarin FHT toplam
puanlarinin son testte anlamli olarak artmasma (12.10) ragmen yaralanma kritik
smirinin (14) altinda kaldigi; deney grubu katilimcilarimin ise FHT alt testleri ve
toplam puanin son testte anlamli olarak gelistigi (16.40) bulunmustur. Sporcularin
isinmalarint FIFA 11+ egzersizleri ile yapmalar: durumunda viicudun yiiklenmelere
hazir hale getirilmesinin yani sira hem yaralanmalarin 6nlenmesinde hem de atletik
performans parametrelerinin gelisiminde 6nemli bir etkisi olacagi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Isinma, FIFA 11+, FHT, Atletik performans.



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF FIFA 11+ WARM-UP PROGRAM APPLIED TO YOUNG
FOOTBALL PLAYERS ON FUNCTIONAL MOVEMENT SCORE TEST
SCORES AND ATHLETIC PERFORMANCE

GOK, UMUT
The Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Asst. Prof. Dr. Hasan AKA
June 2021, 76 pages
The aim of this study is to compare the traditional warm-up program applied

to football players and the FIFA 11+ warm-up program according to the effects of
athletic performance and functional movement screening (FHT) test results.

A total of 40 football players, including the traditional warm-up group (GIG)
(n=20, age=14.81+0.82) and the FIFA 11+ warm-up group (FIG) (n= 20,
age=14.37+0.79), participated voluntarily. The athletic performances (speed, agility,
vertical jump, balance, flexibility, endurance) and functional movements of the
football players were measured twice at the beginning of the study and after 8 weeks
of training. Wilcoxon Signed Ranks Test was used to determine the difference
between the athletic performances of the participants and the FHT subtests before and
after the warm-up programs. According to the results of the statistical analysis, it was
determined that there was a significant difference in favor of the post-test between the
athletic performance parameters of the control group who applied a traditional warm-
up, 20 and 30 m sprint skill, and the shoulder mobility and total score values from the
FHT subtests. A significant difference in favor of the posttest between the athletic
performance parameters (10,20,30m speed, agility, vertical jJump, balance, endurance,
flexibility) and FHT subtests and total score variables of the experimental group
participants who applied FIFA 11+ warm-up exercises in favor of the posttest. has
been determined. In addition, although the FHT total scores of the participants in the
control group increased significantly (12.10) in the posttest, they remained below the
injury critical limit (14); On the other hand, it was found that the FHT subtests and the
total score of the experimental group participants improved significantly in the
posttest (16.40). It can be said that if the athletes warm up with FIFA 11+ exercises, it
will have an important effect on both the prevention of injuries and the development

of athletic performance parameters, as well as preparing the body for loads.

Keywords: Football, Warm-up, FIFA 11+, FHT, Athletic performance.
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BOLUM I

1. GIRiS
Futbol, diinya genelinde milyonlarca lisansli sporcusu ve taraftariyla diizenli
olarak takip edilen en popiiler spor bransidir. Futbolun bu kadar popiiler olmasinin
temelinde ise oldukga kolay anlasilabilen kurallarinin olmasi ve heyecan uyandiran
bir yapiya sahip olmasi yer almaktadir (Asc1, 2009). Oldukga biiyiik kitlelere hitap
eden, devasa yatirimlar yapilan, her yastan insanin ilgisini ¢eken futbol, cok eski
caglardan baslayarak siirekli bir gelisim igerisinde olmustur. Futbolun ¢ok hizli bir
sekilde gelismesinin sonucu olarak, sadece bir oyun olmasinin yani sira ayni zamanda
profesyonel, heyecan veren seyir duygusu ve ticari boyutlari da olan bir sosyal
aktiviteye doniismiistiir. Futbolun popiilerliginin bu kadar artmasmin bir sonucu
olarak ise saha igerisinde rekabet her gecen giin daha fazla artmaktadir. Futbolcularin

bu artan rekabete uyum saglayabilmesi i¢in performanslarini yiikseltmeleri
gerekmektedir (Acar vd., 2009).

Giiniimiizde genis kitlelerin biiyiik ilgi gosterdigi spor dallarindan olan
futbolda, futbolcularin teknik yetenek ve beceriye sahip olmalarinin yani sira fiziksel
uygunluk diizeylerinin de 6nemi biiyiiktiir. Futbolun yliksek tempoda oynanabilmesi
icin futbolcularin saha igerisinde oyun boyunca devamli hareket halinde olmasi
gerekir. Bu hareketler yiiriime, farkli siddetlerde uzun ve kisa stireli diistik siddette
kosular ve sigramalardan olusmaktadir. Bu nedenle futbol; aerobik ve anaerobik
sistemlerin birlikte kullanildig: siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge ve dayaniklilik
gibi baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinin performansa ve oyunun sonucuna etki
ettigi, kondisyonel ve zihinsel ozelliklerin 6ne ¢iktigi bir spor dalidir (Dilber vd.,
2016). Yapilan ¢alismalarda; diizenli olarak uygulanan, antrenman sekli bilimsel
temellere dayanan egzersiz programlari ile futbolcularin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerinin (esneklik, siirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve denge) gelistirilebilecegi
goriilmistir (Akyiiz, 2017). Futbolcularda fiziksel uygunlugu gelistirme amaciyla
uygulanan egzersiz programlari kapsaminda bilimsel temelli germe egzersizleri,
pliometrik egzersizler, kor kaslarina yonelik egzersizler, izokinetik egzersizler gibi
pek cok yontem bulunmaktadir (Dilek, 2010). Genellikle futbolcularda yaralanmalari
onlemek ve futbolcularin performanslarini iist seviyeye ¢ikarmak amaciyla uygulanan

FIFA 11+ 1sinma programi bu yontemler arasindadir.



FIFA 11+ 1sinma programi futbol i¢in bir¢ok uzman tarafindan gelistirilen
paket bir 1sinma programidir. I¢inde denge, merkez gévde galismalari, bacak kuvveti,
dinamik esneklik gibi genelde her 1sinmanin i¢inde olan 6zellikleri sistemli ve uyumlu
sekilde bir araya getirmis bir programdir. Uluslararas1 Futbol Federasyonlari Birligi
(FIFA)’nin ve Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF)’nun futbol takimlarina 6nerdigi bir
antrenman programidir. Bu protokoliin amaci futbolcularin atletik performanslarini
artirmak ve futbolcular1 yaralanmalara karst korumaktir (Bizzini vd., 2013). Bir¢ok
spor branginda oldugu gibi futbolcunun performansini olusturan temel o6zellikler
kuvvet, dayaniklilik, siirat ve viicut kompozisyonudur. Ceviklik ve reaksiyon ise
futbolda ¢ok 6nemli parametrelerdir. Ceviklik, bu belirli biyomotor 6zelliklerden
olusmakta ve bazilarindan da onemli derecede etkilenmekte olan bir 6zellik olarak

kendini gostermektedir (Brown ve Ferrigno, 2000).

Yas gruplarina gore geng cocuklarda spor, fiziksel gelisimleri ve hatta her
tirlii gelisimlerinde 6nemli bir role sahiptir. Cocuklar yaptiklari spor sayesinde
cevresini tamimakta, Ozgiivenleri yiikselmekte ve toplum igerisindeki yerini
belirlemektedir. Bu durum tiim spor branslart icin gegerlidir (Kurt, 2019). Yapilan
caligmada ele alinan futbol bransi bir takim sporu olusu sebebiyle ¢cocuklarda fiziksel,

fizyolojik ve psikolojik olarak kritik bir 6neme sahiptir.

Top ile oynanan spor branglar fiziksel, teknik, zihinsel ve taktiksel faktorleri
iceren fizyolojik ve motorik beceriler gerektirmektedir. Bu sebeple futbolcular oyun
icerisinde savunma ve hiicum gorevlerini yerine getirebilmek i¢in yeterli fiziksel
becerilere sahip olmalidirlar (Savunucu, Polat, Ramazanoglu, Karahiiseyinoglu ve
Biger, 2004). Futbolda aerobik ve anaerobik aksiyonlar art arda ve kordineli bir
sekilde kullanilmaktadir. Futbol; siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, kassal
dayaniklilik, kardiyorespiratuar dayaniklilik ve koordinasyon gibi temel motorik ve
fizyolojik ozelliklerin koordine edilerek basarinin yakalandigi bir spor bransidir
(Boyar, 2013). Yapilan bir¢ok calismada sporcularin hareket kalitesi ve atletik
performanslar1 yaralanma riski ile (Mens vd,. 1999; Kraemer ve vd., 2004) temel
hareket  kaliplarindaki ~ bozukluklar ise  genelde sportif  yaralanmalarla
iliskilendirilmistir (Cholewicki, 2005; Kraemer vd., 2004). Cook, Burton, Kiesel,
Rose ve Bryant (2010) tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket Taramasi1 (FHT),
sporcularin temel hareket kaliplarinin degerlendirilmesine yardimci olmaktadir.

Fonksiyonel Hareket Taramasi test bataryasi, sporcularin fonksiyonel hareketlerindeki



kalitesini degerlendirerek hareketlerdeki kisitliligin ve asimetrilerin tespit edilmesinde
kullanilan biyomekaniksel bir tarama ve degerlendirme yontemidir (Chorba ve vd.,
2010). Fonksiyonel Hareket Taramasi testi sayesinde sporcularda var olan asimetri,
mobilite ve stabilite durumlar1 gozlemlenebilmekte ve sporcunun yaralanma riskine
dair tahmini bilgileri sunabilmektedir (Kiesel, Plisky ve Voight, 2007).

1.1. Problem

Aragtirmanin problemi, 14-16 yas grubu futbolculara uygulanan 1sinma
programinin FHT test skorlarinin ve atletik performansin gelisimine etkisi var midir?

seklinde tanimlanmustir.

1.2. Alt Problemler

e FIFA 11+ 1simnma programinin Fonksiyonel Hareket Taramas1 skorlari

uzerinde etkisi var midir?

e FIFA 11+ 1sinma programinin atletik performans iizerine etkisi var

midir?

e Geleneksel 1sinma programinin Fonksiyonel Hareket Taramasi skorlari

uzerinde etkisi var midir?

e Geleneksel 1sinma programinin atletik performans iizerine etkisi var

midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 14-16 yaslar1 arasinda bulunan futbolculara 8 hafta
boyunca uygulanan geleneksel ve FIFA 11+ isinma programlarmin fonksiyonel

hareket test skorlarina ve atletik performanslarina etkisine gore karsilastirilmasidir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Futbolda amaca yonelik antrenmanlarin planli, programli ve kontrollii
calismanin 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Atletik performansi artirmanin
en temel sarti fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin gelistirilmesidir. Futbolculara
antrenmanlarin baslangi¢ boliimiinde uygulanan geleneksel 1sinma egzersizleri yerine

uygulanacak FIFA 11+ i1sinma protokoliiniin organizmay1 yiiklenemelere hazir hale



getirmesinin yan1 sira viicutlarindaki var olan asimetrilerin ve islevsizliklerin
azalmasina ve fiziksel uygunluk parametrelerinin ise gelismesine katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Bu nedenle sporcularin basariya ulasma yolunda, hem fiziksel ve
fizyolojik o6zelliklerinin gelismesi hem de yaralanma olasiliklarinin  azalmasi
saglanabilir ayrica FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin FHT test sonuglar1 ve atletik
performansa etkisine yonelik bir ¢calisma bulunmamasi bu ¢alismamin literatiire bir

katkis1 olarak diisiiniilebilir.

1.5. Varsayimlar

e Katilimcilarin 6n test ve son test dlgiimleri sirasinda tam bir iradeyle

caligmaya dahil olduklar1 varsayillmaistir.

1.6. Stmirhlhiklar

e Calismanin siiresi 8 hafta ile smirlandirilmstir.
e (Calismaya katilan katilimcilarin yast 14-16 ile smirlandiriimastir.

e (Calisma FIFA 11+ 1sinma (n=20) ve geleneksel 1sinma (n=20)

grubunda bulunan aktif olarak spor yapan 40 futbolcu ile sinirlidir.



BOLUM 11

2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbolun Ortaya Cikisi

Futbolun oynanmaya basladigi doneme ve ortaya ¢iktig1 cografi bolgeye dair
kesin bilgiler olmamakla birlikte, olimpiyat oyunlarinin ortaya ¢ikisi hakkinda nasil
cesitli efsaneler ve rivayetler varsa ayni sekilde futbol oyunu igin de, bir¢ok eski

tarinteki millete atfedilen bilgiler bulunmaktadir.

Milattan sonra Roma'da genellikle askerler arasinda oynanan “Harpatsam” in
giinlimiizde oynanan modern futbola benzedigini ve Romalilarin bu oyunu Elenlerin
“Episkyres” adli bir oyunundan ilham alarak ortaya cikardiklari sdylenmektedir.
Ortagag zamanlarinda Romali askerler ve Fransizlar tarafindan oynanan “Le Souie”
adli oyunun da giiniimiizde oynanan futbolla bircok benzerliklerin oldugu
diistiniilmektedir. Gegmiste krallarin tiim halki bu oyunu oynamaya davet ettikleri
goriilmiistiir. Futbol, o zamanlardan itibaren toplumsal doku i¢inde bir denge 6gesi
olmustur (Ozmen, 2000). O dénemlerde futbolun bu kadar sevilmesini saglayanlardan
birisi de Kral II. Charles olmustur. Bir donem zorunlu olarak Italya'ya sigman II.
Charles ile yaninda bulunan asiller, Britanya’ya geri dondiiklerinde Italya'da
izledikleri futbola benzeyen "Giuocco del Calcio" oyununu iilke geneline yayabilmek
adma biiyiik gayret ve zaman harcamiglardir. Cin’de sar1 imparator devrinden 9.
yizyila kadar oynanan ve futbol benzeri bir tiir ayak topu Tsuh Kiih, farkh
donemlerde de biiyiik zevkle oynadiklari bir oyun olarak bilinmektedir. Divan-1
Lagat-it Turk’de 11. yiizyil Tiirk cografyasinin spor ve eglence hayati lizerine oldukga
fazla bilgiler verilmektedir. Top ile oynanan oyunlar ile ilgili olarak Tepiik, Cogen ve
Top Yuvarlagmak gibi spor oyunlarindan ve bunlarla ilgili bir¢ok kavramlardan
bahsedilmektedir. Bu oyunlar arasinda Tepiik oyunu, oyunun oynanis bigimi yeterince
aciklanamadigindan dolayr Tiirk spor tarihinin soru isaretli oyunlarindan biri

olmaktadir (Ucisik, 1999).

Futbol, giiniimiizde oynanan haline en benzer seklini, 17. yiizyilda Ingiltere'de
almistir. Hem halk, hem de soylular arasinda biiyiik ilgi goren futbol, Britanya
adasinda ¢ok hizli yayilirken biiyiik bir gelisme goOstermis ve olgunlasma

asamalarindan gecmistir. Ingiltere'de ve Britanya adasinda ki popiilerligi karsisinda



11 farkl kuliibiin birer temsilcileri Ingiltere’nin baskenti Londra'da toplanarak futbol
diinyasmin ilk federasyonu olan Ingiltere Futbol Federasyonu olan “Football
Association”u kurmalart bu gelismelerin en Onemlileri arasinda olmaktadir.
Glasgow'dan Danven'e, 1879 yilinda para ve is teklifleriyle iyi futbolcularin
getirtilmesiyle futbolun profesyonellesmesi yolunda ilk adimin atilmasi, 1885 yilinda
ise futbolda profesyonelligin Ingiltere Futbol Federasyonu tarafindan resmen kabul
edilmesi diger onemli gelismelerindendir. 1889 yilindan itibaren Danimarka ve
Hollanda’nin futbol federasyonlarinin kurulmasi futbolun gelisim ve olgunlagsma
asamalar1 agisindan diger gelismeler olarak ifade edilebilmektedir (Yildirim, 2008).
19. Yiizyilin baglarinda futbol kuliipleri Avrupa'ya yavas yavas yerlesmeye
baslamistir. Bu kuliiplerin acilmasia yol aganin ingiltere Futbol Federasyonu'nun
kurulmasi oldugu sdylenmektedir. Diinyada futbol derneklerinin olusumu ise 1904
yilinda Paris'te baglamistir. Diinya Futbol Federasyonu (FIFA) 1904 yilinda, Avrupa
Futbol Federasyonu (UEFA) 1957 yilinda kurulmustur (Bozdemir, 1998).

2.2. Futbolun Diinyadaki Gelisimi

Futbolun ne zaman ortaya ¢iktig1 ve oynandigi tam olarak bilinmesede, ¢ok
eski kaynaklarda Cinliler, Romalilar, Misirlilar, Yunanlilar ve Maya'larda ayakla
oynanan oldukg¢a fazla oyundan bahsedilmektedir (Urartu, 1994). Tam olarak nerede
ortaya ¢iktigi bilinmemesine ragmen Ingiltere'de 17. yiizyildan itibaren futbolun
oynanmakta oldugu bilinmektedir. 17. yiizyilda Ingiltere'de futbol tam anlamiyla en
¢ok oynanan oyun haline gelmistir (Ozmen, 2000). Futbol’un ilk oyun kurallar1, 1863
yilinda Londra Futbol Birligi tarafindan yazili olarak kayda gecirilmistir. Futbol
oyununun, Britanya adasindan ticaret yapmak i¢in Hindistan, Giiney Afrika, Avrupa
ve Giiney Amerika'ya gidenler tarafindan gotiiriildiigii bilinmektedir (inal, 2013).
Diinyanin ilk futbol kuliibii 1857'de kurulan Sheffield Club olarak bilinmektedir.
Futbol 1862'de Uppingham Koleji'nde bir 6gretmen olan John Charles Thring'in
yazdig1 oyun kurallarina gore oynanmaya baglamistir. Bu tarihten sonra bir futbol
hareketi dogmaya baglamistir. Devaminda durdurulamayan ve ¢ok hizli gelisen futbol,
1863 yilinda Ingiliz Futbol Federasyonu'nun (Futbol Federasyonu, FA) organizasyonu
ile resmi hale gelmis ve diinyaya hizla yayilmistir (Ozgen, 2015). 21 Mayis 1904°de
Fransa’da kurulan Uluslararasi Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)’ne 6nce Fransa,
Belgika, Hollanda, Isveg, Isvigre, Danimarka ve Ispanya Futbol Federasyonlari

katilmigtir. Daha sonralarda ise Avrupa iilkelerinin de katilmi ile daha da



genislemistir. Ilk Diinya Kupast FIFA tarafindan 1930 yilinda Uruguay'da
oynatilmistir. Ik diinya kupasina ev sahipligi yapan Uruguay kazanmistir (Urartu,
1994). 19. yiizyilin sonlarina dogru futbol oyunu Amerika'ya da gotiiriilmustiir.
Amerika'da ilk zamanlarda go¢menler tarafindan oynanan bir oyun olmustur.
Amerika Ulusal Futbol (Soccer) ligi 1970°1i yillarda kurulmustur. Futbol oyunu ilk
kez 1908 yilinda Biiyiik Britanya’nin baskenti Londra’da diizenlenmis olimpiyatlarda
yer almis ve olimpiyatta ilk alttn madalyay1 Ingiltere milli takimi1 kazanmustir. Su an
icerisinde bulundugumuz dénemde ise futbol, diinyada izlenme orani en yiiksek olan
spor dalidir (Apaydin, 2017). Futbol, insanlarin ve toplumlarin sosyal yasamlarinda
giderek daha da 6nemli hale gelmektedir (Ozgen, 2015).

2.3. Futbolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Eski tarihli birgok aragtirma ve belgeleri inceledigimizde futbolu diinyaya
yayan toplumlarm basinda Ingilizlerin geldigini gormekteyiz. Futbolun Ingilizler
tarafindan farkli sebeplerle Diinya’ya yayildigi zamanlarda, Anadolu'da ve Osmanh
Devletinin kontroliindeki iilkelerde Ingilizler, tiitiin ve pamuk ticareti gerceklestirmek
icin Ozellikle limani olan sehirlere yerlestikleri goriilmektedir. Limani olan bu
sehirlere yerlesen aileler, askerler ve ticaret yapan kisiler geldikleri sehirlere tiitiin ve
alkol cesitlerinin yam sira futbolu da yanlarinda getirmislerdir (Atabeyoglu, 1991).

19. ylzyilin sonlarinda Tirk toplumunda da modern futbolun etkileri
goriilmeye baglamistir. Fakat Miisliiman Tiirklerin dini inanglarindan dolay: futbol, bu
donemlerde Tiirk toplumunda c¢ok fazla gelisim goésterememistir. Bu donemlerde
futbol sadece Osmanl topraklarinda yasayan gayrimiislimler tarafindan oynanmuistir.
Idari ve sosyal agidan o donemin gozde sehri olan Istanbul’un disinda basta Selanik
ve Izmir olmak iizere futbol ilk taraftarlarini bulmustur. Izmir’de de futbolu Ingiliz
ailelerinden olan Whittal, Giraud ve Charnaud aileler ilk kez oynamistir (Urartu,
1994). Tirkiye'de ilk futbol kuliibii 1902 yilinda Mr. James La Fontaine ve Mr.
Herace Armitage adli kisilerin yogun gabalar ile Kadikdy'de Ingilizler ve Rumlar
tarafindan kurulan Cadikeu Fuetball Club’dir Bu kuliibii daha sonralarda kurulan
Moda Football Club ve Rumlarin kurdugu Elpis Club izlemistir. Futbol oyunundan
etkilenen ve oynamak isteyen Tiirkler ilk baslarda yabanci isimleri kullanarak futbol
oynamislardir. Yabanct bir isim kullanarak futbol oynayan ilk Tiirk bir deniz subay1

olan Fuat Hiisnii Kayacan'dir. Fuat Hiisnii Kayacan "Bobi" takma ismiyle Ingiliz



takimlarinda futbol oynayan ilk Tiirk futbolcu olmustur. Daha sonraki zamanlarda
Fuat Hiisnii Kayacan ve Resat Danyal biiylik ¢aba harcayarak ilk Tiirk futbol takimin
Black Stacking Football Club adiyla kurmuslardir. Ancak yogun g¢aba harcayarak
kurduklar1 Black Stacking Football Club (Siyah Coraplilar Futbol Kulubii) gelisimini
tamamen tamamlayamadan kapatilmistir (Apaydin, 2017). 1901°de James La Fonten,
Kadikoy (Union) Futbol Kuliibii’nii kurmustur. 1903 yilinda kurulan ve hala varligini
siirdiiren Besiktas Kuliibii kurulmustur. 1905 yilinda Ali Sami Yen Bey’in biiyiik
girisimleri sonucu Galatasaray kurulmustur. 1907 senesinde ise Kadikoy’de
Fenerbahge, Uskiidar’da ise Anadolu Kuliipleri kurulmustur. Kadikdy (Union), Moda,
Elpis ve Imogone isimli kuliipler 17 Mayis 1903 yilinda Istanbul Futbol Birligi’ni
kurmuslardir ve kendi aralarinda bir lig olusturmuslardir. Bu lige tiim Tiirk takimlart
katilmistir. 1910 yilinda istanbul Futbol Kuliipleri Ligi ismiyle kurulan bu ligi daha
sonra Cuma Ligi ve Pazar Ligi diye iki ayri lig izlemistir (Tungkol, 2007). Daha sonra
ki yillarda kurulan tiim takimlarmn temsilcileri 1922 yilinda Istanbul'da toplanarak
Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifakim (TICI) kurmuslardir. Futbol enciimeni ismi
altinda futbol federasyonunun olusumunu tamamlayarak, FIFA'ya liye olmak igin
harekete gegmislerdir (Dikici, 2008) Tiirkiye Futbol Federasyonu 13 Nisan 1923'te
kurulmus ve 21 Mayis 1923'de Cenevre'de yapilan FIFA toplantisindan sonra
Tiirkiye’nin asil tiyeligi kabul edilmistir (Giiven, 1999).

2.4. Sporcu Gelisimi

Futbolda aerobik ve anaerobik sistemler kordineli bir sekilde kullanilir.
Futbol; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, denge ve koordinasyon gibi temel
motorik ozelliklere sahip oldugu igin bu oOzellikleri koordine ederek basarinin
yakalandig1 bir spor dalidir. Son yillarda diinyada yapilan bir¢ok calismada elit
diizeydeki futbolcularin viicut yag oranlart %7,5 ile %9,5 arasinda degismektedir.

Tiirkiye’deki elit futbolcularin ise viicut yag oranlart %9,7 olarak belirtilmistir
(Boyar, 2013).

Boyar (2013), sporda gelisim evrelerini dort basliga ayirmistir:
-Birinci Egitim Safhasi (6-10 yasina kadar olan donem)
-Ikinci egitim Safhasi (10-13 yasina kadar olan dénem)

-Uciincii Egitim Safhasi (13-16 yasina kadar olan dénem)



-Doérdiincii Egitim Safhasi (16 yas sonrasi) (Boyar, 2013).

Futbolcularin maksimum performans gostererek mag¢ kazanabilmeleri i¢in aerobik ve
anaerobik kapasitelerinin iist seviyede olmasi gerekmektedir (Boyar, 2013). Futbolun
icinde lig seviyesinin artmasi ile birlikte dogal olarak futbolcularin sahip olmasi
gereken fiziksel ve zihinsel performans seviyesinin artmasi gerekmektedir. Bu
nedenden dolay1 lig seviyesinin artmasi ile kas Kiitlesi daha ¢ok gelismis sporculara

ihtiyac duyulur (Koklii, Ozkan, Alemdaroglu ve Erso6z, 2009a).

Yapilan c¢alismalarda, cocuklarin gelisme ve olgunlasma donemlerinde
fizyolojik sistemleri geregi, cok agir egzersizler ve yiiksek agirliktaki yiikleri
tasiyacak seviyede olmadiklari goriilmiistiir. Ozellikle 12 yasmin altindaki ¢ocuklar
¢ok hassas bir fizyolojik sisteme sahiptir. Bu sebeple nabzi ¢ok yiikselten ve uzun
stireli dayaniklilik antrenmanlarinin yapilmasi uygun olmamaktadir. Ayrica bu yastaki
cocuklarin, aerobik kapasiteleri diisiiktiir, oksijen kullanim kapasiteleri yeterli
seviyede degildir. Biitiin bunlara ek olarak karbonhidrat seviyeleri ve enerji depolari
olgunlagmasini bitirmis elit sporcular kadar yiiksek degildir (Kumartasli, Topuz ve
Dagdelen, 2014).

Giiniimiizde antrendrlerin kuvvet, giic ve mag performansini gelistiren en
verimli antrenman metotlarindan biri olan pliometrik antrenmanlara 6nem verdikleri
goriilmektedir. Pliometrik antrenman; gii¢ gelistirmek i¢in kullanilan, relatif patlayici
hareketleri artiran siirat ve kuvvet karisimi olan egzersizler olarak tanimlanmaktadir (
Ates, Demir ve Atesoglu, 2007). Cocuklara uygulanacak olan kuvvet ¢aligmalarinda
kuvvet gelisimi, kemik yapisinin gelisimi, genel esneklik ve motor becerilerinin
gelistirilmesi amaglanmalidir. Cocuklara uygulanacak olan antrenman programi 30-60
dakika arasinda ve haftada en az iki defa yapilmalidir. Antrenman programi
uygulanirken dinlenme araliklar1 verilmeli ve kullanilacak engellerin yiikseklikleri
mutlaka yas gruplarina uygun olmalidir. Pliometrik egzersiz ¢ocuklara yaptiriliyorsa
en az 48 saat dinlenme verilmelidir. Pliometrik egzersizler ¢ocuklarin sigrama,
cabukluk ve ceviklik 6zelliklerini gelistirmek i¢in kuvvet altyapisini olusturduktan
sonra sezon oncesi oldugu gibi sezon i¢i antrenmanlarin icerisinde de yer bulmalidir
(Kizilet, Atilan ve Erdemir., 2010). Ates ve digerleri (2007) 16-18 yas grubunda
bulunan geng futbolcular {izerinde yaptiklar1 bir ¢alismada futbol antrenmanlari ile
birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin esneklige, anaerobik giice,

maksimal ve ¢abuk kuvvete olumlu yonde etkisi oldugunu tespit etmislerdir.



2.5. Futbolda Temel ve Yardime1 Motorik Ozellikler
2.5.1. Futbolda Kuvvet

Giliniimiizde futbolcularin  kuvvete olan gereksinimleri tartisilmayacak
derecede onemlidir (Weineck, 2011). Spor bilimciler kuvveti farkli tanimlarla
aciklamigtir. Ancak en kapsamli tanimi ile kuvvet; direng unsuruna karsi koyabilmek,
bir direnci yenebilmek, kendi viicudunu veya bir cismi ileriye dogru hareket
ettirebilmek bigiminde tanimlanabilmektedir (Sevim, 2006). Baser (1996) ise kuvveti
bir kas grubunun once gerilerek ve daha sonra gevseme yolu ile bir diren¢ unsuruna
karsi koyabilme 6zelligi olarak tanimlamistir. Futbolda en ¢ok gereksinim duyulan
kuvvet ozellikleri atig, sigrama, vurus ve sprint kuvvetidir. Bu nedenle performans
belirleyici kas gruplari amaca yonelik ve planli bir sekilde gelistirilmelidir (Weineck,

2011).
2.5.1.1. Maksimal Kuvvet

Noromiiskiiler sistemin verdigi talimat ile kisinin tek seferde kaldirabilecegi
maksimum agirlik olarak tanimlanmaktadir (Kirejci ve Koch, 1984). Bompa (2007)
maksimal kuvveti, kas sinir sisteminin maksimal kasilma ile kasilip en fazla gii¢
iiretilen kuvvet miktar1 olarak tanimlamaktadir. Kisaca maksimal kuvvet, sporcularin

bir tekrarli uygulamada iiretebildigi en yiiksek kuvvet miktaridir.
2.5.1.2. Cabuk Kuvvet

Yapilacak olan hareketi en kisa silirede ve en biiyiik gii¢le gergeklestiren bir
kas veya kas grubunun kasilmasiyla bir direncin istesinden gelebilme Kabiliyeti

olarak tanimlanmaktadir (Karabiyik, 2018).

2.5.1.3. Kuvvette Devamhihik

Kuvvete ihtiya¢ duyulan uzun siireli miisabaka veya antrenmanlarda,
organizmanin yorgunluga karsi koyabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Sevim,
2006). Ayrica kuvvet ve dayamikliligin belirli bir seviyede birlesimi olarak da
tanimlanabilmektedir (Keles, 2007). Kuvvette devamlilik yetenegi o6zellikle uzun
stiren futbol bransinda olduk¢a 6nemli bir motorsal yetenektir (Candan ve Diindar,

1996).
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2.5.2. Futbolda Siirat

Stirat, kisinin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir. Siirat kalitimsal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile
gelistirilebilir ve istenilen diizeye getirilebilir. Siirat, birim zamanda alinan yol, hiz ise
birim zamanda alinan uzakliktir (Aksoy, 2012). Siirat bir futbol oyuncusu igin ¢ok
onemli bir fitness bileseni olarak sunulmasiyla birlikte futbolda siiratin hangi
bileseninin etkili oldugu dikkate alinmalidir (Jovanovic, Sporis, Omrcen ve Fiorentini,
2011). Bu baglamda futbol oyunu ile ilgilenen ve analiz eden spor bilimcilerine gore
bir futbolcu saha igerisinde 30 metreye varan siirat ozelliklerini kullanmaktadir.
Antrenman biliminde 30 metreye kadar olan siirat, “Sprint Siirati” olarak
tanimlandigindan  dolayr futboldaki siirat, agirlikli  olarak sprint siiratini
yansitmaktadir. Futbol macgi veya antrenmanlari sirasinda, futbolcular yiiksek
tempoda kosarken aniden yon degisikligi yapma gereksinimi duyarlar. Bu tiir
hareketler, ¢abukluk, denge, koordinasyon ve ¢eviklik gibi 6zellikler sayesinde olur.
Buna asimetrik siirat 6zelligi denir (Balsom, 1994). Reaksiyon siirati ise bir uyarinin
verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen
zamani igermektedir (Diindar, 2003). Reaksiyon siirati cogunlukla sprintlerdeki ilk 5
metreyi kapsar. 5-10 metre arasindaki boliim ise ¢ikis siirati olarak adlandirilir. Futbol
ani kararlar vermeyi gerektiren bir spor brangi olmasindan dolay1 reaksiyon ve ¢ikis

stirati 6nemlidir (Aksoy, 2012).

Birgok faktor stirati etkilemektedir. Sporcudaki genetik yapinin siirati
etkilemesine ragmen bu siirat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli
kasilabilen kas fibrinlerinin yavas kasilabilen kas fibrinlerine oranla daha fazla
olmasi, daha siiratli olunmasina neden olmaktadir. Ancak siirat, yapilacak uygun
antrenmanlarla gelistirilebilmektedir. Ayrica siiratin, kaslarin giiclii bir sekilde
kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, uygulanacak kuvvet antrenmanlarinin siirat

caligmalari i¢in gerekli oldugunu gostermektedir (Muratli, 1997).
2.5.3. Futbolda Dayaniklihk

Sevim (2006), dayanikliligin viicudun uzun siireli egzersizlerde yorgunluga
kars1 direnme ve uzun siire yiiksek yogunluklu yiikleri koruma yetenegi oldugunu

soylemektedir. Genelde uzun siireli ya da yiiksek yogunluktaki antrenmanlar
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kapsayan caligmalar dayamiklilik ile ilgilidir (Ergen vd., 2002). Futbol oyununda
basarili bir performans i¢in énemli rol oynayan dayaniklilik; futbolcunun, sporun
ihtiyaglarim1 ~ sahada  olabildigince  uzun  siire  yorgunluk  yasamadan
gerceklestirebilmesini saglamaktadir. Geg¢mis yillarda dayaniklilik antrenmanlar
sadece sezon oOncesinde yapilmaktaydi, ancak bilimin ilerlemesiyle birlikte artik
dayaniklilik antrenmanlarinin sezon i¢i calismalarda da yer bulmasi gerektigi
bilinmektedir. Futbolcunun mag¢ performansindaki basarisi i¢in teknik, taktik,
kondisyonel, zihinsel ve psikolojik 6zelliklerinin iist seviyede olmasi gerekmektedir.
Futbolcunun teknik, taktik, kuvvet, siirat ve c¢abukluk gibi tiim yetenekleri iist
seviyede olsa da erken yoruluyor ise futbol i¢in 6nemli yeteneklerini kullanamayabilir
(Agikada ve Ergen, 1990). Bu nedenden dolay1, futbolcunun yeteneklerini 90 dakika
boyunca kullanabilmesi i¢in dayanikliligini belli bir seviyenin iistiine g¢ikarilmasi

gerekmektedir (Eniseler, 2010).

Futbol, antrenman ve miisabaka siiresi uzun olan bir brans olmasinin yaninda
temas sporu olmasi nedeniyle tim mevkilerdeki sporcularin dayaniklilik seviyelerinin
iist diizeyde olmasi gerekmektedir. (Kokli, Ozkan ve Erséz, 2009b). Ancak
futbolculara miisabaka sirasinda yiiklenen sorumluluklar1 fiziksel ve fizyolojik
ihtiyaclar1 bakimindan mevkilere gére farklilik gosterilebilmektedir. Ornegin kenar
oyuncularinin hiicum oyunculart ile birlikte en fazla yiiksek siddetteki aktivite
gerceklestirdikleri goriilmektedir. Orta saha oyuncularmin ise orta siddetteki
aktiviteleri daha fazla yaptiklar1 gozlenmektedir. Diisiik siddetteki aktivitelerde
mevkiler arasinda biiyiik bir fark olmadigi gézlenmektedir (Koklii vd., 2009b).

2.5.4. Futbolda Esneklik

Esneklik kavrami bilim dali veya arastirmanin amacina bagli olarak farkli
sekillerde tanimlanabilmektedir ancak beden egitimi ve spor bilimlerinde esneklik, en
basit sekilde kas, eklem veya eklem gruplarmin hareket genigligi olarak
tanimlanmaktadir (Alter, 2004). Esnekligi statik ve dinamik olmak tizere iki temel
baslik altinda inceleyebilmekteyiz. Statik esneklik, eklemler tarafindan yapilan
harekete karsi koyma kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Dinamik esneklik ise,
eklemler etrafindaki hareket serbestligi olarak veya gdvdenin degisik yonlerde
esnetilebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik, diger motorik 6zelliklerin aksine

yas ile birlikte azalma gostermektedir. Yapilan ¢alismalarda 10—12 yaslar1 arasinda en
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diisiik esneklik degerine ulasildigi goriilmektedir. Ancak bu yastan sonra geng
yetiskinlige dogru esnekligin arttign gdzlemlenmektedir. ilk ¢ocukluk donemindeki
degerler ise elde edilememektedir. Esneklik geng yetigkinlikten sonra yas ile birlikte
azalma gosterir (Kizilaksam, 2006). Esneklik sporcularin tekniklerini ve birbiri
arkasina yapacagi koordineli becerilerini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenden
dolay1 esneklik egitimi antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcasi olmak zorundadir

(Akandere, 1999).

Iyi bir top teknigi i¢in esneklik futbolcularda olmas1 gereken bir én kosuldur
(Ozkara, 2002). Ayrica futbolcularin kendisinden, rakip oyuncudan veya futbol
topundan kaynaklanan ani ve kontrolii zor olan kuvvetler ile karsilagabilmektedir.
Bunun gibi durumlarda yeterli esneklige sahip olmayan futbolcularda yaralanmalar
meydana gelmektedir. Bu nedenle esnekligin devamliliginin saglanmasinin,
yaralanmalardan korunmada 6nemli bir etken oldugu goriilmektedir (Koz ve Ersoz,
2004).

2.5.5. Futbolda Koordinasyon

Koordinasyon, motorik beceriler arasinda en karmasik beceri olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Diger tiim motor becerileri amaca uygun olarak yonetmektedir. Kuvvet,
siirat, dayaniklilik ve esneklik becerileri ile ¢ok yakin iliski icerisinde olmaktadir
(Cakiroglu, 1997). Sporcunun viicudu alisilmamis kosullarda koordinasyona
gereksinum duymaktadir. Ayrica sporcu dengesini kaybettigi anda da, koordinasyona
gereksinim duymaktadir. Sporcunun koordinasyon diizeyi, 6zel antrenman amaglarina
gore antrene edilmelidir. Koordinasyon, sporcunun farkli seviyedeki zor hareketleri

daha ¢abuk uygulayabilme yeteneginin gdstergesi olmaktadir (Bompa, 2011).

Futbolcularin koordinasyonu top ile olan hareketlerde 6zellikle deger kazanir.
Ornegin baski altinda rakibi aldatmalarda, ¢alimlarda, kaleye sut atma ve kafa
vurusuna cikislarda koordinasyon oldukga fazla 6nem kazanmaktadir. Koordinasyon
becerileri gelismis oyuncular en uygun ¢oziimii bulabilir, zor pozisyonlarda kisa
siirede hareket edebilirler, belirsiz olan oyun kosullarinda yiiksek diizeyde
uygulanabilirlik gosterebilirler (Iri, Seving ve Siiel, 2009).
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2.5.6. Futbolda Ceviklik

Ceviklik, en basit sekilde hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Sporis, Milanovic, Jukic, Omrcen ve Sampedro, 2010). Ceviklik,
gorsel reaksiyon, c¢abuk kuvvet ve siirat ile ilgili bir beceridir. Bu nedenle bir
futbolcunun sahip olmas1 gereken en énemli niteliklerden biri olmaktadir (Ozdemir,
2009). Ceviklik, ergenlik cagina girene kadar hizli bir sekilde gelismektedir. Hizli
gelisim doneminden sonra ¢eviklik olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha
artmaktadir. Kisaca ¢eviklik, yas ile birlikte artis gostermektedir. Ergenlik
donemlerinden 6nce erkek ve kizlarin ¢eviklik performanslari arasinda ¢ok az bir fark
vardir. Fakat ergenlikten sonra erkeklerin ceviklik performanslarinin kizlarinkine

oranla daha iyi oldugu gozlenmektedir (Yapici, 2009).

Futbol genelde diiz sprint kosular1 icermektedir, ancak bu sprintler sik sik
tekrarlanan ve yon degisiklikleri ile uygulanan mekanik yapi igerisindedirler (Sporis$
vd., 2010). Futbolda geviklik, yiiksek performansi etkileyen en énemli unsurlardan
biridir (Ellis vd., 2000). Dolayisiyla g¢eviklik futbolcularin ani hizlanma ve durma,
yiiksek hizda yon degistirme gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel unsur
olmaktadir (Reilly, Williams, Nevill ve Franks, 2000).

2.5.7. Futbolda Denge

Denge, sporda yiiksek performansa ulasmak ve viicudun pozisyonu korumada
onemli bir etkendir. Dolayisiyla denge, dinamik sporlarin temelini olugturmaktadir
(Durna, 2017). Yas, yorgunluk, agirlik, hareket hizi ve zemin dengeyi degistirebilen
durumlar arasinda yer almaktadir. Denge, genelde statik ve dinamik olmak iizere iki
kisimda incelenmektedir. Sporcularin performanslarini sergilemesinde her iki denge
tirli de olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Statik denge, hareketsiz durumda dengenin
stirdiiriilebilmesini ifade ederken (Kdose, 2014), dinamik denge ise, hareket
halindeyken dengenin korunmasi ve devam ettirilmesi olarak tanimlanmaktadir

(Chander ve Dabbs, 2016).

Futbolda denge yetenegi ¢cok onemli bir rol oynamakta ve performansin bir
gostergesi olarak diisiiniilmektedir (Paillard vd., 2006). Futbol iki ayakli bir durus
gerektiren spor oldugundan dolay: diger spor branslarina gore statik ve dinamik denge

yetenegi sergilemektedir (Bressel, Yonker, Kras ve Heath 2007). Bir mag sirasinda
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futbolcular ¢im saha tizerinde kramponlar ile sik sik pas, sut ve top siirme becerileri
gibi alt ekstremiteye ait hareketleri gergeklestirirler (Orchard ve Seward, 2002). Bu
nedenle yiiksek hizda kosarken dengede durmalar1 ve ardindan giiclii bir sekilde topa
vurmalari, topu durdurmalar1 veya yonlerini degistirmeleri gerekmektedir. Dolayisiyla
futbolculara yonelik denge antrenmani tiirii futbol performansini arttirmada ¢ok

onemli bir role sahiptir (Cerrah vd., 2016).

2.6. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT)

Minick ve digerleri (2010) tarafindan giivenilirlik gegerlilik ¢alismasi yapilan
Fonksiyonel Hareket Tarama testi, fonksiyonel hareket sinirliliklarinin belirlenmesi
icin son yillarda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu testteki hareketler Derin
Comelme, Engel Adimi, One Adimlama, Omuz Hareketliligi, Aktif Diiz Bacak
Kaldirma, Govde Stabilite Sinavi ve Rotasyon Stabilitesi’dir (Cook vd., 2010).

Fonksiyonel Hareket Taramas: (FHT), fonksiyonel hareket kaliplarinda
mevcut olan asimetri ve zayif baglantilardan dolay1 yaralanmalarin 6nceden tahmin
edilebilmesi i¢in kullanilan bir test bataryasidir. FHT testi; eklem hareket acikligi,
hareket asimetrisi, govde giicii ve stabilizasyonu, denge, koordinasyon ve esneklik
diizeyini oldukca kolay ve ekonomik sekilde belirlemesine yardimci olmaktadir

(Cook vd., 2006a).

Test igerisindeki 3 hareket, fonksiyonel kabiliyeti; 2 test, esnekligi; 2 test,
stabiliteyi degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. Her bir hareket paterni O ile 3 puan
arasinda hesaplanir ve yedi hareket paterninin puani ayri ayri toplanarak toplam puan
elde edilir. Ayrica her bir hareketin puanit da kendi igerisinde degerlendirilebilir.
Yiiksek puan hareketin iyi oldugunu gostermekte diisiik puan ise o hareketin kotii
oldugunu gostermektedir (Cook vd., 2006a; Cook vd., 2006b).

Daha once yapilmis olan ¢alismalarda testin toplam puani 14 puandan daha
diisiik olan kisilerin, 14 puandan daha yiiksek olan kisilere gore sakatlanma riskinin

daha fazla oldugunu gostermektedir (Kiesel vd., 2007).

Fonksiyonel Hareket Taramasi testi, sakatlanma riski tasiyan sporcularin
belirlenmesine yardimci olabilecegi (Mokha, Sprague ve Gatens, 2016; Yeung,
Cleves, Griffiths ve Nokes, 2016; Warren, Smith ve Chimera, 2015) gibi atletik
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performans gelisimine yardimci olmak i¢in de kullanilabilmektedir (Kraus, Schiitz,

Taylor ve Doyscher, 2014).
2.6.1. Derin Comelme (Deep Squat)

Derin ¢omelmenin hareket islevleri pek ¢ok farkli fonksiyonel hareketin
temelini olusturmaktadir. Derin alt ekstremite i¢in gerekli olan giiciin saglanmasi i¢in
olduk¢a Onemlidir. Derin ¢dmelme testi tiim viicut mekaniginin uygun olup
olmadigimi test etmektedir (Cook vd., 2010). Kisinin derin ¢dmelme hareketinde
kalgasinda fleksiyon, ayak bileklerinde dorsifileksiyon ve dizlerinde fleksiyon
olmalidir. Kisinin hareketi dogru sekilde gergeklestirebilmesi igin merkez bdlgesi

stabil, kalgalar ve omuz simetrik pozisyonda hareket etmelidir (Cook vd., 2010).

“

Sekil 2. 1. Derin Comelme (Deep Squat)

2.6.2. Engel Adimi (Hurdle Step)

Engel adim testinde ayak bilekleri, dizler ve kalganin her iki tarafli stabilitesi
ve mobilite uyumunun degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Test, tek ayak {izerinde
dengeli durmak kadar adim atma ve ¢ekme hareketi sirasinda da {ist gévde ve kalga
arasindaki stabilite ve harekete uygun sekilde koordinasyon devamliligin
gerektirmektedir. Engel adimi testi, her iki tarafli fonksiyonel hareketliligi ve

kalcanin, dizlerin ve ayak bileklerinin dengesini tespit eder. (Cook vd., 2010)

Bu testte kisilerin viicudunu ikiye ayiran asimetrik uyumu ile ayaklarini engel
lizerinden gecirip, topugu yere degdirerek denge kaybi olmadan ayagmi tekrar
baslangi¢c pozisyonuna gekebilmeleri saglanir. Testi yapacak kisilerin tibia uzunlugu

Olciiliir ve engel ipi o yiikseklige ayarlanir (Kiesel vd., 2007).
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Sekil 2. 2. Engel Adimi1 (Hurdle Step)

2.6.3. One Adimlama (In-line Lunge)

Denge, giinliik aktivitelerin yapilmasina yardimei olmasinin yani sira atletik

performansi artirmak i¢in de temel bir faktor olarak dnemli rol oynar (Ibis, 2017).

One adimlama testi, viicut pozisyonu iizerinde donme, yavaslama ve lateral tip
hareketleri degerlendirmek igin 6nemlidir. Cizgide 6ne adimlama, viicut pozisyonunu
zorlar, alt ve st ekstremitenin doniisiinii ve uygun hizalanmasin1 degerlendirme
imkan1 sunar. One adimlama testinin amac1 kalga mobilitesi, ayak bilegi mobilitesi ve

stabilitesi, quadriceps kas1 esnekligi ve diz stabilitesini 6l¢gmektir (Cook vd., 2010).

Fi )
-«
Sekil 2. 3. One Adimlama (In-line Lunge)

2.6.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Omuz hareketliligi testi, her iki tarafli omuz hareketini icermektedir. ice
cevirme hareketlerini addiiksiyon ve ekstansiyon hareketleriyle ve disa cevirme
hareketlerini ise abdiiksiyon ve fleksiyon hareketleriyle kombine etmektedir. Bunlarin
yani sira skapula hareketliligi ve torakal omurga ekstansiyonu gerekmektedir (Cook
vd., 2010).
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Olgiimii yapacak kisinin el bilegi ile en uzun parmak arasindaki mesafe

alindiktan sonra test uygulanir ve iki yumruk arasi1 mesafeye gore puanlama yapilir
(Cook vd., 2006).

Sekil 2. 4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

2.6.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight-leg Raise)

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi sirtiistii yatar pozisyondayken tek bacagini
kalga fleksiyonuna getirmesidir. Aktif diiz bacak kaldirma testinin amaci
gastroknemius, soleus ve hamstring kaslarinin esnekligini 6lgmektir. Sirtiistii yatar
pozisyonda bir bacak hareket halindeyken diger bacak notr pozisyonda durmali ve
ayak bilegi dorsifleksiyonda olmalidir (Cook vd., 2010).

Sekil 2. 5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active straight-leg raise)

2.6.6. Govde Stabilite Stnavi (Trunk stability push up)

Govde stabilite smavi testinin amaci viicudun merkez bdlge kuvvetini

olgmektir. Merkez bolge kaslari, govde stabilite smavi yaparken {i¢ hareket
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diizleminde de govdeyi stabilize etmektedir. Govde stabilite simavi simetrik bir
harekettir ve bu hareketi uygularken omuzlarda uygun stabilite gerekmektedir. Bu
hareket sabit bir yerde konumlanmis olan viicudu kol ve merkez bolge kaslarinin
kuvveti ile dengeli bir sekilde govde stabilite sinavi pozisyonuna gegmesini igerir

(Cook vd., 2006).

— b
W

Sekil 2. 6. Govde Stabilite Sinavi (Trunk stability push up)

2.6.7. Rotasyon Stabilitesi ( Rotary stability)

Rotasyon stabilitesi testinin amact viicudun rotasyona karsi direnmesini
olgmektir. Rotasyon stabilitesi testi govde stabilite sinavi testine benzer bir sekilde
kas kapasitesi analiz de yapmaktadir ancak rotasyon stabilitesi testi asimetriktir.
Govde stabil olurken viicudun her iki tarafi farkli hareket gerceklestirmektedir (Cook
vd., 2006).

Sekil 2. 7. Rotasyon Stabilitesi ( Rotary stability)

2.7. FIFA 11+ Isinma Programm

FIFA 11+ birgok uzmanin olusturdugu futbol icin paket bir 1sinma
programidir. Denge, merkez govde ¢alismalari, bacak kuvveti, dinamik esneklik gibi

genelde her 1sinmanin i¢inde bulunan 6zellikleri sistemli ve uyumlu sekilde bir araya
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getirmis bir programdir. Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)’nin ve
Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF)’nun futbol takimlarina 6nerdigi bir antrenman
programidir. Bu 1sinma protokolii, futbolcularin atletik performanslarini artirmak ve
futbolcular1 yaralanmalara kars1 korumay1 amaglamaktadir (Bizzini vd., 2013). Temel
olarak 3 boliimden olusan bu 1sinma programinin basl basina ayr1 bir ¢alisma olarak
da yapilmasi miimkiindiir. Uygulamada kolaylik saglamasi agisindan her antrenman
programinda olmasi gereken 1sinma boliimiinde standart olarak bu programin
uygulanmast ya da haftada en az 2 kez isinmanin FIFA 11+ ile yapilmasi
Onerilmektedir. Yine mag Oncesi 1sinmalarin da FIFA 11+’ nin 1. ve 3. boliimiindeki
egzersizleri mutlaka icermesi Onerilmektedir. Program pliyometrik calismalar
icermesinden dolay1 14 yas ve iizerindeki sporcular i¢in uygun olmakla birlikte daha
alt yas gruplarinda antrendrlerin deneyimleri ile sekillenecek ¢esitli varyasyonlarinin
uygulanmas1 miimkiin olabilmektedir. Ayrica 14 yas ve iizeri her yastan ve yarigsma
seviyesinden sporcu igin antrendrlerin temel noktalart iyi kavradiktan sonra
programda degisiklige gitmeleri elbette miimkiindiir. Programin uygulama esaslarina
sadik kalmak kaydi ile her antrendriin kendi takiminin ve takimindaki oyuncularin
gereksinimlerini dogrultusunda programi en iyi sekilde uygulayabilmektedir (Reis,

Rebelo, Krustrup ve Brito, 2013).

FIFA 11+ 1smmma programimin 15 farkli egzersizden olusan {i¢ bolimii
bulunmaktadir. Bu egzersizler antrenmandan Once belirtilen siraya sadik kalinarak
gerceklestirilmelidir. Birinci boliim, aktif germe hareketleri ve es ile kontrolli
temaslarla birlikte yavas tempoda kosu egzersizlerini icermektedir. Ikinci boliim,
govde ve bacaklar1 giiclendirme, denge, pliyometri ve g¢eviklige odaklanan alti
egzersiz seti igermektedir. Ikinci seviyedeki her bir egzersizin zorluk derecesi artan iig
seviyesi bulunmaktadir. Ugiincii béliimde ise yon degistirme hareketleri ile
birlestirilmis orta ve hizli tempoda kosu egzersizleri bulunmaktadir (Bizzini vd.,

2013).

Programin dikkat edilmesi gereken noktasi tiim egzersizler boyunca uygun
teknigin kullanilmasidir. Temel olarak bacaklarin ayni hizada tutulmasi, dizin
ayakucuyla ayni hizada olmasi, 06zellikle kosu ve sigrama egzersizlerinde yere
inislerde dogru viicut pozisyonunun ve viicut kontroliiniin saglanmasi dikkat edilmesi
gereken en temel noktalardandir. Tkinci béliimdeki egzersizler igin baslangig, orta ve

ileri olmak tizere zorluk derecesi artan 3 seviye tanimlanmistir. Hem takim iginde
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farkli fiziksel uygunluga sahip bireylerin olmasi hem de takimca uygulamaya yeni
baslarken oyuncularin ilk birka¢ ¢alismada dogru teknigi uygulayabilir olmalarina
dikkat edilmeli, daha sonraki ¢aligmalarda ise belirtilen 3 seviyeden oyuncuya uygun
olan1 tercih edilmelidir. Istenen seviyeden geride olan sporcular zaman iginde
ilerleyecek olup antrenmandan once FIFA 11+ 1sinma protokoliinii uygulayan biitiin
oyuncular birka¢ hafta igerisinde programimn en =zor seviyesini uygulayabilir

olacaklardir (Longo vd., 2012).
2.7.1. FIFA 11+ "in Faydalar:

Miinir ve Deliceoglu (2008) futbolu c¢eviklik, giic, denge, esneklik,
hareketlilik, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi ardisik olarak aerobik ve
anaerobik egzersizlerin kullanildig1 yiiksek koordineli bir spor disiplini olarak
tanimlamistir. Bu sebeplerden dolayi, futbolcular oyunla ilgili tiim alanlarda yeterli
kapasiteye sahip olmak zorundadirlar. Futbol kisa kosular, ani hizlanmalar ve
yavaglamalar, doniigler, sigramalar, sut ve top kapma gibi birgok aksiyonu
barindirmaktadir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde modern futbolun gereksinimleri
icinde teknik becerilerin, taktik ve fiziksel kapasitenin giin gectik¢e daha fazla 6nem
kazandig1 goriilmektedir (Carling, Bloomfield, Nelsen ve Reilly 2008). Futbolda bu
ardigik koordineli hareketlerin sergilenmesi icin fiziksel kapasite, fizyolojik kapasite,
teknik ve taktik gibi birgok faktor onemlidir (Rosch vd., 2000). Bu faktorler
icerisinden teknik beceriler faktorii futbolda skora yonelik pas, sut ve sop siirme gibi
toplu hareketlerin sergilenmesinde onemli bir yer tutmaktadir. Reilly ve digerleri
(2000) tarafindan yapilan bir ¢alismada bunlara pararel olarak futbolda sonuca
ulagmak i¢in teknik diizeyi yiiksek futbolculara ihtiya¢ duyuldugunu belirtmistir.

Yapilan bir calismada, haftada iki kez FIFA 11+ 1sinma programini uygulayan
takimlarda antrenmanlarda yaralanma oranlar1 %37 azalirken, maclar sirasinda
sakatlanma oranlar1 ise %29 azalmistir. Ayrica FIFA 11+ 1sinma programinin diz
kuvvetini, karin kaslarini ve kalgadaki kaslarin aktivasyonunu pozitif yonde etkiledigi
goriilmistiir. Sonu¢ olarak FIFA 11+ 1smnma protokii yalnizca yaralanmay1
engellemekle kalmaz ayn1 zamanda atletik performansi da arttirmaktadir (Daneshjoo,

Mokhtar, Rahnama ve Yusof., 2013; Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama ve Yusof., 2012).
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BOLUM 111

3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Modeli

Calismada deneme modellerinden tekrarli Olglimleri igeren kontrol gruplu
model kullanilmistir. Katilimcilar rastgele yontem ile FIFA 11+ 1sinma grubu (FIG)
(n=20, yas=14.37+0.79) ve geleneksel 1sinma gurubu (GIG) (n=20, yas=14.81+0.82)
olmak iizere ikiye ayrilmistir. FIG katilimcilarina 8 haftalik siirecte haftada 4 giin
rutin antrenmanlarina baslamadan 6nce FIFA 11+ 1sinma protokolii uygulanmistir.
GIG katilimcilara ise bu siiregte haftada 4 giin rutin antrenmanlarina baglamadan 6nce

geleneksel 1sinma programi uygulanmaistir.
3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Calismanin evrenini, Osmaniye ilinde 14-16 yaslar1 arasindaki futbolcular
olustururken, orneklem grubunu ise bu evren igerisinde, Osmaniye Akdeniz Spor
Kuliibii alt yapisinda oynayan ve ayni antrenman programini uygulayan 40 geng
futbolcu olusturmaktadir. Bu calismaya yaslart 14-16 arasinda olan 40 futbolcu
goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan futbolcular haftada en az 4 giin
antrenman yapan sporculardan sec¢ilmistir. Tim katilimcilara caligmanin amaci
hakkinda bilgi verilmis ve goniilli onam formuna ek olarak veli izin belgesi
imzalatilmistir. Calismanin yapilabilmesi icin Nigde Universitesi Etik Komisyon’dan
2021/3 protokol numarali E-95860085-050.02.04-15423 sayil1 karar ile 28.01.2021

tarihinde onay alinmistir.
3.3. Verileri Toplama Teknikleri

Bu ¢alismada FIG ve GIG katilimcilari istenilen 1sinma egzersizlerini 6n test
son test arasinda 8 hafta boyunca haftada 4 giin olarak uygulamiglardir. Katilimcilara
uygulanan testler; 1. giin antropometrik olgtimler, sprint ve ¢eviklik; 2. giin yildiz
denge, esneklik ve dikey sigrama; 3. giin Y0-Yo aralikli toparlanma; 4. giin FHT

testleri uygulanmistir.
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3.3.1 Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin viicut agirliklari, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut yiizdesi
Tanita BC 418 (Tanita Corp of America, Inc, USA) markali profesyonel viicut analiz
sistemi ile belirlenmistir (Sekil 3.1.). Katilimecilarin Slgtimleri sabah ag¢ olarak,

anatomik durusta ¢iplak ayak ve yalnizca lizerlerinde sort olacak sekilde yapilmaistir.
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Sekil 3. 1. Viicut Analizi Tartis1

3.3.2. Fizyolojik Ol¢iimler
3.3.2.1. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1

Aralikli Toparlanma Testi (Yo-Yo0 IRT1) 2x20m’lik alanda baslangig, doniis
ve bitis ¢izgileri arasinda 10km.s™ kosu hiziyla baslayip sinyal cihazindan gelen sese
gore kosu hizinin kademeli olarak arttig1 tekrarli kosulardan olusan bir dayaniklilik
testidir. Her 40m’lik kosu sonrasi 10’ar saniyelik, 2x5m den olusan aktif toparlanma
alani bulunmaktadir (Sekil 3.2.). Test 10 km.s™ hizda baslar ve 0.5km.s™ artislarla
19.5 km/s hiza kadar yapilabilir (Krustrup vd., 2005). Test oncesi futbolculara test
protokolii uygulamali olarak gosterilmistir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma testinden
once sporcular 10-15 dakika boyunca 1sinma yaptiktan sonra test uygulanmistir. Test,

kisinin ardi ardina {i¢ sinyal sesini kac¢irmast durumunda sonlandirilmistir.

INTERMITTENT RECOVERY TEST

M [ ] (®
- A RCISEEEREETESEESS T a2
5m 20m

Sekil 3. 2. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1
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3.3.2.2. 10-20-30 Metre Sprint Testi

Futbol sahasinda baslangi¢ ve bitis noktasi isaretlenmis olan 10-20-30
metrelik alan icerisinde, baslangi¢ ve bitis noktalarina 0,01 saniye hassasiyetli fotosel
cihaz1 yerlestirerek Olgiimler yapilmistir (Sekil 3.3.). Test oncesi futbolculara test
protokolii uygulamali olarak gosterilmistir. Katilimcilar baslangic noktasina
geldiginde sensorlerin yanlislikla baslatilmasini engellemek amaci ile baslangic
¢izgisinin 1 metre gerisinden ¢ikmalar1 saglanmistir. 10-20-30 metre sprint testinden
once sporcular 10-15 dakika boyunca isinma yaptiktan sonra test uygulanmistir.
Futbolcular kendini hazir hissettiginde c¢ikis yapmistir. Futbolcular baslangig
kapisindan gegtigi anda siire baslar ve bitis kapisindan gegtigi anda siire durur.
Baslangi¢ ve bitis kapilar1 arasinda gegen siire kaydedilir. Futbolcular 10 dakikalik

dinlenme araligindan sonra ikinci denemesini yapar ve denemenin en iyisi kaydedilir.

< {E
A
- . -

Sekil 3. 3. 10-20-30 Metre Sprint Testi

3.3.2.3. Zig-Zag Ceviklik Testi

Futbol sahasinda baglangic ve bitis noktalar1 6nceden belirlenmis yerlere
fotosel cihazi yerlestirilmistir (Sekil 3.4.). Test Oncesi futbolculara test protokolii
uygulamali olarak gosterilmistir. Zig-Zag ceviklik testinden once sporcular 10-15
dakika boyunca 1sinma yaptiktan sonra test uygulanmistir. Futbolculara parkur ile
ilgili gerekli bilgi verildikten sonra kendilerini hazir hissettikleri zaman ¢ikis yapacak
sekilde uygulanmistir. Futbolcular baslangi¢ kapisindan gegtigi anda siire baslar ve
bitis kapisindan gectigi anda siire durur. Baslangi¢ ve bitis kapilar1 arasinda gecen
stire kaydedilir. Futbolcular 10 dakikalik dinlenme araligindan sonra ikinci

denemesini yapmis ve en iyi siire kaydedilmistir (Little ve Williams, 2007).
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Sekil 3. 4. Zig-Zag Ceviklik Testi

3.3.2.4. Dikey Sicrama Testi

Calismada, sporcularin dikey sicrama testi 6lgiimlerinde, Microgate (WITTY -
Wireless Training Timer/Bolzano/ITALYA) markali Sigrama minderi kullanilmistir
(Sekil 3.5.). Test oncesinde sporculara test protokolii uygulamali olarak gésterilmistir.
Dikey sigrama testine baglamadan 6nce sporcularin 10-15 dakika boyunca 1sinmalari
saglanmistir. Dikey sigrama testinde, sporcular dizler biikiilii pozisyondan baslayip
dikey olarak en yiiksek noktaya ulagsmalari ve tekrar minderin ilizerine diismeleri
istenmistir. iki deneme sonrasinda elde ettigi en yiiksek puan test derecesi olarak

kaydedilmistir.

~

Sekil 3. 5. Sigrama Minderi

3.3.2.5. Otur-Uzan Esneklik Testi

Esneklik testi, alt ylizey uzunlugu 35 cm, {ist yiizey uzunlugu 55 cm, eni 45 ve
boyu 32 cm o6lgiisiinde bir sehpa kullanilarak gergeklestirilmistir (Sekil 3.6.). Test

oncesi futbolculara test protokolii uygulamali olarak gosterilmistir. Otur-Uzan
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esneklik testinden o©nce sporcularin 10-15 dakika boyunca 1sinma yapmalari
saglanmistir. Katilimcilar ¢iplak ayakla ayak tabanlari test kutusuna dayanmis ve
dizleri tamamen gergin olacak sekilde uzatilarak oturtulmustur. Test siiresince dizlerin
tam uzatilmasini saglamak i¢in, arastirmaci tarafindan her iki diz elle asagi itilmistir.
Daha sonra, katilimcilar bir elini digerinin iizerine koyar ve parmaklarin1 6lgiim
sehpast boyunca kaydirarak olabildigince ilerletmistir. Bu sekilde en uzak noktada,
one ya da geriye esnemeden 1-2 saniye bekletilmistir. Test iki kez tekrar edilerek en

yiiksek olan deger cm cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3. 6. Esneklik Test Kutusu

3.3.2.6. Yildiz Denge Testi (YDT)

Yildiz Denge Testi (YDT), denge ve durus kontroliinii belirlemek amaciyla
yapilir. Sekiz yonde gergeklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir testtir. Bu
testte durus kontrolli, giic ve eklem hareket acikligi gozlemlenir. Test fiziksel
performans1 degerlendirmek icin kullanilmasinin yani siwra aymi alt ekstremite

yaralanmalar1 riski tasiyan sporcularin belirlenmesinde de kullanilan bir testtir

(Heyward, 2010).

Test 6ncesi futbolculara test protokolii uygulamali olarak gosterilmistir. Yildiz
denge testinden once sporcular 10-15 dakika serbest i1sinma yaptiktan sonra test
uygulanmistir. Katilimeilar yildizin merkezindedir ve tek bacagi sabit bir sekilde
dengeyi saglarken digeri bacagi ile dairenin merkezinde 45 derece artiglarla
hazirlanmis sekiz farkli yondeki noktalara ulasmaya calisir (Reiman ve Manske,
2009). YDT hesaplama formiili: (Maksimum Uzanma Mesafesi/ Ekstremite
Uzunlugu) x 100 = %Y test skoru (Coughlan vd., 2012).
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Sekil 3. 7. Yildiz Denge Testi
3.3.3. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi

Foksiyonel hareket taramasi, fonksiyonel hareket kaliplarinda bulunan asimetri
ve zayif baglantilar1 belirlemek i¢in kullanilan bir testtir. Fonksiyonel hareket tarama
testi, tek tarafli olarak degerlendirilen derin ¢omelme testi, gévde stabilite sinav1 testi
ve iki tarafli olarak degerlendirilen engel adimi, 6ne adimlama, omuz mobilitesi, aktif
diiz bacak kaldirma ve rotasyon stabilitesini iceren yedi farkli hareketten
olugsmaktadir. Bu yedi hareket sonucunda sporcunun elde ettigi toplam puan

sporcunun fonksiyonel hareket kapasitesini gostermektedir (Cook vd., 2010).

Katilimcilara test baglamadan Once testi uygulayan uzman tarafindan test
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilar FHT testleri herhangi bir 1sinma
yaptirilmadan uygulanmistir. FHT testinde her bir katilimci bireysel olarak teste tabi
tutulmuslardir. Dolayisiyla Ol¢im sonuglarini 6grenmenin ve uygulamanin etkisi
ortadan kaldirilmistir. Testten once yapilacak hareketler katilimcilara bireysel olarak
gosterildikten sonra teste baslanilmistir. Sporcular her bir hareketi ii¢ kez
tekrarlamistir. Calismaya katilan sporculardan testi uygularken herhangi bir agn

hissettigi durumda testi uygulayan uzmana bildirmesi istenilmistir.

Puanlama esnasinda iki tarafli olarak degerlendirilen hareketlerde viicudun her
iki yoniinden aldigi skorlar kaydedilmis ancak hareketten aldig1 en diisiikk puan testin
sonucu olarak kabul edilmistir. Her hareket 0-3 arasinda puanlandirilmaktadir (Tablo
3.1.). Degerlendirmeye katilan birey 0-21 arasinda bir puan alabilmektedir. Testin
sonucunda elde edilen skorlar toplanarak sporcunun toplam puani hesaplanir.
Hesaplamanin sonucunda sporcu 14 puanin altinda bir puan alirsa fonksiyonel hareket
kapasitesinin diisiik oldugu ve sakatlanma riskinin yiiksek oldugu soylenebilir. Test
sonucunda 14 puan ve istii alan sporcular ise fonksiyonel hareket kapasitesinin
yiiksek oldugunu ve sakatlanma riskinin diisiik oldugunu gosterir. (Cook ve ark.,
2006a).
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Tablo 3. 1. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Puanlandirma Tablosu

Testler

3 Puan

2 Puan

1 Puan

0 Puan

Derin Comelme

«Ust govde tibia
veya vertikale dogru
paraleldir.

+2x6 topuklarin
altindadur.
+Ust govde tibia

+2x6 topuklarin
altindadur.
*Tibia ve iist gévde

* Testin herhangi bir
kisminda agr1 varsa
verilir,

(Hurdle Step)

hizalanmig kalir.
eLumbar Spine’da
hareket minimaldir.
*Sopa ve engel

olur.

eLumbar Spine’da
hareket olusur.
*Sopa ve engel

zaman gergeklesir.

(Deep Squat) *Femur horizontalin | veya vertikale dogru | parallel degildir.
altindadhr. paraleldir. *Femur horizontalin
*Dizler ayaklar *Femur horizontalin | altinda degildir.
tizerinde altindadur. *Dizler ayaklar
hizalanmistir. *Dizler ayaklar iizerinde
*Sopa ayaklar iizerinde hizalanmamustir.
iizerinde hizalanmistir. *Lumbar Fleksiyon
hizalanmistir. *Sopa ayaklar kaydedilmistir.
iizerinde
hizalanmigtir.
*Kalga, diz ve ayak | *Kalca, diz ve *Ayak engele temas | *Testin herhangi bir
bilekleri sagital ayakbilegi eder. kisminda agr1 varsa
Engel Adim diizelemde hizalanma kayb1 *Denge kaybi her verilir.

(In-line Lunge)

tizerinde sagital
diizlemde kalmasi.

diizleminin disinda
kalir.

parallel kalmalidir. | parallel degildir.

*Govde hareketinini | *Govdede hareket *Denge kaybi her an | *Testin herhangi bir

minimal olmasi. kaydedilir. merdana gelir. kisminda agr1 varsa
One Adimlama *Ayaklarm 2x6 *Ayaklar sagital verilir.

straight-leg raise)

arasindaysa.

arasindaysa.

*Diz 6ndeki ayagin | *Diz 6ndeki ayagin
topugunun arkasina | topuguna
dokunmali. dokunamaz.

Omuz Hareketliligi | *Yumruklar *Yumruklar *Yumruklar arasinda | *Eger testin
(Shoulder arasinda 1 el mesafe | arasinda 1,5 el 1,5 elden fazla herhangi bir
Mobility) varsa. mesafe varsa. mesafe varsa. boliimiinde kiside

agr1 olusursa.
AKktif Diiz Bacak | *Sopa orta mid- *Sopa mid-thigh ile | *Sopa diz ekleminin | *Eger testin
Kaldirma (Active | thigh ile 6n tst iliac | diz eklemi altindaysa. herhangi bir

boéliimiinde kiside
agri olusursa.

*Erkekler, bag

*Erkekler, cene

* Erkekler, elleriyle

* Testin herhangi bir

sirt platforma
paralelken 1 dogru
tekrar yapiyorsa.

diagonal fleksiyon
ve ekstansiyon
yapiyorsa.

Govde Stabilitesi | iistiinde hizasinda ¢ene hizasinda tek kisminda agr1 varsa
(Trunk stability | bagparmaklarla tek | bagparmaklarla tek | bir tekrar verilir.
push up) bir tekrar bir tekrar gerceklestiremezlers
gerceklestirir. gerceklestirir. e.
* Kadinlar, ¢ene *Kadinlar, clavicula | * Kadinlar,
hizasinda hizasinda bagparmaklarla
bagparmaklarla tek | bagparmaklarla tek | clavikula hizasinda
bir tekrar bir tekrar tek bir tekrar
gerceklestirir. gerceklestirir. gerceklestiremezlers
€.
Rotasyon Kisiler diz ve Kisiler sirt +Kisiler diagonal *Eger testin
Stabilitesi (Rotary | dirsek platform platforma ve yere tekrar1 yapamiyorsa. | herhangi bir
stability) hizasindayken ve paralelken 1 dogru boliimiinde kiside

agr1 olusursa.
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3.4. FIFA 11+ Isinma Grubuna Uygulanan FIFA 11+ Isinma Protokolii

FIG haftada 4 giin diizenli olarak futbol antrenmani yapmaktadir ve bu
antrenmanlarin stireleri 90-120 dakika arasindadir. FIG 8 hafta boyunca haftada 4 giin
diizenli olarak futbol antrenmanlarindan o6nce FIFA 11+ 1smnma programi

uygulanmaistir.

FIFA 11+ birgok uzmanin olusturdugu futbol icin paket bir 1sinma
programidir. Bu programin 15 egzersizden olusan {i¢c bdliimii bulunmaktadir. Bu
egzersizler her bir antrenman seansindan Once belirtilen siraya bagli kalinarak

gerceklestirilmelidir.

Boliim 1: Aktif germe hareketleri ve es ile kontrollii temaslarla birlikte yavas

tempoda kosu egzersizleri.

Boliim 2: Gévde ve bacaklar giiglendirme, denge ve pliyometri / ¢eviklige
odaklanan alt1 egzersiz seti, her bir sette zorluk derecesi artan ii¢ seviye

bulunmaktadir.

Boliim 3: Yon degistirme hareketleri ile birlestirilmis orta / hizli tempoda kosu
egzersizleri (Bizzini vd., 2013).

A A

B 8

Al EpchO0s g Carneea
B: Correr A cogmst

Sekil 3.8. FIFA 11+ Isinma Programi Saha Dizayni
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3.4.1. Boliim 1: Kosu Egzersizleri

e One Dogru Diiz Kosu (Running Straight Ahead)

Son huniye kadar diiz kosu gerceklestirilir ve doniis yolundan geri doniiliir.
Egzersizi uygularken viicudun diiz olmasina, kalganin, dizlerin ve ayaklarin
hizalanmasina dikkat edilir. Ayrica hareket sirasinda dizlerin iceriye biikiilmesine izin

verilmez. Egzersiz iki kez tekrarlanir.

Sekil 3.9. One Dogru Diiz Kosu (Running Straight Ahead)

e Kalga Disar1 (Hip Out)

[k huniye dogru kosulur. ilk huniye geldikten sonra durulur ve dizler yukariya
cekilir daha sonra yukariya ¢ekilen dizler dis tarafa dogru dondiiriiliir, dondiiriildiikten
sonra ayak tekrar yere koyulur. Bir sonraki huniye ge¢ilir ve tekrarlanir. Tim
hunilerde yapildiktan sonra doniis yolundan geri doniiliir. Tekrardan c¢ikildiginda
diger bacak ile yapilir. Egzersiz uygulanirken pelvis yatay ve govde sabit tutulur.

Destek bacaginin iceri dogru biikiilmesine izin verilmez. Egzersiz iki kez tekrarlanir.

< A
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Sekil 3.10. Kalga Disar1 (Hip Out)
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e Kalga iceri (Hip In)

[k huniye dogru kosulur. ilk huniye geldikten sonra durulur ve dizler yukariya
cekilir daha sonra yukariya ¢ekilen dizler i¢ tarafa dogru dondiiriiliir, dondiirtildiikten
sonra ayak tekrar yere koyulur. Bir sonraki huniye gecilir ve hareket tekrarlanir. Tiim
hunilerde yapildiktan sonra doniis yolundan geri doniiliir. Tekrardan ¢ikildiginda
diger bacak ile yapilir. Egzersiz uygulanirken pelvis yatay ve govde sabit tutulur.

Destek bacaginin igeri dogru biikiilmesine izin verilmez. Egzersiz iki kez tekrarlanir.

Sekil 3.11. Kalga igeri (Hip In)
e Es Degisimli (Circling Partner)

[Ik huniye dogru kosulur ve huniye geldiginde partnerinin tarafina dogru
hareketlenilir. Partner ile ortada bulusarak birbirlerinin etraflarinda daire ¢izilir ve
kendi tarafina tekrar gecilir. Her hunide bu islem gerceklestirilir. Tiim hunilerde
hareket yapildiktan sonra doniis yolundan geri doniiliir. Kalcayr ve dizleri hafifce
biikerek viicut agirligini tasimaya calisilir ve dizlerin igeriye dogru biikiilmesine izin

verilmez. Egzersiz iki kez tekrarlanir.

Sekil 3.12. Es Degisimli
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e Omuz Omuza Temas ile Sigrama (Jumping With Shoulder Contact)

Ik huniye dogru kosulur ve huniye geldiginde partnerinin tarafina dogru
hareketlenilir. Partner ile ortada bulusarak sigrama yapilir ve omuz omuza temas eder
yere diistiikten sonra tekrar yerine gecer. Her hunide bu islem gergeklestirilir. Tim
hunilerde yapildiktan sonra déniis yolundan geri déniiliir. Iki ayagn iistiine diisiiliir ve

dizlerin igeriye biikiilmesine izin verilmez. Egzersiz iki kez tekrarlanir.

Sekil 3.13. Omuz Omuza Temas ile Sigrama

e 1lleri ve Geriye Dogru Kosular (Quick Forwards and Backwards Sprints)

Hizlica ikinci huniye kosulur ve tekrar birinci huniye dogru geri kosulur
sonrasinda {igiincii huniye kosulur ve ikinci huniye geri gidilir en son huniye varinca
biter ve geri doniis yolundan diiz kosu ile doniis yapilir. Viicudun diiz olmasindan
emin olunmali ve dizlerin igeriye biikiilmesine izin verilmemeli. Egzersiz iki kez

tekrarlanir.

Sekil 3.14. ileri ve Geriye dogru kosular
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3.4.2. Boliim 2: Kuvvet, Pliometrik Ve Denge Egzersizleri

e Statik Plank (The Bench — Static)

Bu egzersiz viicutta stabiliteyi saglayan kor kaslarinin giliclenmesini saglar.
Egzersiz sirasinda viicut bastan itibaren diiz bir ¢izgi halinde olmalidir. Dirsekler
dogrudan omuzun altinda olacak sekilde konumlanmalidir. Bas geriye dogru egilmez,
sirt sallanmaz ve kalga kaldirilmaz. Egzersiz 3 set olmalidir ve her bir set 20-30

saniye araliginda olmalidir.

e Bacak Degiserek Plank (The Bench - Alternate Legs)

Bu egzersiz viicutta stabiliteyi saglayan kor kaslarinin giiglenmesini saglar.
Egzersiz sirasinda viicut bastan itibaren diiz bir ¢izgi halinde olmalidir. Dirsekler
dogrudan omuzun altinda olacak sekilde konumlanmalidir. Bas geriye dogru egilmez,
sirt sallanmaz ve kalga kaldirilmaz. Her bacagi sirayla kaldirarak iki saniye sayilir ve
diger bacaga gegilir siirekli olarak devam eder. Egzersiz 3 set olmalidir ve her bir set

40-60 saniye araliginda olmalidir.

e Tek Ayak Ustiinde Plank (The Bench - One Leg Lift And Hold)

Bu egzersiz viicutta stabiliteyi saglayan kor kaslarimin giliglenmesini saglar.
Egzersiz sirasinda viicut bastan itibaren diiz bir ¢izgi halinde olmalidir. Dirsekler
dogrudan omuzun altinda olacak sekilde konumlanmalidir. Bas geriye dogru egilmez,
sirt sallanmaz ve kalca kaldirilmaz. Tek bacagi yerden 10-15 cm kaldirarak 20-30
saniye beklenir. Kisa bir mola verildikten sonra diger ayaga gecilir. Egzersiz her bir

bacak i¢in 3 set uygulanmalidir ve her bir set 20-30 saniye araliginda olmalidur.
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Sekil 3.15. Statik Sekil 3.16. Bacak Degiserek  Sekil 3.17. Tek Ayak
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e Yan Plank (Sideways Bench Static)

Bu egzersiz viicutta stabiliteyi saglayan yan kor kaslarimin giiglenmesini saglar.
Yatilan taraftaki bacak 90 derecelik acgida biikiilii kalmalidir. Omuz, kalga ve iist
taraftaki bacak diiz bir ¢izgi halinde olmalidir. Kafa omuza yaslanmamali ve kalca
asagl dismemelidir. Egzersiz her bir taraf i¢in 3 set ve 20-30 saniye araliginda

olmalidir.

e Yan Plank Kal¢a Asag Yukan (Sideways Bench Raise And Lower Hip)

Bu egzersiz viicutta stabiliteyi saglayan yan kor kaslarinin giiclenmesini saglar.
Omuz, kalga ve bacaklar diiz bir ¢izgi halinde olmalidir. Dengeyi bozmadan kalga
asag1 ve yukar1 dogru siirekli hareket halindedir. Kafa omuza yaslanmamalidir.
Omuzlar ve pelvis ileri geri hareket etmemelidir. Egzersiz her bir taraf i¢in 3 set ve

20-30 saniye araliginda olmalidir.

e Bacak Kaldirmah Yan Plank (Sideways Bench With Leg Lift)

Bu egzersiz viicutta stabiliteyi saglayan yan kor kaslarinin giiclenmesini saglar.
Baslangi¢ pozisyonunda omuz, kal¢a ve bacaklar diiz bir ¢izgi halinde olmalidir.
Hareket boyunca {ist taraftaki bacak yukari dogru kaldirilip indirilmelidir. Denge
bozulmamalidir. Omuzlar ve pelvis ileri geri hareket etmemelidir. Egzersiz her bir

taraf i¢in 3 set ve 20-30 saniye araliginda olmalidir.

> o >
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Sekil 3.18. Statik Sekil 3.19. Kal¢ca Asag1 Yukari Sekil 3.20. Bacak kaldirma
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e Hamstring (Hamstrings Beginner - intermediate — Advanced)

Bu egzersiz uyluk kaslarmin giiclenmesini saglar. Yumusak bir zeminde dizlerin
tizerinde baslangic pozisyonu alinmali ve esler arkada ayak bileklerini tutuyor
olmalidir. Bacaklar kalca genisliginde agik olmalidir. Kollar ¢apraz sekilde gogiiste
olmalidir. Kendini ileri dogru birakarak ve arka bacaktan kuvvet alinarak pozisyon bir
sire korunmalidir. Bas, viicut ve kal¢a diiz bir ¢izgide olmalidir. Kalga
biikiilmemelidir. Hareket ili¢ seviyede de tek set halinde yapilmalidir. Egzersiz
baslangi¢ seviyesinde 3-5 tekrar, orta seviyede 7-10 tekrar, ileri seviye de ise 12-15

tekrar yapilmalidir.

9 HAMSTRINGS BEGINNER — INTERMEDIATE - ADVANCED

© CORRECT

Sekil 3.21. Hamstring

e Tek Ayak Uzerinde Sabit Top Tutarak Dengede Durma (Single-Leg
Stance Hold The Ball)

Bu egzersiz bacak kaslarin1 ve dengeyi gelistirir. Dengede duran bacak ve kalga
hafifce biikiilerek viicudu biraz 6ne dogru gotiirerek iki elin arasinda top ile dengede
durmaya calisilir. Onden bakildig1 zaman destekleyici bacak, kalca, diz ve ayak diiz
bir c¢izgide olmalidir. Pelvisin egilmesine ve dizin igeriye biikiilmesine izin

verilmemelidir. Egzersiz her bacak i¢in 2 set olmal1 ve setler 30 saniye siirmelidir.

e Karsihkh Top Atarak Dengede Durma (Single-Leg Balance Throwing
Ball With Partner)

Bu egzersiz bacak kaslarin1 ve dengeyi gelistirir. Esler 2-3 metre mesafede karsi
karsiya dururlar. Baglangicta, dengede duran bacak ve kalga hafifce biikiilerek viicudu
biraz éne dogru gotiirerek iki elin arasinda top ile dengede durmaya ¢aligilir. Onden
bakildig1 zaman destekleyici bacak, kalga, diz ve ayak diiz bir ¢izgide olmalidir. Daha

sonra esler birbirlerine karsilikli top atarak ve topu tutarak dengede dururlar. Pelvisin
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egilmesine ve dizin igeriye biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz her bacak i¢in 2

set olmal1 ve setler 30 saniye siirmelidir.

e Esini iterek Dengede Durma (Single-leg Balance Test Your Partner)

Bu egzersiz bacak kaslarini ve dengeyi gelistirir. Baslangi¢ pozisyonunda esler
birbirlerinden bir kol boyun uzakliktadir. dengede duran bacak ve kalca hafifce
biikiilerek viicudu biraz 6ne dogru gétiirerek dengede durmaya calisilir. Onden
bakildig1 zaman destekleyici bacak, kalga, diz ve ayak diiz bir ¢izgide olmalidir. Daha
sonra esler birbirlerini sirayla iterek dengede durmaya calisirlar. Pelvisin egilmesine
ve dizin igeriye biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz her bacak i¢in 2 set olmali

ve setler 30 saniye siirmelidir.

10.1 SINGLE-LEG STANCE HOLD THE BALL THROWANG BALL WITH PAX
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Sekil 3.22. Sabit Top Tutarak ~ Sekil 3.23. Karsilikli Top Atarak Sekil 3.24.Esini Iterek
Dengede Durma Dengede Durma Dengede Durma

e Parmak Ucunda Comelme (Squats- With Toe Raise)

Bu egzersiz hamstring ve kalf kaslarini, viicut hareket kontroliinii gelistirir.
Ayaklar kalca genisliginde acik ve eller kalcada olmalidir. Kalca, dizler ve ayak
bilekleri biikiiliir ayn1 zamanda {ist viicut 6ne dogru gotiriliir. Viicut 6ne dogru
gittiginde sirt diiz olmalidir. Dizlerin iceriye biikiilmesine izin verilmemelidir.

Egzersiz iki set olarak yapilmali ve her set 30 saniye siirmelidir.

e One Dogru Comelme (Squats- Walking Lunges)

Bu egzersiz hamstring ve kalf kaslarini, viicut hareket kontroliimiizii gelistirir.
Ayaklar kalga genisliginde acik ve eller kalcada olmalidir. One dogru adim atilir ve
ondeki diz 90 dereceye kadar biikiiliir. Viicudun iist kismi dik tutulmalidir. Pelvis sag
ve sola dogru kaymamalidir. Egzersiz 2 set olarak yapilmalidir ve bir sette her bir

bacak 10 kez yapmalidir.
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e Tek Ayak Uzerinde Esli Comelme (Squats -One-Leg Squats)

Bu egzersiz hamstring ve kalf kaslarini, viicut hareket kontroliimiizii gelistirir.
Esler yan yana tek ayak iizerinde baslangic pozisyonunu alir. Esler birbirlerinden
destek alarak kalgalarin1 ve dizlerini 90 dereceye kadar biikiilmelidir. sirt diiz
konumda olmalidir. Dizlerin igeriye biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz 2 set

olarak yapilmalidir ve bir sette her bir bacak i¢in 10 kez yapilmalidir.

11.1 SQUATS WITH TOE RAISE WALKING LUNGES
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Parmak Ucunda Comelme One Dogru Comelme Esli Comelme

e Dikey Sigrama (Jumping- Vertical Jumps)

Bu egzersiz sigrama gliciinii ve viicut kontroliinii gelistirir. Ayaklar kalga
genisliginde agik olmali ve eller belde olmalidir. Dizler 90 dereceye kadar biikiiliir.
Bacaklar kuvvet alinarak en yiiksege sigrama yapilir. Sigrarken ve inis gerceklesirken
dizler iceriye dogru biikiilmemelidir. Inis yaparken yumusak sekilde yere inis

saglanmalidir. Egzersiz 2 set olarak yapilmalidir ve bir set 30 saniye stirmelidir.
Yana Sicrama (Jumping - Lateral Jumps)

Bu egzersiz sigrama giiciinii ve tek bacakta viicut kontroliinii gelistirir. Tek ayak
tizerinde dizler hafif biikiilii baglangi¢ pozisyonu alinir ve bir metre yana atlanir ve
diger ayak ile durulur tekrar diger tarafa atlanir ve ilk pozisyona gegis saglanir. Viicut
dik tutulmali ve dizler igeriye dogru biikiilmemelidir. Egzersiz 2 set olarak

yapilmalidir ve her bir set 30 saniye stirmelidir.
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e Dort Yonlii Sigrama (Jumping - Box Jumps)

Bu egzersiz sigrama giiclinii ve viicut stabilitesini gelistirir. Ayaklar kalca
genisliginde agik olacak sekilde dizlerde hafif biikiilii olarak ileriye ve geriye, yandan
yana, ¢aprazdan ¢apraza doniisiimlii olarak sicrama yapilir. Viicut dik tutulmali ve
dizler iceriye dogru biikiilmemelidir. Egzersiz 2 set olarak yapilmalidir ve bir set 30

saniye stirmelidir.

121 JUMPING VERTICAL JUMPS
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3.4.3. Boliim 3: ilerlemis Kosu Egzersizleri

e Tempolu Kosu (Running - Across The Pitch)

40 metre mesafede maksimum hizin %75-%80 hizinda tempolu kosu gerceklesir.
Dontis yolundan daha diisiik tempoda geri doniiliir. Kosarken dizlerin iceriye dogru

biikiilmesine izin verilmez. Egzersiz 2 kez tekrarlanir.

RUNNING ACROSS THE PITCH

Sekil 3.31. Tempolu Kosu
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e Biiyiik Adimlarla Sigrayarak Kosu (Running — Bounding)

Ik birka¢ adim1 normal attiktan sonra geri kalan kismu dizleri yukariya c¢ekerek
sigrama adimlariyla kosulur. Viicudun st kismi diiz tutulmali ve dizlerin igeriye

biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz 2 kez tekrarlanir.

14 RUNNING BOUNDING

© CORRECT

© WRONG

Sekil 3.32. Biiyiikk Adimlarla Sigrayarak Kosu

e Zig-Zag Kosu (Running - Plant And Cut)

Ik birka¢ adim1 normal kostuktan sonra énce sag tarafa dogru maksimum hizda
kosarak tek ayaktan kosuyu kesip yon degistirip sol tarafa dogru hizlica kosulur.
Kosular ve dontigler sirasinda st viicut diiz tutulmalidir. Dizlerin igeriye dogru

biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz 2 kez tekrarlanir.

5 RUNNING PLANT AND CUT

Sekil 3.33. Zig-Zag Kosu
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Tablo 3. 2. Uygulanan FIFA 11+ Isinma Protokolii

EGZERSIZLER 1-3. 4-6. 6-8.
Haf Hafta Hafta
ta

Boéliim 1: Kosu Egzersizleri Set Tekr  Siire Set Tekrar Siire Set Tekrar Siire
ar

Diiz kosu, Kal¢a disa, Kalga ice, Es 2 1 8dk 2 1 8dk 2 1 8dk

degisimli, Omuz omuza, ileri-geri.

Boliim 2: Kuvvet,
Pliometrik Ve Denge

Egzersizleri

Plank: Statik, Bacak degiserek 3 1 20-30 3 1 40-60 3 1 40-60
plank, Tek ayak iistiinde plank. sn sn sn
Yan Plank: Kol ve ayak iizerinde 3 1 20-30 3 1 20-30 3 1 20-30
diizgiin durus sn sn sn
Hamstring: Baslangig¢ (3- 5), orta 1 3-5 60 sh 1 7-10  60sn 1 12-15 60 sn

seviye(7- 10 )ileri seviye(12- 15)

Tek ayak iizerinde denge: (1-3. 2 1 30sn 2 1 30sn 2 1 30sn
Hafta) Sabit top tutma,(4-6. Hafta)

Karsilikli top atma, (6-8. Hafta)

Esini iterek

Comelme: (1-3. Hafta) Parmak 2 1 30sn 2 10Her 30sn 2  10Her  30sn
ucunda, (4-6. Hafta) One dogru, (6- bacak bacak
8. Hafta) Tek ayak tizerinde esli

Sicrama: (1-3. Hafta) Oldugu 2 1 30sn 2 1 30sn 2 1 30 sn
yerde, (4-6. Hafta) Yana sigrama,
(6-8. Hafta) Dort yonlii sigrama

Boliim 3: Tlerlemis Kosu
Egzersizleri

Tempolu kosu, Biiyiik adimlarla 2 1 2 dk 2 1 2dk 2 1 2 dk
sigrayarak kosu, ZigZag kosu

T0p|am 20 22,5 25

3.5. Geleneksel Isinma Grubuna Uygulanan Geleneksel Futbol Isinma Protokolii

GIG haftada 4 giin diizenli futbol bransina 6zgii antrenman yapmaktadir ve bu
antrenmanlarin siireleri 90-120 dakika arasinda degismektedir. GIG 8 hafta boyunca
haftada 4 giin diizenli olarak futbol antrenmanlarina baglamadan 6nce geleneksel
futbol 1sinma programi uygulanmistir.

Uygulanan geleneksel 1sinma yontemi 4 boliim ve toplam 25 dakikadan
olusmaktadir. Birinci boliimde 10 dakika 1sinma kosusu, ikinci bdliimde 6 dakika
dinamik hareketler {ig¢iincli boliimde 6 dakika statik esneklik hareketleri dordiincii

boliimse ise 3 dakika tempolu kosular uygulanmistir.
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3.5.1 Boliim 1: Diiz Kosu (Jogging)

5 dakikalik diiz jogging kosu, 3 dakikalik sag sola yan kosular ve 2 dakikalik
geriye kosular.

3.5.2. Boliim 2: Dinamik Isinma Hareketleri

e Kollan o6ne dogru cevirme: Katilimc1 ayakta durur ve iki kolu birbirine
koordineli olacak sekilde one dogru cevirir.

e Kollar Geriye Dogru Cevirme: Katilimci ayakta durur ve iki kolu birbirine
koordineli olacak sekilde geriye dogru gevirir.

e Kalcay:r Saat Yoniinde Cevirme: Katilimc1 ayakta durur ve kalgasini gember
olusturacak sekilde saat ibresi yoniinde ¢evirir.

e Kalcayr Saat Yoniiniin Tersine Cevirme: Katilimci ayakta durur ve
kalcasini gember olusturacak sekilde saat ibresinin tersi yoniinde ¢evirir.

e Bacaklar iceriye Dogru: Bir ayak one ve sonra igeriye dogru cevrilir daha
sonra ayn1 hareket diger bacak i¢in de yapilir.

e Bacaklar Disariya Dogru: Bir ayak one ve sonra disariya dogru gevrilir daha
sonra ayni1 hareket diger bacak i¢in yapilir.

e Dizleri Gogiise Cekme: Kosar adimda dizler gogiis hizasina dogru ¢ekilir.

e Topuklar Kalcaya: Kosar adimda topuklarin kalgaya temas etmesi saglanir.
3.5.3. Boliim 3: Statik Esneklik Hareketleri

e Trapez Gerdirme: Bir el viicudun yanina sabitlenir ve diger el basin tam tersi
yoniine dogru hafifce gerdirilir. Hareket her iki taraf i¢inde uygulanir.

e Shoulder Rotator Cuff Gerdirme: Kol govdeye 45 derecelik agiya getirilir.
Dirsek fleksiyon yaparak elin dis ylizeyi lumbar bdlgeye sabitlenir. Diger el
yardimi ile dirsekten tutarak iceriye hafifce gerdirilir. Hareket her iki taraf
icinde uygulanir.

e Calf Gerdirme: Duvara kars1 ayakta durur pozisyonda bir ayak 6ne dogru
atilir ve duvardan tutulur arkadaki ayagin topugu yerden kalkmayacak sekilde
one dogru gerdirilir. Hareket her iki ayak i¢inde uygulanir.

e Quadriceps Gerdirme: Katilimci ayakta durur pozisyonda, bir taraftaki ayak
topugunun kalcaya temas etmesi saglanir. Hareket her iki ayak icinde

uygulanir.
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e Hamstring Gerdirme: Govde fleksiyon esnasinda dizleri bilkmeden parmak
uclaria dokunarak o pozisyonda sabit beklenilir.

e Adduktor Germe: Bacaklar omuz genisliginden daha fazla acilir. Bir bacak
diiz diger bacak hafif biikiilerek biikiilen taraftaki topuk iizerine oturulur. Diiz
bacak uzatilir ve el parmak uglarina uzatilir. Ayni1 hareket siralamasi her iki
taraf icinde uygulanir.

3.5.4. Boliim 4: Tempolu Kosular
e Sprintler: 3 dakikalik kisa mesafede 5-10-20-30 metrelik sprintler.

Tablo 3. 3. Uygulanan Geleneksel Isinma Protokolii

EGZERSIZLER 1-8.

Hafta
Boliim 1: Diiz Kosu (Jogging) Siire Set
Diiz kosu 10dk 1

Bo6lim 2: Dinamik Isinma Hareketleri

Kollar 6ne dogru ¢evirme , Kollar geriye dogru ¢evirme, Kalcay1 saat 6 dk 1
yoniinde ¢evirme, Kalcay1 saat yoniiniin tersine ¢evirme, Bacaklar iceriye

dogru, Bacaklar disariya dogru, Dizleri gdgiisiine cekme , Topuklar

kalcaya.

Boliim 3: Statik Esneklik Hareketleri

Trapez gerdirme, Shoulder rotator cuff gerdirme, Calf gerdirme, 6 dk 1
Quadriceps gerdirme, Hamstring gerdirme, Adduktdr gerdirme.

Béliim 4: Tempolu Kosular

Sprintler. 3dk 1

Toplam 25

3.6. Verilerin Analizi

Tim veriler SPSS 22.0 istatistik paket programma girildikten sonra
katilimcilarinin fiziksel 6zelliklerinin On test ve son teste gore tanimlayici istatistik
analizi yapilmistir. Katilimeilarin atletik performans ve FHT skorlariin 6n testleri ile
son testleri arasindaki farklari non-parametrik terslerden Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi ile belirlenmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

42



BOLUM IV
4. BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde ¢alismamizda bulunan FIG ve GIG katilimcilarinin 6n test ve son
testlerdeki fiziksel ozellikleri, atletik performans test sonuglari, FHT alt test puanlar
ve yiizdelik degisimlerinin istatistiksel analiz sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4. 1. FIG ve GIG katilimcilarinin fiziksel 6zelliklerinin 6n test ve son teste gore
tanimlayici istatistikleri

FIG GIG
I 1 I 1
Olgiim Degisken N X isd X +sd
I I I 1
Boy (cm) 20 169.80 +6.47 163.05+6.45
On Test ) i | | |
Viieut agirlig1 (kg) 20  58.70+7.28 50.05+ 5.71
I 1 I 1
20 170.48 £6.02 163.35 + 6.47
Son Test Boy (cm)
I I 1
Viicut agirhigr (kg) 20 59.60 £7.03 59.25+6.12

Tablo 4. 2. FIG katilimcilarin 10-20-30 metre sprint; toplu ve topsuz ¢eviklik 6n test
ve son test dl¢iim degerlerinin karsilagtirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Olciim Degisken N X 4sd z p
r T T T T 1
Ontest 20 1.82+£0.13

10 metre I " , -3.53 ,000
Sontest 20 1.74+0.13
I I I I I 1
Ontest 20 3.24+0.26
Sprint 20 metre I T 1 -3.45 ,001
Sontest 20 3.14+0.24
I I I I I 1
Ontest 20 4.62 +0.45
30 metre I T 7 -3.77 ,000
Son test 20 4.46 +0.38
I I I I I I I
Ontest 20 8.14 + 0.65
Toplu | : , -3.65 ,000
Sontest 20 7.68 +0.59
Ceviklik ' ' Ontest 20 628 2036 | ' '
Topsuz . . 1 269 007
Sontest 20 6.13 +0.29
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Tablo 3.2. incelendiginde FIG katilimcilarinin 10, 20 ve 30 metre sprint
degerlerinin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda 10, 20 ve 30 metre sprint testlerinde
son test lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Tablo 2’de FIG
katilimcilarinin toplu ve topsuz ceviklik Slgiimlerinin 6n test ve son test ol¢iim

degerleri arasinda ise son test lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4. 3. GIG katilimcilarin 10-20-30 metre sprint; toplu ve topsuz ¢eviklik 6n test
ve son test dl¢iim degerlerinin karsilagtirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Ol¢iim Degisken N Yisd Zz p
I I I I I 1
Ontest 20 1.77 £,131
10 metre I T 1 -1.19 ,230
Son test 20 1.76 +,138
I I I I I I
Ontest 20 3.23 +,254
Sprint 20 metre I T 1 -3,38 ,001
Son test 20 3.15 +,248
I I I I I I
Ontest 20 451 +,253
30 metre I T 1 -2,57 ,010
Son test 20 441 +,198
I I I I I I 1
On test 20 8.23 +,686
Ceviklik Toplu ' ' 1 L8067
Son test 20 8,22 +,659
I I I I I 1
On test 20 6.47 +,231
Topsuz I T 1 -1,68 ,093
Sontest 20 6.48 +,245

Tablo 4.3. GIG katilimcilarinin 10, 20 ve 30 metre sprint degerlerinin 6n test
ve son test dlclimlerinin karsilastirilmasini géstermektedir. Yapilan istatistiksel analiz
sonucunda 20 ve 30 metre sprint degerlerinin On test ve son testleri arasinda son test
lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Toplu ve topsuz c¢eviklik

testlerinin 6n test son testleri arasinda anlamli fark olmadig1 belirlenmistir.
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Tablo 4. 4. FIG katilimcilarin dikey sigrama ve esneklik 6n test ve son test 6l¢iim
degerlerinin karsilastirildigir wilcoxon isaretli siralar testi

Ol¢iim N X +sd z p
I 1 I 1 1 1
Ontest 20 30.46 +6.28
Dikey Sigrama I T 1 -3.66 ,000
Son test 20 33.66+5.42

Esneklik Ontest 20 32.60+5.42

-2.88 ,004

I I 1
Sontest 20 34.65 +5.47

Tablo 4.4. incelendiginde FIG katilimcilarinin dikey sigrama ve esneklik
testinin on test ve son test dlgiim degerleri arasinda son test lehine anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. 5. GIG katilimcilarin dikey sigrama ve esneklik testlerinin on test ve son test
Ol¢iim degerlerinin karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Olgiim N X 1sd z p
I I I I 1 1
Ontest 20 31.70 + 5.58
Dikey Sicrama I T 1 -,954 ,340
Son test 20 32.11+£5.11
I I I I I 1 1
Esneklik ..
Ontest 20 31.22 +6.80
| | | -1,44 ,148
Sontest 20 3255+ 6.97

Tablo 4.5.de GIG katilimeilariin dikey sigrama ve esneklik testlerinin 6n test

ve son test 6lgiimleri arasinda anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05).

45



Tablo 4. 6. FIG katilimcilarin Yo-Yo aralikli toparlanma 6n test ve son test dlglim

degerlerinin karsilastirildig1 wilcoxon isaretli siralar testi

Ol¢iim N X 1 gg Z p
I I 1
Ontest 20 1286.00 + 488.39
‘\Ifgnglgrril;k‘:}esti T -3.36 001
Sontest 20  1666.00 +576.34
I I I
Ontest 20 726.25 £ 91.25
Sag Ayak : -3.17 ,002
Sontest 20 836.50 + 79.23
Yildiz Denge I :
Ontest 20 779.15+£92.22
Sol Ayak | -3.65 ,000
Sontest 20 833.15 + 80.46

Tablo 4.6.’da FIG katilimcilarinin yo-yo aralikli toparlanma 6n test ve son test
olgtim degerlerinin karsilagtirilmasini gostermektedir. Tabloya gore FIG yo-yo aralikli
toparlanma testlerinin 6n test ve son testleri arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). FIG katilimcilarinin yildiz denge 6n test ve son test dl¢lim
degerlerinin yapilan istatistiksel analiz sonucunda yildiz denge testlerinde hem sag
hem de sol ayak dengesinin 6n test ve son testleri arasinda son test lehine anlamli

fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. 7. GIG katilimeilarin Yo-Yo0 aralikli toparlanma ve Yildiz denge testleri 6n
test ve son test 0l¢lim degerlerinin karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Olgiim N X g z p
I I 1 1 I
Ontest 20  800.00 +129.12
Yo-Yo Arahkl
Toparlanma Testi T 1 -2,93 ,003
Sontest 20 871.00 +89.73
I I 1 1 I
Ontest 20 821.85+97.15
Sag Ayak T 1 -,485 ,627
Son test 20 826.89 + 89.40
Yildiz Denge I T T T
Ontest 20 819.10 + 91.45
Sol Ayak T 1 -161 ,872
Son test 20 825.60 + 82.09

Tablo 4.7. incelendiginde GIG katilimcilarinin yo-yo aralikli toparlanma ve
yoldiz denge testlerinin 6n test ve son test ol¢iim degerleri arasinda son test lehine

anlamli fark bulunmamistir (p<0,05).
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Tablo 4. 8. FIG katilimcilarin FHT &n test ve son test Olgiim degerlerinin
karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Olgiim Degiskenler N X.isq Z p
I 1 1
Ontest 20 2.15+0.67
Derin Comelme 1 -2.64 ,008
Son test 20 2.50+0.60
I 1
Ontest 20 1.60 +0.50
Engel Adimu 1 -3.35 ,001
Son test 20 2.25 +0.55
I 1
Ontest 20 1.85 +0.58
One Adimlama 1 -2.88 ,004
Son test 20 2.35 +0.48
I . 1
On test 20 2.45+£0.60
Omuz Hareketliligi ' 244 014
Son test 20 2.75 +£0.44
I 1
o On test 20 1.60 +0.50
EMS Aktif Diiz Bacak 282 005
Kaldirma 1
Son test 20 2.00 +0.45
I 1
i N Ontest 20 2.70 +0.47
Govde Stabilite | 244 014
Siavi
Son test 20 3.00 +0.00
I 1
Rotasyon On test 20 1.15+0.36
Stabilitesi , 28 005
Son test 20 1.55+0.51
I 1
Ontest 20 1350+ 1.10
Toplam Puan | -3.95 ,000
Son test 20 16.40+1.14

Tablo 4.8. FIG katilimcilarinin FHT 6n test ve son test dl¢iim degerlerinin

karsilagtirtlmasin1  gostermektedir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda FHT alt

testlerinin tamaminda ve toplam puan degiskenlerinin 6n test ve son testleri arasinda

son test lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4. 9. GIG katilimcilarin FHT 6n test ve son test Olgiim degerlerinin
karsilastirildigi wilcoxon isaretli siralar testi

Olciim Degiskenler N X 1 g5d V4 p
I 1 I 1 I
On test 20 1.45+0.51
Derin Comelme I T 1 -0.57 ,564
Son test 20 1.50+0.51
I 1 I 1 I
Ontest 20 1.50 +0.51
Engel Adimu I T 7 -0.57 ,564
Sontest 20 1.55 +0.51
I 1 I 1 I
On test 20 1.80 +0.61
One Adimlama I T ,  -0.47 ,655
Sontest 20 1.85 +0.48
I 1 I 1 I
On test 20 1.80 +0.69
Omuz Hareketliligi T 1 -2.23 ,025
Son test 20 2.05+0.51
I 1 . I 1 I
ol On test 20 1.75 +0.63
FMS Al gggack g : 100 317
Son test 20 1.85 +0.58
I I . I 1 I
. " On test 20 2.15 +0.48
Govdselr?;?]tl)lllte ; : 141 157
Son test 20 2.25 £0.44
I 1 I 1 I
Rotasyon Ontest 20 1.00 +0.00
Stabilitesi ' ' 1 100317
Son test 20 1.05+0.22
I 1 I 1 I
Ontest 20 11.45 +1.60
Toplam Puan I T 1 -2.96 ,003
Son test 20 12.10+1.44

Tablo 4.9. incelendiginde GIG katilimcilarinin FHT alt testlerinden omuz
hareketliligi ve toplam puanlarinda on test son test arasinda son test lehine fark tespit

edilmistir(p<0,05).
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Tablo 4. 10. FIG ve GIG katilimcilarinin atletik performans ve FHT toplam

puanlarinin 6n test ve son test 6l¢lim degerlerinin yiizdelik degisimleri

Deigsken Kontrol Grubu Deney Grubu
Yiizdelik degisim Yiizdelik degisim
Sprint 10 m %0.56 %4.40
Sprint20 m %2.47 %3.08
Sprint30 m %2.21 %3.46
Toplu ¢eviklik %0.12 %5.65
Topsuz ceviklik %0.15 %8.23
Dikey sicrama %1.27 %10.51
Esneklik %4.08 %6.28
Yoyo aralikh toparlanma %8.15 %29.54
Denge sag ayak %0.60 %15.18
Denge sol ayak %0.78 %6.93
FHT toplam puan %5.67 %21.48
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BOLUM V

5. TARTISMA SONUC

Isinma, tiim spor branglarinda hem antrenmanlar hem de miisabakalardan 6nce
fizyolojik ve psikolojik durumun, genel ve 6zel hareketlerin aktif ve pasif olarak
uygulanmast sonucunda viicudun en uygun duruma getirilmesi siireci olarak
tamimlanir (Sahinoglu ve Oziisakiz, 1994). Isinma siirecinden antrendrlerin ve
sporcularin beklentisi sporcunun kaslarinin miisabakaya hazir hale gelmesi ve
uygulanan hareketler sayesinde 1sitilan ve esnetilen kas gruplart ve eklemlerin
yaralanma riskinin azalmasidir. Isinma periyoduna g¢ogunlukla diisiik siddetli ve
giderek artan bir siddette aerobik kapsamli kosular ile baslanir. Sporcular uygulanan
bu kosularin ardindan statik germe egzersizleri ile devam ederler ancak bazi
caligmalarda, yarisma veya antrenman Oncesi statik germe uygulamalarinin hiz, giig
ve kuvvet {lretimini azaltarak performansi simirlandirabilecegi belirtilmektedir
(Fletcher ve Jones, 2004; Behm vd., 2006). Baz1 arastirmacilar ise sportif performansa
baslamadan 6nce uygulanan dinamik 1sinma gibi egzersizlerin diisiik siddetten yiiksek
siddete dogru yapildiginda istemli kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu aktive ederek
gii¢ liretimi ve performansin artacagini ileri siirmiislerdir (Gelen, 2010; Fletcher ve
Anness, 2007; Faigenbaum vd., 2005; Burkett, 2005). Literatiirde farkli 1sinma
programlarina yonelik olarak yapilan c¢alismalarda farkli sonuglar olmasina ragmen
1sinma egzersizlerinin tiim sporcu ve antrendrler tarafindan verimliligi artirmak ve
yaralanma risklerini en disiik seviyelere indirmek gibi amaglarla uygulandigi
goriilmektedir. Ozellikle futbol gibi haftalik antrenman ve miisabaka sayilarinin fazla
oldugu spor branglarinda hem yaralanmalarin 6nlenmesi hem de performansin
artirilmast i¢in FIFA tarafindan gelistirilen bir yaralanma 6nleme programi olan FIFA
11+ egzersizlerinin kullaniminin yayginlastig1 goriilmektedir (Giiler, 2019; Talovic,
2017). Buradan hareketle bu c¢alismadaki amacimiz, futbolculara uygulanan
geleneksel 1sinma programi ile FIFA 11+ 1sinma programinin atletik performansa ve

fonksiyonel hareket taramasi test sonuglarina etkisine gore karsilastiriimasidir.

5.1. Uygulanan FiFA 11 + Isinma Programinin Atletik Performansa Etkisi

Calisgmamizda GIG katilimcilarina standart 1sinma programi uygulanmis olup,

katilimcilarin 10 metre sprint testinin on test ve son test dl¢limlerinde anlamli bir fark
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bulunmazken 20 ve 30 metre sprint testinin 6n test ve son test degerlerinde son test
lehine anlamli fark belirlenmistir. Bu durum GIG sporculariin futbol bransina 6zgii
antrenmanlarinin da igeriginde siklikla bulunan 20 ve 30 metreyi bulan yiiksek
siddetli kosularin 6zellikle miisabakalarda tekrarli uygulanmasinin bir sonucu oldugu
distintilmektedir. 10 metre sprint testinde anlamli fark bulunmamasi ise reaksiyon
stirat becerisinin gelisimine yonelik egzersizlerin uygulanmamasi ile agiklanabilir.
FIG katilimcilarina FIFA 11+ 1sinma egzersizleri uygulanmis olup katilimcilarin 10-
20-30 metre sprint testlerinin 6n test ve son test olgiim degerlerine bakildiginda
degiskenlerin her birinde son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Katilimcilarin 10, 20 ve 30 m siirat testlerinin 6n test ve son test arasindaki yiizdelik
degisimlerine bakildiginda GIG katilimcilarinin degisimlerinin siras1 ile %0.56,
%0.66, %0.91; FIG katilimcilarinin ise %4.40, %3.08, %3.46 oraninda artis oldugu
belirlenmistir. Bu durumun standart bir 1si1nma programinin aksine FIFA 11+ 1sinma
egzersizlerinin igeriginde 6zellikle alt ekstremiteye yonelik egzersizlerin sporcularda
alt ekstremite kuvvetini ve ndromuscular verimliligi gelistirmis olmasindan
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Ayrica FIFA 11+ 1sinma programinin birinci
boliimiinde bulunan ileri ve geri kosular ile iigiincii boliimiinde bulunan tempolu
kosular da FIG sporcularinin reaksiyon ve ivmeleme siiratlerinin gelisimini
desteklemis olabilir. Bu dogrultuda yapilan bir calismada, Italya’da amator
futbolculara uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin fizyolojik 1sinmaya etkisi
degerlendirilmis, calisma sonucunda standart bir i1sinma programindan daha iyi
diizeyde alt ekstremitenin noromuskuler kontroliinii gelistirdigi ve diz fleksor
kaslarmin giiciinde artis oldugu bulunmustur (Olsen, O.E., Myklebust, G.,
Engebretsen, L. ve Bahr, R., 2004). Benzer bir ¢alismada FIFA 11+ isinma
programinin birinci boliimde uygulanan hafif aerobik kosularin, ikinci bolimde ise
dinamik tipteki 1sinma egzersizlerinin hedef kaslardaki hizli kasilan motor tinitelerinin
uyarilabilirligini artirdigt ve bu nedenle yon degistirme ve siirat gibi aktiviteler
sirasinda aktif rol almalar1 i¢in motor tiiniteleri hazir hale getirdikleri belirtilmistir

(Gelen, 2010).

Literatiirde FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin sporcularin siirat performansina
etkisini inceleyen c¢alismalar oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismalardan birisinde Er
(2019) 14-18 yas aras1 20 kadin futbolcuya genel isinma ve FIFA 11+ i1sinma

protokolil uygulayarak sprint performansi {izerine etkisini incelemistir. Bu ¢alismanin
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sonucunda, FIFA 11+ i1smmma programi uygulayanlarin genel 1sinma programi

uygulayanlara gore siirat performansinin anlamli olarak gelistigi belirtilmistir.

Bizzini ve digerleri (2013) yaptig1 bir ¢alismada, ortalama yaslar1 25,5 olan 20
amator erkek futbolcuya FIFA1l+ 1sinma programi uygulamadan once ve
uyguladiktan sonra siirat testleri uygulamiglardir. Bizzini ve digerleri (2013) yaptigi
bu ¢alisma sonucunda FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinden sonra futbolcularin sprint

test zamanlarinda 6dnemli gelisme oldugunu tespit etmislerdir.

Reis ve digerleri (2013) geng futsal (17.3) oyunculart {izerine yaptigi bir
calismada uygulanan FIFA 11+ 1simnma programi sonrasinda 5 metre sprint testinde

%38,9°luk; 30m siirat testinde ise %3,3’liik bir artig gdsterdiklerini bulmuslarladir.

Kilding ve digerleri (2008) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yas ortalamalari
10,4 olan 24 erkek futbolcuya 6 hafta boyunca geleneksel 1sinma caligsmalar1 yerine
FIFA 11+ 1sinma programi uygulanmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin 20 metre

sprint testinde %2 oraninda bir gelisme oldugu bildirilmistir.

Hatas (2019) farkli 1stnma protokollerinin sprint performansina etkisi {izerine
yaptigit bir calismasinda FIFA 11+ 1sinma programi sonrasindaki sprint
performansinin diger 1sinma protokollerine gore anlamli olarak daha fazla gelistigini

bulmustur.

Impellizzeri ve digerleri (2013) 81 amator futbolcu iizerinde yaptigi bir
caligmasinda deney grubuna FIFA 11+ 1sinma programin1 9 hafta boyunca haftada 3
kez uygulamig; kontrol grubuna ise rutin 1sinma programini uygulamaya devam
etmislerdir. Arastirma sonucunda katilimcilarin sprint siirelerinde anlamli fark
olmadiglt bulunmustur. Literatiirdeki sonuglarin aksine bir sonug¢ elde edilen bu
calisjmada hem sporculara hem de kontrol grubuna wuygulanan antrenman

programlarinin i¢eriginin bu duruma neden olabilecegi diisliniilmektedir.

Yukarida belirtilen calismalarin odak noktasi uygulanan FIFA 11+ isinma
egzersizlerinin sonuglarimizi destekler nitelikte sporcularda siirat performansini
gelistirdigidir. Yapilan calisma sonuglarinda da acikga goriilen siirat gelisiminin ise
FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin iceriginde yer alan kuvvet egzersizlerinin dzellikle
de nordic hamstring egzersizinin hamstring kas grubunun kuvvetini artirdigi bu
durumunda sporcularda sprint performansinin = gelisimine katki  sagladigi

diistiniilmektedir.
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Calismamizda katilimcilara uygulanan FIFA 11+ egzersizlerinin ceviklik
performansina etkisine bakildiginda GIG katilimcilarinin toplu ve topsuz ceviklik
derecelerinin 6n test ve son test dlgiimlerinde anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir. FIG katilimcilariin toplu ve topsuz ceviklik derecelerinin 6n test ve son
test 6l¢iim degerlerine bakildiginda son test lehine anlamli fark oldugu bulunmustur
(p<0,05). Calismamizda toplu ve topsuz geviklik testinin 6n test son test arasindaki
yiizdelik degisimlerinin GIG katilimcilarininda %11.05, %2.73; FIG katilimcilarinda
%S35.65, %8.23 oldugu tespit edilmistir. FIG lehine ulasilan bu sonucun nedeni FIFA
11+ 1sitnma programinin birinci bdéliimiinde bulunan es degisimli kosular1 ve tigiincii
boliimiinde bulunan zig-zag kosular1 ile alt ekstremite kuvvetini gelistirici diger
egzersizlerin ¢eviklik becerilerini gelistirmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan
farkli ¢aligmalarda da sporcularda ceviklik gelisiminin siirat, yon degistirme ve
kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerin gelisimlerinden dogrudan etkilendigi belirtilmektedir
(Armstrong ve Greig, 2018; Zemkova, 2016).

Literatiirde FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin ceviklik {izerine etkisini
inceleyen, farkli branglara yonelik c¢alismalar oldugu goriilmektedir. Gomes ve
digerleri (2017) FIFA 11+ 1sinma programinin futbolcularda yaralanmalar1 6nleme ve
performans tiizerine etkisini incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismanin sonuglarina
gore FIFA 11+ programiin g¢eviklik performansint anlamli diizeyde artirdig: tespit

edilmistir.

Pomares-Noguera ve digerleri (2018) tarafindan yapilan bagka bir ¢alismada
yas ortalamasi 11,8 olan 23 erkek futbolcuya FIFA 11+ 1sinma protokolii uygulanarak
atletik performanslarina etkisi incelenmistir. Bu ¢alisma kapsaminda deney grubunda
bulunan futbolculara dort hafta boyunca haftada iki kez olmak iizere FIFA 11+ 1sinma
programi uygulanmig; kontrol grubuna ise geleneksel 1sinma rutinleri uygulanmaya
devam edilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda FIFA 11+ egzersizleri uygulanan grubun

ceviklik degerlerinde anlamli diizeyde artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Zein ve digerleri (2017) yaptiklar1 bir ¢alismada, yas ortalamasi 16 olan 28
erkek gen¢ futsal oyuncusuna uygulanan FIFA 11+ i1sinma programinin g¢eviklik
performansina etkisini incelemislerdir. Bu ¢alismada deney grubunu olusturan
katilimcilara 4 hafta boyunca haftada 2 kez FIFA 11+ 1sinma programi uygulanirken;
kontrol grubuna rutin futsal 1sinma programi uygulanmistir. Yapilan c¢alismanin

sonucunda FIFA 11+ i1smma programi uygulayan katilimcilarin kontrol grubunu
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olusturan katilimcilara gore ¢eviklik performanslarinda anlamli olarak artis gosterdigi

sonucuna varilmistir.

Sahin ve digerleri (2018) yaptiklart bir ¢alismada, genc basketbolculara
uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin performans ve yaralanma lizerine etkisini
arastirmislardir. Calismaya yas ortalamasi 10,7 olan 20 geng basketbolcu katilmistir.
Ayni ¢alismada deney grubunu olusturan 10 katilimciya 10 hafta boyunca hafta da 3
giin olacak sekilde FIFA 11+ 1sinma protokolii; kontrol grubunu olusturan 10
katilimer ise bransa 6zgii rutin 1sinma programlari uygulanmistir. Yapilan ¢alismanin
sonucunda FIFA 11+ isinma protokoliinii uygulayan katilimcilarin geviklik test

sonuglar1 son testte anlamli olarak arttig1 belirlenmistir.

Daneshjoo ve digerleri (2013) yaptiklar1 bir ¢alismada yas ortalamalar1 18 olan
36 erkek futbolcuya 8 hafta boyunca FIFA 11+ 1sinma protokolii uygulamislardir. Bu
caligma sonucunda FIFA 11+ 1smmma protokoliiniin sporcularda c¢eviklik

performansini anlamli olarak gelistirdigini tespit etmislerdir.

Zareei ve digerleri (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada iki gruba ayrilan
geng futbolculara genel 1sinma programi ve FIFA 11+ 1sinma programi uygulanmustir.
Bu calisma sonucunda hem FIFA 11+ hem de genel 1sinma protokollerinin

sporcularin geviklik becerileri lizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 belirlenmistir.

Yukarida belirtilen ¢alisma sonuglarinda sporculara uygulanan FIFA 11+
isinma protokoliinlin sporcularin ¢eviklik test degerlerini gelistirdigi acikga
goriilmektedir ve calisma sonuclarimizi destekler niteliktedir. Ancak hem literatiirle
hem de ¢alismamizla geligkili bir sonu¢ bulan Zareei ve digerleri (2018) sonuclarinin
nedeninin ise katilimcilarin yas ortalamasinin  (11,93) kii¢iik olmasindan

kaynaklandig diistiniilmektedir.

Calismamizda incelenen diger bir degisken FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin
dikey sicrama performansina etkisinin degerlendirilmesidir. Yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore GIG katilimcilarinin dikey sigrama derecelerinin 6n test ve
son test 6l¢iimlerinde anlamli bir fark bulunmazken FIG yer alan katilimeilarin dikey
sigramalariin 6n test ve son test 6lglim degerleri arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Dikey sigrama testinde yilizdelik degisimlerin GIG’da %1.23;
FIG’da %10.51 oraninda artis belirlenmistir. Bu durumun FIFA 11+ i1sinma

programinin birinci boliimiinde bulunan omuz temasli sigrama egzersizi ve ikinci
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boliimiinde bulunan pliometrik ve kuvvet egzersizlerinin bacak kuvvetini gelistirmis
olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Nitekim yapilan ¢alismalarda pliometrik
egzersizlerin sporcularin sigrama performansini artirdigi bildirilmistir (Bavli, 2012;

Ulugay, 2009).

Giiler (2019) yaptig1 bir ¢alismasinda geleneksel, dinamik ve FIFA 11+ 1sinma
programinin futbolcularin dikey sigrama performansina etkisini incelemistir. Bu
calisma sonucunda farkli 1sinma protokolleri uygulamalarindan sonra katilimcilarin
dikey sicrama degerlerinin anlamli olarak arttig1 bulunmustur. Buna gore geleneksel
1sinma uygulayan grubun dikey sigramasi, 30,22 cm; dinamik 1smmma uygulayan
grubun 34,44 cm; FIFA 11+ 1sinma uygulayan grubun ise en yiiksek degerle 34,70 cm

oldugu bulunmustur.

Silva ve digerleri (2015) yaptiklar1 bir calismada FIFA 11+ 1sinma
protokoliiniin dikey sicrama performanslart {izerine etkisini incelemislerdir.
Calismaya yas ortalamas1 18 olan 12 futbolcu katilmistir. Bu ¢alisma sonucunda FIFA
11+ 1simnma egzersizleri uygulanan katilimcilarin dikey sigrama performanslarinin son

testte anlamli olarak gelistigini tespit etmislerdir.

Daneshjoo ve digerleri (2013) yaptiklar bir caligmada yas ortalamalari 18 olan
36 erkek futbolcuya 8 hafta boyunca FIFA 11 + 1sinma protokolii uygulamislardir. Bu
calisma sonucunda FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin dikey sigrama performansini

anlamli olarak gelistirdigi tespit edilmistir.

Bizzini ve digerleri (2013) benzer bir ¢alismada yas ortalamasi 25,5 olan 20
amator erkek futbolcuya uygulanan FIFA11 + 1sinma programinin futbolcularin dikey

sicrama yiiksekligini gelistirdigini belirlemislerdir.

Akbari ve digerleri (2018) tarafindan yapilan bir calismada, yas ortalamasi
16,79 olan 24 geng erkek futbolcuya uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin dikey
sicrama performansina etkisini incelemislerdir. Calisma sonucunda 8 hafta boyunca
haftada 3 kez uygulanan FIFA 11+ i1sinma protokoliiniin sporcularin dikey sigrama

performanslarini anlamli olarak artirdigini belirlemislerdir.

Implellizzeri ve digerleri (2013) yaptig1 bir calismasinda katilimcilara 9 hafta
boyunca haftada 3 kez olmak tizere FIFA 11+ 1sinma protokoliinii uygulamislardir.
Yapilan bu calisgma sonucunda futbolcularin dikey sigrama sonuglarinda anlamli bir

fark bulunmamustir.
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Yukarida belirtilen ¢alismalarda FIFA 11+ 1smma egzersizlerinin
sonuglarimizi  destekler nitelikte sporcularin  dikey sigrama performanslarini
gelistirdigi; Implellizzeri ve digerleri (2013) yaptig1 calismada ise alan yazinin aksine
dikey sigramaya anlamli bir etkisinin olmadig1 belirtilmektedir. Futbolda diz bolgesi
kas gruplarmin topa vurus, kosu ve sigrama esnasinda yiiksek aktivasyon gosterdigi
(Malliou vd., 2003); quadriceps kas grubunun sigramada, hamstring kas grubunun ise
dizin stabilizesini korumakta onemli oldugu belirtilmektedir (Karsan vd., 1999).
Dolayisiyla FIFA 11+ 1sinma protokoliindeki kuvvet egzersizlerinin quadriceps ve
hamstring kas gruplarinin kuvvetini artirarak sporcularin sigrama becerilerini

gelistirdigi diistintilmektedir.

Calismamizda degerlendirilen bir diger atletik performans parametresi ise
sporcularin denge becerisidir. Yapilan analiz sonuglarina gore GIG katilimcilarinin
yildiz denge testi degerlerinin On test ve son testleri arasinda anlamli fark olmadig:
bulunmustur. FIG katilimcilarinin yildiz denge testi derecelerinin 6n test ve son test
Olglim degerlerine bakildiginda ise son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Katilimcilarin sag ve sol ayak denge testlerinin On test son test arasindaki yilizdelik
degisimlerinin GIG katilimcilarinda sirasi ile %2.81, %3.36; FIG katilimcilarinda
siras1 ile %15.18, %6.93 oldugu belirlenmistir. Bu durumun FIFA 11+ 1sinma
protokoliindeki oOzellikle diz g¢evresi kaslarina yonelik kuvvet egzersizlerinin alt
ekstremitenin postiiral adaptasyonlarini gelistirmesinden kaynaklanmis olabilecegi
diisiiniilmektedir. Yapilan bir calismada kalca fleksiyon, ekstansor ve abdiiktor
kuvveti daha fazla olan sporcularda anterior posterolateral denge skorlarinin daha
yiiksek oldugu belirtilmistir (Ambegaonkar vd., 2014). Literatiirde FIFA 11+ 1sinma
protokoliiniin denge performansina etkisini inceleyen calismalara bakildiginda Gomes
ve digerleri (2017) FIFA 11+ 1sinma programinin futbolcularin denge performansi

iizerinde anlamli etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir.

Reis ve digerleri (2013) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada FIFA 11+
1sinma programinin erkek futbol ve futsal oyuncularmin statik ve dinamik denge

becerilerini pozitif yonde gelistirdigi bulunmustur.

Daneshjoo ve digerleri (2012) Asyali erkek oyuncular iizerine yaptii bir
calismada, FIFA 11+ i1smmma programi: 8 hafta boyunca antrenmanin 1sinma
boliimiinde uygulanmis ve oyuncularin denge becerilerinin anlaml diizeyde gelistigi

tespit edilmistir.
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Yukarida belirtilen tiim c¢alismalarda FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin
sonuglarimizi destekler nitelikte sporcularin denge becerilerinin gelistirilmesine

olumlu katkisinin oldugu belirtilmektedir.

Calismamizda FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin esneklik parametresine
etkisine bakildiginda GIG katilimcilarinin esneklik testi 6lgtimlerinin 6n test ve son
test degerlerinde anlamli fark bulunmazken; FIG katilimcilarinin esneklik test
degerleri son testte anlamli olarak artmistir (p<0,05). Katilimcilarin esneklik
testindeki ylizdesel gelisim degerlerinin ise GIG’da %1.05; FIG’da %6.28 oldugu
belirlenmistir. Bu durum FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin genelinde kullanilan germe
egzersizleri ile kuvvet egzersizlerinin uygulanmasindan kaynakli artan kuvvet ve

néromuskiilar uyum ile agiklanabilir.

Giiler (2019) yaptig1 bir ¢alismasinda geng futbolculara uygulanan geleneksel,
dinamik ve FIFA 11+ ismmma programlarmin futbolcularin esneklik performansina
etkisini incelemistir. Bu ¢alismada yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére FIFA

11+ 1sinma egzersizlerinin esneklik degerlerini anlamli olarak arttig1 bulunmustur.

Talovi¢ ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada uygulanan FIFA
11+ programinin esneklik gelisimine etkisini incelemisler ve yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore katilimeilarin esnekliklerinin son testte anlamli olarak gelistigi

belirlenmistir.

Yukarida belirtilen c¢aligmalarda katilimcilara uygulanan FIFA 11+
egzersizlerinin esneklik becerisine etkisi degerlendirilmis ve FIFA 11+ egzersizlerini
isinma  bolimde uygulayan sporcularin esnekliklerinin sonuglarimizi destekler

nitelikte anlamli olarak arttig1 bulunmustur.

Bu ¢alismada katilimcilara uygulanan 8 haftalik FIFA 11+ egzersizlerinin Yo-
Yo aralikli toparlanma testine etkisine bakildiginda hem GIG sporcularinin hem de
FIG sporcularinin 6n test ve son testleri arasinda son test lehine anlamli fark oldugu
bulunmustur (p<0,05). Katilimcilarin Yo-Yo testinin on test son test arasindaki
yiizdelik gelisim degerlerinin GIG katilimcilarinin %8.15; FIG katilimcilarinin
%29.54 oldugu bulunmustur. GIG katilimcilarmin dayaniklilik test sonuglarindaki
anlamlilik, genel 1sinmanin etkisinden daha ¢ok bransa 6zgili yapilan antrenmanlarin
etkisinden kaynaklandigi; FIG sporcularinda ise uygulanan FIFA 11+ 1sinma

egzersizlerinin igeriginde bulunan farkli siddet diizeylerindeki aerobik igerikli
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kosulardan kaynakladig1 diisliniilmektedir. Nitekim FIG Yo-Yo dayaniklilik test
sonuglarinin yiizdelik gelisiminin GIG katilimcilarina oranla daha fazla oldugu
aradaki bu farkin FIFA 11+ 1sinma programinin birinci boliimiindeki kosu egzersizleri
ve lglincli bolimiindeki ilerlemis kosu egzersizlerinin sporcularda dayaniklilik
becerisini gelistirici bir etkiye sahip oldugu diistiniilmektedir. Yapilan bir ¢calismada
FIFA 11+ 1smnma programinin, erkek futbolcularda atletik performansi gelistirmek
icin uygun bir 1sinma oldugu (Bizzini vd., 2013) dolayisiyla bir atletik performans
parametresi olan dayanikliligin da gelismesine katki saglamasinin beklenen bir durum

oldugu sdylenebilir.

Alan yazinda sporculara uygulanan FIFA 11+ i1smnma protokoliiniin
dayaniklilik iizerine etkisini inceleyen ¢aligma sayisinin sinirl oldugu goriilmektedir.
Durukan, Goktepe ve Akga (2019) yaptiklart bir calismada yag ortalamast 14 olan 20
erkek geng futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 4 giin uygulanan FIFA 11 + 1sinma
programinin dayaniklilik performansi iizerine etkisini incelemislerdir. Calisma
sonucunda Durukan ve digerleri (2019) FIFA 11+ 1sinma programinin futbolcularda
dayaniklilik performansini = sonuglarimizi  dogrular nitelikte anlamli  olarak
gelistirdigini tespit etmislerdir. FIFA 11+ 1sinma egzersizleri ile dayaniklilik
performansina yonelik tek bir g¢alisma olmasi sonucglarimizin karsilastirilmasini

siirlandirmistir.

5.2. FIFA 11 + Isinma Egzersizlerinin FHT Test Sonuclarina Etkisi

Calisgmamizda GIG katilimcilarinin FHT alt testleri ve toplam puan
degerlerinin 6n test ve son test dl¢iimlerinin analiz sonuglarina gore katilimcilarin
omuz hareketliligi alt testi ve toplam puan parametrelerinin 6n test son test degerleri
arasinda son test lehine anlamli bir fark bulunmustur. Geleneksel bir 1sinma programi
uygulayan GIG katilimcilarinda belirlenen bu anlamli farkliliga ragmen 6zellikle FHT
toplam puanlarinin hem 6n testte (11.45) hem de son testte (12.10) yaralanma kritik
siirinin (14) altinda kalmasi dikkat ¢ekmektedir. Calismamizda FIG katilimcilarina
uygulanan FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin FHT alt testleri ve toplam puan
sonuglarina etkisine bakildiginda FIG’da bulunan katilimcilarin FHT alt testlerinin
tamami ve toplam puanlarinin 6n test son test degerleri arasinda son test lehine
anlamli fark tespit edilmistir. Katilimcilarin FHT toplam puanlarinin yiizdesel gelisim

degerlerinin geleneksel 1sinma uygulayan GIG’da %5.67; FIFA 11+ 1sinma protokolii
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uygulayan FIG’da %21.48 oraninda bir artis oldugu belirlenmistir. Bir yaralanma
tahmin testi olan FHT, sporcularda hareket paternlerini degerlendirerek fonksiyonel
hareketlerdeki var olan asimetrileri ve islevsizlikleri belirlemektedir (Kiesel vd.,
2007). Bizim calisma sonucumuzda da FIG’nun FHT alt testleri ve toplam puanlari
caligmanin baginda yaralanma alt simirinin (14) altinda oldugu (13.50); uygulanan
FIFA 11+ egzersizleri sonucunda tiim alt testlerinin anlamli olarak gelistigi ve toplam
puanin da kritik sinirin iizerine ¢iktigi (16.40) belirlenmistir. Dolayisiyla ¢alismanin
baslangic asamasinda sporcularin fonksiyonel hareket kaliplarinda tespit edilen
asimetrilerin ve islevsizliklerin azalarak sporcularda fonksiyonel hareket verimliligini
artirdigt ve yaralanma olasiliklarimi azalttigi  distliniilmektedir. Fonksiyonel
hareketlerin uygulanmasi esnasinda sporcularin denge, kuvvet, koordinasyon becerisi
hareket verimliliginde onemli etkenlerdendir; FIFA 11+ egzersizlerinin igeriginde
bulunan egzersizlerin de sporcularda kuvvet, siirat, denge ve esneklik gibi motorik
ozellikleri gelistirmesi deney grubunun FHT alt testleri ve toplam puanlarinin
artmasinin en Onemli nedeni olabilir. FIFA 11+ egzersizleri ile FHT alt testleri
arasinda son test lehine belirlenen anlamli farkin da bazi nedenleri olabilecegini

diisiinmekteyiz.

FIFA 11+ 1sinma programinin ikinci boéliimiinde bulunan dikey sicramaya
yonelik pliometrik egzersizlerin derin ¢omelme test sonucunu gelistirmis olabilecegi

diistiniilmektedir.

FIFA 11+ 1smmma programimin birinci boliimiinde uygulanan kalga igeri ve
kalga disar1 egzersizlerin engel adimi test sonucunu gelistirmis olabilecegi

diistiniilmektedir.

FIFA 11+ 1sinma programinin ikinci boliimiinde bulunan walking lunges

egzersizlerinin 6ne adimlama test sonucunu gelistirmis olabilecegi diistiniilmektedir.

FIFA 11+ 1sinma programindaki farkli yonlerdeki plank egzersizlerinin omuz
stabilitesini artirmasi ve asimetriyi azaltmasinin; gerdirme egzersizleriyle birlikte de
omuz esnekliginin artmast ile omuz hareketliligi test sonuglarmin gelistigi

diistiniilmektedir.

FIFA 11+ 1sinma programinin ikinci bdliimiinde bulunan nordic hamstring
gibi hamstring kas grubuna yonelik egzersizlerin aktif diiz bacak kaldirma test

sonuglariin gelisimi ile iligkili olabilecegi diistiniilmektedir.
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FIFA 11+ 1sinma programinin ikinci bdliimiinde bulunan statik plank ve farkl
plank varyasyonlarmin da govde stabilite smavi ve rotasyon stabilitesi test

sonuclarinin gelismesi ile ile iligkili olabilecegi diisliniilmektedir.

Literatiirde FIFA 11+ 1sinma programi ile FHT test sonuglarina yonelik olarak
yapilan bir ¢alisma bulunmamasi ¢alismamizin 6zgiinliigii olarak degerlendirilmesine

ragmen sonuglarimizin karsilastirilmasini sinirlandirmastir.

Sporculara uygulanan 1simma egzersizlerinin birgok olumlu etkiye sahip
oldugu bilinmekle birlikte, Ozellikle acik alan sporu olan futbolda isinmanin,
performanst olumlu yonde etkiledigi ve 1s1 artisi sonucunda birgok fizyolojik
degisiklik meydana geldigi belirtilmektedir (Bishop, 2003). Bu nedenle bir yaralanma
onleme programi olarak degerlendirilen FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin sporcularda
yorgunlugu da azaltici etkiye sahip olacagi ve kassal aktivasyonu artirarak, geleneksel
bir 1sinma ile karsilastirildiginda daha etkili bir strateji olabilecegi belirtilmektedir
(Gouvea vd., 2013; Zois, Bishop, Ball ve Aughey., 2011). Calismamizda da
geleneksel 1sinma programi uygulanan GIG’da atletik performans parametrelerinde
yalnizca 20 ve 30 m siirat testinde anlamli fark oldugu diger parametrelerde anlaml
fark olmadigi ve sinirlt bir gelisim oldugu bunun da nedeninin bransa 6zgii olarak
yapilan antrenmanlar oldugu diisiiniilmektedir. Buna karsin FIFA 11+ 1sinma
egzersizleri uygulanan FIG’da hem atletik performans paremetrelerinde hem de FHT
alt testleri ve toplam puanlarindaki son testteki anlamli farkin FIFA 11+

egzersizlerinin uygulanmasinin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak geng futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan geleneksel ve FIFA
11+ 1sinma programlarinin atletik performansa ve FHT test sonuclarina etkisi
degerlendirilmis ve yapilan istatistiksel analiz sonuclarina gére geleneksel bir 1sinma
uygulayan GIG’nun atletik performans paremetrelerinden 20 ve 30 m siirat
becerisinin On test son test arasinda son test lehine; FHT test sonuglarina etkisine
bakildiginda ise omuz hareketliligi alt testi ve toplam puan degiskenlerinin 6n test son
testleri arasinda son test lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir. FIFA 11+
egzersizleri uygulayan FIG katilimcilarinin atletik performans paremetrelerinin 6n test
son test degerlerinin analiz sonuglarma gore parametrelerin tiimiinde (10,20,30m
strat, ceviklik, dikey sicrama, denge, dayaniklilik, esneklik); FHT alt testleri ve
toplam puan degiskenlerinin de tiimiinde son test lehine anlamli fark oldugu

belirlenmistir. Ayrica GIG katilimcilarinin FHT toplam puanlarinin son testte anlaml
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olarak artmasina ragmen hem 06n testte (11.45) hem de son testte (12.10) yaralanma
kritik smirimin (14) altinda kaldigi; FIG katilimcilarinin ise ¢alismanin basinda
yaralanma alt sinirinin (14) altinda oldugu (13.50); uygulanan FIFA 11+ egzersizleri
sonucunda tiim alt testlerinin ve toplam puanin anlamli olarak gelistigi ve yaralanma
kritik smirmin  tizerine ¢iktigi  (16.40) bulunmustur. Her spor bransinda
antrenmanlarin baslangi¢ boliimiinde uygulanan geleneksel bir 1sinma programi ile
viicut yiiklenmelere hazir hale getirilir ancak uygulanacak FIFA 11+ egzersizlerinin
viicudu yiiklenmelere hazir hale getirmesinin yant sira hem yaralanmalarin
onlenmesinde hem de atletik performans parametrelerinin gelisiminde 6nemli bir
etkisi olacagi distliniilmektedir. Antrendrlerin ve sporcularin fonksiyonel hareket
paternlerini ve atletik performanslarini gelistirmek istedigi durumlarda antrenmanlarin

1sinma boliimiinde FIFA 11+ egzersizleri uygulamalart 6nerilebilir.

5.3. ONERILER

Yapilan bu calisma sonuglar1 dikkate alinarak daha sonraki yapilacak

caligsmalar i¢in bazi 6nerilerde bulunulabilir;

Farkli yas ve cinsiyetlerdeki futbolcularda FIFA 11+ isinma programinin

atletik performans tizerine etkilerinin arastirilmasi dnerilebilir.

Amator ve profesyonel diizeydeki erkek futbolcularda FIFA 11+ 1sinma

programinin atletik performans iizerine etkilerinin karsilagtirilmasi 6nerilebilir.

Farkli branglardaki sporculara FIFA 11+ 1sinma programinin atletik

performans ve FHT iizerine etkilerinin arastirilmasi onerilebilir.

FIFA 11+ 1sinma programi ve farkli bir 1sinma programi arasindaki atletik

performans ve FHT iizerine etkilerinin arastirilmasi onerilebilir.
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EKLER

EK 1. BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU

Sayn, (goniillii aday1 / goniillii aday1 yasal temsilcisi) Sizi Osmaniye Akdeniz
Spor Kuliibii antrenman tesislerinde yiiriitilen “Geng¢ Futbolculara Uygulanan FIFA
11+ Isinma Programinin Fonksiyonel Hareket Taramasi Test Skorlarma ve Atletik
Performansa Etkisi” baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip
katilmama kararin1 vermeden once, arastirmanin ne amagla ve nasil yapilacagini, bu
arastirmanin  goniillii  katilimcilara  getirecegi  olas1  faydalari, riskleri ve
rahatsizliklarin1 bilmeniz ve kararimizi bu bilgilendirme ¢ercevesinde 0Ozgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bu form arastirma sorumlusu olarak bizler tarafindan size sézel olarak
aktarilan bilgilendirmenin yazili seklini igermektedir. Formu imzalamadan Once Size
sozel olarak da anlatilan asagidaki bilgileri bir kez de dikkatlice okumak i¢in zaman
ayirmiz. Katilmayr kabul ettiginiz takdirde, tarafiniz ve bilgilendirme esnasinda
yaninizda olan tanik kisi tarafindan imzalanan bu formun bir kopyasi saklamaniz i¢in
size verilecektir.

Arastirmaya katilmak tamamen gonilliilik esasmna dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina da
sahipsiniz. Her iki durumda da higbir yaptirnma ve hak kaybina maruz
kalmayacaginizi bildirmek isteriz.

Umut GOK

Arastirmanin Amaci

Goniillii olarak katilmanizi teklif ettigimiz c¢alisma bir arastirma projesidir. Bu
arastirma projesinin amaci;

geng futbolculara uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin FMS toplam puani ve
atletik performans {izerine etkisinin incelenmesidir. Calisma sonucunda futbolcularin
yaralanmalarin1 6nlemede ucuz ve kolay uygulanabilen bir yontem olan FIFA 11 +
isinma  programinin  hem  fonksiyonel hareketlerininin  hem de atletik
performanslarinin gelistirilmesi hedeflenmektedir.

Arastirmaya Dair Arastirmaci ve Katilme1 Hakkinda Bilgiler

Arastirmada sizden 8 haftaninizi ayirmaniz istenmektedir. Arastirma Osmaniye
Akdeniz Spor Kuliibii antrenman sahasinda gergeklestirilecektir. Arastirmaya
Osmaniye Akdeniz Spor Kuliibii futbol takiminin alt yap1 sporcular katilacaktir.
Arastirmaya sizin disinizda tahminen 39 kisi daha katilacak olup antrenman basinda
farkli 1sinma programlar1 uygulanmaniz istenilecektir.

Arastirmanin Size Getirebilecegi Risk ve Rahatsizliklar Nelerdir?

Olgiimler esnasinda ve yapilacak olan antrenmanlarda sporcularin asir1 zorlanmaya
bagl fiziksel ve fizyolojik olarak sakatlik ve rahatsizlik yasamasi riskler arasindadir.
Ornegin ayak bilegi burkulmasi ve zorlanmaya bagl kas yirtiklar1 gerceklesebilir.
Arastirmanin Topluma ve Size Olas1 Faydalar

Bu c¢alismanin antrendrlere, sporculara ve spor bilimine faydali olabilecegi
distinilmektedir.
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Arastirmaya Katilma / Ayrilma Konusunda Haklarmiz ve Arastirmacinin
Haklarimizi Koruma Giivencesi

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra herhangi bir zamanda birakabilirsiniz.
Calismaya katilmama, ¢alismadan ¢ikma veya ¢ikarilma durumlarinda herhangi bir
ceza ya da yarariniza olan haklarin kaybi1 kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.
Aragtirma konusu ile ilgili arastirmaya devam etme isteginizi etkileyebilecek yeni
bilgiler elde edilmesi durumunda siz ya da yasal temsilciniz bilgilendirilecektir.

Arastirmanin sonuglar1 bilimsel ve egitim amagclari ile kullanilacaktir. Sizden elde
edilen tiim bilgiler, teknik analiz yapilmak amaciyla kaydedilen goriintiiler tamamen
aragtirma amaci ile kullanilacak, gizli tutulacak, aragtirma yayimlandiginda da varsa
kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

RIZA / ONAY / ONAM

Yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirmaya iliskin bilgilendirme bdliimiinii
okudum ve asagida imzasi olan ilgili tarafindan Once sozlii sonra yazili olarak
bilgilendirildim. Katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak
lizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve
tartisma imkini buldum ve tatmin edici yvamitlar aldim. Bana, calismanin
muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Arastirmaya gonilli
olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan aragtirma disi
birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla
katilmay1 (¢ocugumun/vasimin bu ¢aligmaya katilmasini) kabul ediyorum.

Gerek duyulursa kisisel bilgilerimi mevzuatta belirtilen
kisi/kurum/kuruluslarin erisebilmesine.

Calismada elde edilen bilgilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile)
yayin i¢in kullanilma, arsivleme ve eger gerek duyuluyorsa bilimsel katki amaci ile
iilkemiz digina aktarilmasina olur veriyorum.

Ek bagkaca bir agiklamaya gerek duymadan, hi¢bir bask: altinda kalmadan ve bilingli
olarak bu arastirmaya katilmay1 onayliyorum.

Goniilliniin (Kendi el yazisiile):  Veli veya Valisinin:

Adr: Adu:
Soyadi: Soyadi:
Iletisim: Tletisim:
Tarih: Tarih:
Imzast: Imzas:

Arastirmanin sorumlusu: Umut GOK
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KiSiSEL BIiLGILER
Adi ve Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi
Medeni Hali

Iletisim Bilgileri

EGITIM

YABANCI DiL

Ingilizce

OZ GECMIS

- Umut GOK

: Bekar
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