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OZET

ELIiT ADAYI FUTBOLCULARDA UYGULANAN FiFA 11+
EGZERSIZLERININ SAKATLANMAYA VE PERFORMANSA
ETKISI

Ali OZAYDIN
Yiiksek Lisans Tezi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali

Doktor Ogretim Uyesi Zeliha OZAY

Bu calismanin amaci FIFA 11+ egzersizlerinin elit adayr sporcularda sakatlanmaya ve
sporcunun performansa olan etkisini incelemektir. Aragtirmaya 12-13 yasinda elit aday1
futbolcularin bulundugu 13 yas takimi ve 16 yasinda elit aday1 futbolcularin bulundugu 16 yas
takimi katilmig ve aragtirma 46 kisi ile tamamlanmistir. Arastirmaya katilan takimlar kendi
i¢lerinde ikiye ayrilmis; bir gruba 12 hafta boyunca FIFA 11+ egzersizleri yaptirilirken, diger
grup ise normal 1sinma egzersizlerine devam etmiglerdir. Aragtirmada antrenman siireci
boyunca olusan sakatliklar ¢alisma boyunca kaydedilmistir. Arastirmada egzersizin hiz ve
ceviklige etkisini 6lgmek i¢in; aragtirma baginda, ortasinda ve sonunda Slalom Dribbling Testi
ve T Drill Testi yapilmistir. 13 yas takiminda deney grubunun %18,2’°sinde, kontrol grubunun
%54,5’inde sakatlik goriilmiis olup sakatlik yasanmas1 bakimindan deney ve kontrol gruplari
arasinda anlaml farklilik olmadigr (X2=1,768; p>0,05) tespit edilmistir. 16 yas takiminda
deney grubunun %41,7’sinde, kontrol grubunun %58,3’linde sakatlik goriilmiis olup sakatlik
yasanmast bakimindan deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farklilik olmadig:
(X2=0,667; p>0,05) tespit edilmistir. 13 yas takiminin deney grubu ile kontrol grubu arasinda
son test T Drill siiresi bakimindan anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir. 16 yas
takiminin deney grubu ile kontrol grubu arasinda son test T Drill siiresi bakimindan anlamli
farklilik olmadig (p>0,05) tespit edilmistir. 13 yas takimi deney grubu ile kontrol grubu

arasinda son test Slalom Dribbling siiresi bakimindan anlamli farklilik olmadigi (p>0,05)
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tespit edilmistir. 16 yas takimi deney grubu ile kontrol grubu arasinda son test Slalom
Dribbling siiresi bakimindan anlamli farklilik oldugu (t=-3,48; p<0,05) tespit edilmistir. 16 yas
takim1 deney grubu son test Slalom Dribbling siiresi, kontrol grubu son test Slalom Dribbling
stiresine gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Yaptigimiz ¢aligma sonucu literatiirde goriilenin
aksine FIFA 11+ egzersizinin anlaml bir etki olusturmadig: gériilmiistiir. Fakat yiizdesel

olarak baktigimizda FIFA 11+ egzersizleri anlamli olmasa bile daha iyi sonuglar vermistir.

Anahtar Sozciikler: Spor Fizyoterapisi, FIFA 11+ Egzersizleri, Spor Sakatliklari



SUMMARY

ELIiT ADAYI FUTBOLCULARDA UYGULANAN FiFA 11+
EGZERSIZLERININ SAKATLANMAYA VE PERFORMANSA
ETKISI

Ali OZAYDIN
Yiiksek Lisans Tezi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali

Doktor Ogretim Uyesi Zeliha OZAY

The aim of this study is to examine the effects of FIFA 11+ exercises on injuries and
performance of elite candidate athletes. A 13-year-old team consisting of 12-13-year-old elite
candidate football players and a 16-year-old team consisting of 16-year-old elite candidate
football players participated in the study and the study was completed with 46 people. The
teams participating in the study were divided into two; one group performed FIFA 11+
exercises for 12 weeks while the other group continued with normal warm-up exercises.
Injuries that occurred during the training process in the study were recorded throughout the
study. In order to measure the effect of exercise on speed and agility in the study; Slalom
Dribbling Test and T Drill Test were performed at the beginning, middle and end of the study.
In the 13-year-old group, 18.2% of the experimental group and 54.5% of the control group had
injuries and it was determined that there was no significant difference between the
experimental and control groups in terms of injuries (X2=1.768; p>0.05). In the 16 age team,
41.7% of the experimental group and 58.3% of the control group had injuries and it was found
that there was no significant difference between the experimental and control groups in terms
of injuries (X2=0.667; p>0.05). It was found that there was no significant difference between
the experimental group and the control group of the 13 age team in terms of post-test T Drill
time (p>0.05). It was found that there was no significant difference between the experimental

group and the control group of the 16 age team in terms of post-test T Drill time (p>0.05). It
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was found that there was no significant difference between the experimental group and the
control group of the 13 age team in terms of post-test Slalom Dribbling time (p>0.05). It was
found that there was a significant difference between the experimental group and the control
group of the 16 age team in terms of post-test Slalom Dribbling time (t=-3.48; p<0.05). The
post-test Slalom Dribbling time of the experimental group of the 16 age team was significantly
lower than the post-test Slalom Dribbling time of the control group. As a result of our study,
contrary to what is seen in the literature, it was seen that FIFA 11+ exercise did not create a
significant effect. However, when we look at it in percentage terms, FIFA 11+ exercises gave

better results, even if it was not significant.

Key Words: Sports Physiotherapy, FIFA 11+ Exercises, Sports Injuries
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1.GIRIS

Futbol diinyada ve iilkemizde en yaygin olarak oynanan ve takip edilen spor dalidir.
Futbol giin gectikge taktiksel olarak ilerlemekte ve fiziki olarak daha da
zorlasmaktadir. Futbolun gelismesiyle ve fiziki olarak zorlagsmasiyla birlikte olusan
sakatlanma riski de artmaktadir. Futbolun gelismesiyle birlikte sunulan alternatif ve
gelismis antrenman programlari sakatliklar1 6nlemeye yardimei olmaktadir.
Yurtdisinda yapilan epidemiyolojik calismalar, futbol yaralanmalarinin %85’inin 23
yas altinda ve %45’inin 15 yasin altinda oldugunu bildirmistir. Futbolcular arasinda,
her sezon %2,6-%5,2 oraninda oliimciil olmayan yaralanmalarin meydana geldigi
bulunmustur. (Tanrikurt, 2011).

Isinma viicut sicakligini arttirmak, kan akisim1 hizlandirmak ve viicudu egzersize
hazirlamak i¢in tasarlanmis hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Her tiirli
sportif etkinlikte 1sinma ile buna bagli olarak germe egzersizleri yaygin olarak
kullanilmakta ve gerek antrenmanlarda gerekse yarismalarda bu ¢alismalardan sonra
antrenmanin ana boliimiine gecilmektedir. (Kdse, 2021)

Futbolcular, yogun fiziksel temas, ani yon degisiklikleri, hizli kosular, sicramalar ve
aniden durma gibi yiiksek tempolu hareketler nedeniyle sik¢a sakatlanirlar. Bu tiir
hareketler, kas ve bag dokularinda asir1 strese dolayisiyla da spor sakatliklar1 gibi
istenmeyen durumlara yol agar. Ayrica, yetersiz 1sinma ve soguma, yanlis teknik
kullanimi, uygun olmayan ekipman, diizensiz zemin kosullar1 ve hava sartlar1 da
sakatlanma riskini artirir. (Sosyal Lig, 2022)

Futbolcular arasindaki yaralanma insidansi, katilim seviyelerine, yasa, maruz kalma
tiirline ve cinsiyete gore farklilik gosterir. Futbolda yaralanma insidansi ¢ogunlukla
maglar sirasinda, rekabet¢i erkek genc oyuncular arasinda 9,5 ila 48,7 yaralanma/1000
saat, erkek profesyonel oyuncular arasinda 2,5 ila 8,7 yaralanma/1000 saat ve kadin
oyuncular arasinda 12,5 ila 30,3 yaralanma/1000 saat arasinda degismektedir.
Yaralanma insidansi1 erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek goriinmektedir. 12
yasindan kiiciik futbolcular, daha yasli oyunculara kiyasla daha diisiik yaralanma

oraninda (1000 saatte 1,0-1,6 yaralanma) sahiptir. (Owoeye ve ark., 2020)



Futbol yaralanmalarinin ¢ogu alt ekstremitelerde (%60-%90), 6zellikle ayak bilegi, diz
ve uylukta meydana gelir. Erkek oyuncular arasinda en yaygin yaralanmalar hamstring
kaslarin1 etkiler, bunu ayak bilegi, diz ve kasik izler. Karsilastirildiginda, kadin
oyuncular arasinda diz ve ayak bilegi yaralanmalar1 en yaygin olanlardir ve bunu
uyluk/hamstring yaralanmalar takip eder. (Owoeye ve ark., 2020)

Genel olarak, futbol yaralanmalarinin yaklasik ticte ikisi travmatiktir ve diger {li¢te biri
(%27-%33) asir1 kullanimdan kaynaklanir. Bu bulgular, tibbi miidahale/zaman kaybi
yaralanma tanimina dayanmaktadir ve tiim sikayet yaralanma tanimini kullanan
calismalardan ortaya c¢ikan kanitlar, asir1 kullanima bagli yaralanmalarin akut
baslangi¢li yaralanmalar kadar yaygin olabilecegini diisiindiirtmektedir. Travmatik
yaralanmalarin yaklagik ligte ikisi temas yaralanmalaridir ve bunlarin %12-%28’1
faullii oyundan kaynaklamir. Ozellikle, temassiz yaralanmalar tiim yaralanmalarin
%26-%58’ini  olugturmaktadir. Yaralanmalar Oncelikle magin ilk veya son 15
dakikasinda meydana gelir ve bu da uygun bir 1sinmanin 6nemini ve yorgunlugun
oyuncular tizerindeki etkilerini gosterir. (Owoeye ve ark., 2020)

Tiim diinyada sporu bilimsel temellere oturtan ve basarilara imza atan iilkeler,
‘yaralanmalarin engellenmesi’ bashigina ciddi kaynak ayirmaktadir, Onleme
programlarini rutin programlarina dahil etmisler ve ihtimal dahilinde bile olsa yeni
uygulama ve bilimsel teorileri sahada denemekte, saglik-teknik-yardimei ekipleri is
birligi igerisinde ¢alismaktadirlar. Daha genis ¢erceveden bakildiginda zaten sozii
gecen durum, tiim diinyanin artik canla basla uygulamaya calistig1 ‘koruyucu saglik’
ve onun oneminden bagkas1 degildir. Aslinda zor olan da yaralanma sonrasi tedavisi
degil, onun 6nlenmesidir. (Goziibiiytik, 2014)

Futbolla iliskili yaralanmalar, hem cinsiyet ve yas gibi degistirilemez faktorler; hem
de kuvvet, denge ve esnekligi etkileyen programlar yoluyla iyilestirilebilecek faktorler
ile iligkilidir. FIFA 11+ yaralanma &nleme programi, 2006 yilinda, FIFA Tibbi
Degerlendirme ve Arastirma Merkezi 6nderliginde ve Oslo Spor Travma Arastirma
Merkezi ve Santa Monica Ortopedi ve Spor Hekimligi Merkezi ile is birligi i¢inde bu
konuya yonelik olarak gelistirilmistir. Program, futbolcularda yaralanmalarin
Onlenmesini amaglayan bir 1sinma prosediirii icermektedir. 15 egzersizden olusur.

Egzersizler core stabilizasyon, hamstring kaslar1 icin eksentrik egitim, propiyoseptif



egitim, dinamik stabilizasyon ve pliyometrik egzersizlerden olusur. Tiim egzersizler
uygun postiiral diizgilinliikte uygulanir. (Sadigursky ve ark., 2017)

Bu sonuglar FIFA 11+ Egzersizlerinin rutin 1sinma egzersizlerine gore daha etkili
oldugunu disiindiirtmektedir. Fakat elit futbolcu adaylar {izerinde yapilan
caligmalarin sayisinin az olmasi ve FIFA 11+ egzersizlerinin performansa etkisini
olcen sinirli sayida calisma bulunmasi altyap: diizeyinde FIFA 11+ egzersizleri
hakkinda daha fazla ¢alisma yapilmasini gerektirmektedir.

Bu yiizden bu calismanin amaci FIFA 11+ egzersizlerinin elit aday1 sporcularda
sakatlanmaya ve sporcunun performansa olan etkisini incelemektir. (i) Bu ¢aligmada
FiFA 11+ egzersiz grubunun sakatlanma siddetinin kontrol grubuna gére daha farkli
sonug verecegini, (ii) FIFA 11+ egzersiz grubunun ceviklik ve siirat testlerinde daha

farkli sonuclar alacagini varsaydik.



2.GENEL BILGILER

2.1. Spor Yaralanmalari

Spor, bireylerin saglik ve yasam kalitesinin artirllmasina 6nemli katkilar saglayan
degerli bir unsurdur. Ozellikle spora yeni baslayan kisilerde spor yapma disiplini
kazanmak ve bu disiplini siirdiirebilmek olduk¢a 6nemlidir. Ancak, yeterli dnlemler
alinmadiginda asir1 yiiklenmeler sonucu ¢esitli faktorler bazi spor yaralanmalarina yol

acgabilmektedir.

Spor yaralanmalari, kisinin yaptig1 aktiviteler sirasinda karsilasabilecegi problemler
arasinda yer alir. Yarisma veya antrenman sirasinda ¢aligmalara katilan kisiler saglikli
olarak kabul edilir. Yaralanmis bireyler ise planlanan sportif faaliyetlere katilamayan
kisiler olarak tanimlanabilir. Amerika Ulusal Spor Yaralanmalari1 Kayit sistemine gore

spor yaralanmalari ii¢ dereceye ayrilmistir:
1. Derece: Hafif Yaralanmalar (1-7 giin)
2. Derece: Orta Derece Yaralanmalar (8-21 giin)

3. Derece: Yiiksek Derece Yaralanmalar (21 gilinden fazla) (Colakoglu ve ark.,

2022)

2.2. Futbolcu Yaralanmasi (Sakathg)

Bir futbolcunun sakatligini, planlanmis bir sportif faaliyete (antrenmana veya maca)

devam edememesi veya katilmamasi seklinde agiklayabiliriz.

2.3. Futbol Yaralanmalarinin Nedenleri

Ani Yon Degisiklikleri ve Hizlanmalar: Ani yon degisiklikleri ve hizlanmalar
sonucu kas ya da bag dokulara agir1 yiik biner. Olusan asir1 yiik binmeler sakatliklara

sebebiyet verir.



Fiziksel Temas: Fiziksel temasin yiiksek oldugu futbolda ¢arpigmalar ve tehlikeli

midahaleler sonucu sakatlik yasanmasi sonucu sakatliklar goriilebilir.

Yorgunluk: Futbolcunun yogun temposu sonucu kaslarda olusan yorgunluk sakatlig1

sebebiyet verebilir.

Yetersiz Isinma ve Soguma Egzersizleri: Mag dncesinde ve sonrasinda yeterli 1sinma
ve soguma egzersizleri yapilamamasi durumunda kaslarin ve baglarin esnekliginin

gereginden az olmasini saglar. Bu durum sakatliga sebebiyet verebilir.

Uygun Olmayan Ekipman: Yanlis ayakkabi se¢imi, dizlik veya tozluk

kullanilmamasi durumu sakatligin olusma riskini artirir.

Zemin Kosullari: Diizensiz ve kaygan zemin kosulunun bulundugu ¢imler sakatligin

olusma ihtimalini artirir.

Hava Kosullari: Havanin asir1 sicak veya soguk olmasi kaslarin performansini

olumsuz etkiler. Bu durum sakatligin olugma ihtimalini artirabilir.

Genetik Faktorler: Baz1 futbolcularin eklemlerinin ve bag dokulariin yapisi futbol
icin sakathiga daha yatkin bir sekilde olabilir. Eklem ve bag dokusu problemleri

sakatlik olusma riskini artirabilir.

Sakathk Geg¢misi: Daha once gecirilmis olan sakatlik ayni1 bdlgeden sakatlanma

ihtimalini artirir.

2.4. Spor Yaralanmalarimin Performansa Etkisi

Sporcu olusan sakatlik sonrasi etkilenen kas veya bag dokunun eski performansini
gosterememesi, yetersiz tedavi, tekrar sakatlanma korkusu, beklentiyi yiiksek tutma
gibi durumlardan dolay1 performans diisiisleri veya tekrar sakatlanma riski yasayabilir.
Bu yiizden sporcuya fiziksel ve psikolojik olarak gerekli tedavi yapilmali ve spora

doniisii kademe kademe olmalidir.

Spor sirasinda meydana gelen bu tiir yaralanmalar sonucunda sporcularin profesyonel
kariyerlerini siirdiirememesi ve onceki performanslarina ulasamamalart durumu ortaya
c¢ikabilmektedir. Sporcularin sporu birakma nedenlerinin %30 unu spor yaralanmalari

olusturmaktadir. Bu yaralanmalar sporcunun hem psikolojik durumunu hem de



kariyerini olumsuz yonde etkiler. Spor yaralanmalarinin azaltilmasi veya onlenmesi

icin ¢cok yonlii bir degerlendirme yapilmalidir. (Colakoglu ve ark., 2022)

2.5. Spor Yaralanmalarimin Onlenmesi

Spor yaralanmalar1, risk faktorlerinin belirlenip, degistirilebilir nitelikteki risk
faktorlerine kanita dayali miidahaleler yapilmasiyla Onlenebilir veya sikligi
azaltilabilir. Spor yaralanmalarin1 6nlemek amaciyla yapilabilecek miidahaleler
arasinda ekipman destegi (braceler, ortezler, kosu zeminleri, kiyafet ve ayakkabi),
egitim (kas kuvveti, dayaniklilik, eklem hareket agikligi, reaksiyon siiresi ve

propriyosepsiyon), kurallar ve diizenlemeler bulunmaktadir. (Mcbain ve ark., 2012)

Futbolcu sakatliklarinin 6nlenmesi i¢in ise 1sinma ve soguma egzersizleri, saha
zemininin uygunlugu, dogru ekipman kullanimi, dogru antrenman teknikleri, yeterli

diizeyde antrenman yapilmasi, dogru beslenme gibi faktorler olusturmaktadir.

Son donemdeki caligmalar risk faktorii tanimlanmasi ve sportif performans Oncesi
miidahale edilmesi ile bazi yaralanmalarin Onlenebilecegini gostermektedir. Yine
kanita dayal1 bazi caligmalarda, yaralanmalar1 6nleme stratejilerinin yaralanma tipine,
sportif aktiviteye, tabi ki sporcuya 6zgii olmas1 gerektigi belirtilmektedir. (Herring ve

ark, 2013)

2.6. Futbol Yaralanmalarmin Onlenmesi

v" Futbol yaralanmalarinin 6nlenmesi i¢in;

Saha zeminleri futbola elverisli sekilde diizenlenmeli,
Yeterli koruyucu ekipman kullanilmali,

Ayakkabi1 se¢imine dikkat edilmeli,

Yeterli fiziksel kondisyona sahip olunmali,

Dogru antrenman teknikleri kullanilmali,

Dinlenmeye 6zen gosterilmeli, beslenme diizenine dikkat edilmeli,

SR N N N S NN

Yeterli 1sinma ve soguma egzersizleri yapilmali.



2.7. Ozellesmis Spor Yaralanmalar1 Onleme Programlari

Yaralanmalar1 Onleme programlarinin ana amaci, yaralanmalarla iliskili oldugu
diisiiniilen risk faktorlerinin etkilerini degistirerek, yaralanma oranlarini azaltmaktir.
Cok komponentli programlar tek komponent igerenlere gore yaralanmalar1 6nlemede
daha etkili olmaktadir. Gelistirilen birgok yaralanmalar1 6nleme programi vardir. Fakat
bu programlart etkinlik diizeyinin, daha fazla sayida kanit diizeyi yliksek randomize

kontrollii ¢alismalarla desteklenmesi gerekmektedir. (Giizel ve ark., 2017)

2.8. FiFA 11+ Egzersizleri

F-MARC tarafindan, kassal kuvvet ve viicut kinestetik farkindaligina odaklanan
kapsamli bir 1sinma programi gelistirilmistir. FIFA11+ olarak adlandirilan bu program,
3 boliim ve 15 egzersizden olusmakta ve yaklasik 20 dakika siirmektedir. i1k boliimde,
diisiik tempolu kosular ve dinamik esneklik egzersizleri yer alir. Ikinci boliim, denge,
kuvvet, pliometrik ¢alismalar ve geviklikten olusan bir dizi egzersizi igerir. Ugiincii ve
son boliimde ise yon degistirme hareketleri ile birlesik kosu egzersizleri
bulunmaktadir. Bu programin haftada en az 2 kez uygulanmasi ve mag¢ dncesi 1sitnma
sirasinda birinci ve tigiincii boliimlerin yapilmasi tavsiye edilmektedir. (Giizel ve ark.,

2017)



Kosu Egzersizleri i¢in 6 koni 5 metre araliklarla konularak;

v Diiz kosu — 2 Tekrar

Kalga Disar1 Rotasyon ile birlikte kosu — 2 Tekrar
Kalca Iceri Rotasyon ile birlikte Kosu — 2 Tekrar
Partnerle Daire Olusturarak kosu — 2 Tekrar

Omuz Temasi kosusu — 2 Tekrar

AU NEE NER NN

Hizli {leri ve Geri kosusu — 2 Tekrar

Kuvvet/Plyometri/Denge Egzersizleri olarak;

v" Plank (20 sn.) — 3 tekrar

Yan Plank (20 sn.) — Her bir taraf igin 3 tekrar

Diz Ustii Hamstring — 5 tekrar

Tek Bacak Denge (30 sn.) — Her bir taraf i¢in 2 tekrar
Squat (30 sn.) — 2 tekrar

NN

Vertikal Ziplama (30 sn.) — 2 tekrar

Kosu Tekrarlan olarak;

v" Diiz Kosu (%75-80 hiz) — 2 tekrar
v' Ziplayarak Kosu — 2 tekrar
v Kesmelerle Birlikte Kosu — 2 tekrar



3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

HO: FIFA 11+ egzersiz grubunun sakatlanma siddetinin kontrol grubu sakatlanma

siddeti arasinda bir fark yoktur.

HO: FIFA 11+ egzersiz grubunun sakatlanma siddeti kontrol grubuna gore farkli bir

SONug Verir.

H1: FIFA 11+ egzersiz grubunun ceviklik ve siirat testleri sonuglarmin kontrol grubu

sonuglari ile arasinda bir fark yoktur.

HO: FiFA 11+ egzersiz grubunun ¢eviklik ve siirat testleri sonuglar1 kontrol grubuna

gore farkli sonuglar verir.

3.2. Arastirmanin Tiirii

Yapilan arastirma elit aday1 sporcularin FIFA 11+ egzersiz grubu ve kontrol grubu

olarak iki gruba ayrildig1 randomize kontrollii bir caligmadir.

3.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Aragtirmaya Turgutluspor Futbol Kuliibii alt yas kategorilerinde futbol oynayan U13,
Ul4 ve U16 takimlar1 dahil edilmistir. U13 takim1 12-13 yaslarindaki futbol oynayan
elit aday1 futbolcularin bulundugu takimi, U14 takimi1 14 yasindaki futbol oynayan

elit aday1 futbolcularin bulundugu takimi ve U16 takim1 16 yasindaki futbol oynayan

elit aday1 futbolcularin bulundugu takimi temsil etmektedir.



Antrenmanlara 4 Mart 2024 tarihinde baslanmis ve 31 Mayis 2024 tarihinde
bitmistir.
Antrenmanlar 12 hafta boyunca haftada 2 defa olmak {izere Manisa/Turgutlu’da

bulunan Irlamaz Vadisi Turgutluspor Tesislerinde yapilmistir.

Arastirmada takimlar kendi iglerinde ‘FiFA 11+ Egzersiz Grubu (Deney Grubu)’ ve
‘Kontrol Grubu (KG)’ olmak iizere ikiye ayrilmis ve 6 tane grup olusturulmustur.
U14 takiminin antrenmanlar1 birakmasiyla birlikte arastirma 4 grup ile

tamamlanmustir.

3.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini, 4 Mart 2024 ve 31 Mayis 2024 tarihleri arasinda Turgutluspor alt
yas kategorilerinde futbol oynayan 12-16 yas aralifindaki 3 takimdan olusmustur.
Arastirmada yas arttik¢a futbol deneyimi artmaktadir. Orneklem biiyiikliigii G*Power
3.1 programi ile hesaplanmustir. Orneklem biiyiikliigiinii hesaplamada benzer egzersiz
protokoliiniin sakatlanma {izerine etkisinin arastirildigi randomize kontrollii bir
calismada elde edilen veriler kullanilmistir (Nuhu ve ark., 2021). Bu c¢alismada
uygulanan egzersiz protokolii ile sezon sonuna kadar elde edilen sakatlanma siklig1
degerleri primer degisken olarak alinmis; 6rneklem biiyiikligii %90 giic, tip 1 hata
diizeyi 0=0,05 olacak sekilde hesaplanmistir. Buna gore ulasilmasi gereken en kiigiik
orneklem hacmi her grupta 21 kisi olmak iizere 42 kisi olarak belirlenmistir. Kalic
sakatlik, protokole uyumsuzluk vb. nedenlerle calismaya devam edemeyecek
sporcular da olabilecegi diisiiniilerek %20 vaka kayb1 oran1 6ngoriisii ile ¢alismanin

her grupta 25 kisi olacak sekilde toplam 50 kisi ile yiiriitiilmesi planlanmistir.

Arastirmaya elit adayr 60 sporcu ile baglanmistir. Arastirmaya secilen 60 sporcu
randomize bir sekilde kendi takimlari icinde ‘FIFA 11+ Egzersiz Grubu (Deney
Grubu)’ ve ‘Kontrol Grubu (KG)’ olmak iizere iki gruba boliinmiistiir. Deney grubu
fizyoterapist esliginde olagan 1sinma egzersiz yerine FIFA'min &nerdigi FIFA 11+
egzersizlerini yaparken KG ise olagan 1sinma egzersizine devam etti. Aragtirma 14
yasindaki elit aday1 futbolcularin bulundugu takimin antrenmanlar1 birakmasiyla 46

kisi ile tamamlandi.

10



3.5. Verilen Toplanmasi

Aragtirmaya baglamadan Once arastirmaya katilmay1 kabul eden sporcularin kisisel
Ozelliklerinin; sporcularin adi-soyadi, yasi, egitim diizeyi, futbol deneyimi, daha 6nce
gecirdigi sakatliklar, boy ve kilosunun istendigi Kisisel Ozellikler Formu (EK 1)’na

sporcular tarafindan kaydedilmistir.

Aragtirmaya baglamadan once arastirmaya katilmay1 kabul eden sporculara ve 18 yas
ustii  velilerine gerekli bilgiler verildikten sonra, 18 yas alt1 sporculardan
Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu (EK 2), 18 yas istii velilerden ise
Bilgilendirilmis Veli Onam Formu (EK 3) alinmistir.

Arastirmaya baslamadan 6nce sporcunun ve ailesinin arastirma i¢in rizasinin oldugunu

belirten Aile ve Cocuk i¢in Hazirlanmis Arastirma Riza Formu (EK 4) alinmistur.

Arastirma verileri 4 Mart 2024 ile 31 Mayis 2024 tarihleri arasinda toplanmuistir.
Arastirma siirecinde sporcularin yaptigi antrenman ve mag siiresi, fizyoterapistin
sporculara verdigi Antrenman ve Mag¢ Kontrol Takip Cizelgesi (EK 5) ile her hafta
olacak sekilde dakika olarak sporcular tarafindan kaydedilmis ve arastirma sonunda
fizyoterapiste teslim edilmistir. Fizyoterapist sporculardan aldig1 Antrenman ve Mag

Kontrol Takip Cizelgesi’nde yazan siireleri temiz bir kagida kaydetmistir.

Arastirma stirecinde olusan sakatliklar; yaralanmanin tipi, mekanizmasi, etiyolojisi,
anatomik yerlesimi ve ciddiyeti Ozel Olarak Hazirlanmig Sakatlik [zleme Formu (EK

6)’na fizyoterapist tarafindan kaydedilmistir.

Sporcularin siiratleri arastirma basinda, arastirma ortasinda ve arastirmanin sonunda
yapilan Slalom Dribbling Testi (EK 7) ile kontrol edilmistir. Sporcularin ¢eviklikleri
arastirma basinda, arastirma ortasinda ve aragtirma sonunda T Drill Testi (EK 8) ile

kontrol edilmistir.
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Arastirma Plam

Yapilan Isler

Bilgilendirilmis Onam
Formu
Aile ve Cocuk I¢in

Hazirlanmis Arastirma
Riza Formu

Antrenman ve Mag
Kontrol Takip Cizelgesi

Ozel Olarak Hazirlanmis
Sakatlik Izleme Formu

T Drill Testi

Slalom Dribbling Testi

(;allsma
Oncesinde

Fl1+ +
KG
Fl1+
KG

+ o+ o+

Fl11+
KG
F11+
KG

+ o+ 4+ o+

12

Calhisma
Sirasinda

Fl11+
KG

Fl1+
KG
Fl1+
KG
Fl1+
KG

+

+ o+ + + o+ o+

Calisma Sonrasinda

Fl1+
KG
Fl1+
KG

+ o+ 4+ +



ELIT ADAYI SPORCU SAYISI (n=46)

Ul3
Deney
Grubu
(n=11)

Ul3

Deney
Grubu
(n=11)

Ul13

Deney
Grubu
(n=11)

Ul13
Kontrol
Grubu

\(Fy

Uleé

Deney
Grubu
(n=12)

Sporcunun ve velisinin antrenman 6ncesi donemde Bilgilendirilmis
Onam Formu ve Aile ve Cocuk I¢in Hazirlanmis Riza Formunu

doldurmasi. Arastirma 6ncesi hiz ve ¢evikligin ol¢iilmesi.

Ul3
Kontrol
Grubu

W

¢evikliginin Ol¢iilmesi.

Ulé
Deney
Grubu

ve mag siirelerinin kaydedilmesi. 6. Hafta sonunda sporcularin hiz ve

Ul13
Kontrol
Grubu
(n=11)

Olcililmesi.

Ulé
Deney
Grubu

w

trenmanlarin bitisinde hiz ve ¢evikligin

(

ulé6
Kontrol
Grubu
(n=12)

Ul6
Kontrol
Grubu

N m=12) (n=12)

Sporcularda olusan sakatliklarin kaydedilmesi. Sporcularin antrenman

ule

Kontrol

Grubu

(n=12)




3.5.1. Verileri Toplama Araclar:

3.5.1.1. Kisisel Ozellikler Formu (EK 1)

Elit Aday1 Futbolcunun adini, soyadini, yasini, egitim diizeyini, daha 6nce gecirdigi

sakatliklar1, boyunu ve kilosunu kaydettigi formdur.

3.5.1.2. Bilgilendirilmis Futbolcu Onam Formu (EK 2)

Bilgilendirilmis Futbolcu Onam Formu, arastirmanin amaci, siliresi, yoOnetimi,
uyulacak etik kurallar, arastirmaya katilmama ve arastirmadan ¢ekilme durumu ile
ilgili bilgileri iceren ve arastirmaya katilacak bireylerin goniilliilik durumlarin
belirlemek i¢in olusturulmus bir izin formudur. Calismaya katilmay1 kabul eden

bireylere okutulup bilgilendirme yapildiktan sonra imzalatilacaktir.

3.5.1.3. Bilgilendirilmis Veli Onam Formu (EK 3)

Bilgilendirilmis Veli Onam Formu, arastirmanin amaci, siiresi, yonetimi, uyulacak etik
kurallar, arastirmaya katilmama ve arastirmadan cekilme durumu ile ilgili bilgileri
igeren ve arastirmaya katilacak bireylerin velilerinin izin durumlarini belirlemek i¢in
olusturulmus bir izin formudur. Velisi oldugu ¢ocugun calismaya katilmasini kabul

eden velilerin bilgi formunu okuduktan sonra imzalamasi istenmistir.

3.5.1.4. Aile ve Cocuk i¢in Hazirlanmis Arastirma Riza Formu (EK 4)

Arastirma Amagh Calisma I¢in Cocuk Riza Formu, arastirmaya katilmaya hak
kazanan ¢ocuktan ve velisinden bu ¢alisma i¢in goniillii olduklarint kabul etiklerini

beyan eden bir formdur.
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3.5.1.5. Antrenman ve Mac¢ Kontrol Takip Cizelgesi (EK 5)

Sporcularin arastirma siirecinde yapilacak olan antrenman ve mag saatlerini haftalik

olarak takip edilecegi bir formdur.

3.5.1.6. Ozel Olarak Hazirlanmis Sakathk izleme Formu (EK 6)

Birey tanilama formu toplanan literatiir bilgileri 1s18inda arastirmaci tarafindan
olusturulmus formdur. Olusturulan bireysel tanilama form; bireyde olusan sakatliga

iligskin 6zelliklere yonelik sorulardan olugsmaktadir.

Sakatliga lliskin Ozellikler: Sakath@in tipini, sakath@in anatomik yerlesimini,

sakatligin mekanizmasini, sakatligin ciddiyetini soran sorulardan olugsmaktadir.

3.5.1.7. Slalom Dribbling Testi (EK 7)

Baglangic ve bitis ¢izgileri arasindaki mesafe 11 m olan doniislii bir parkur hazirlandi.
Parkurun ¢ikis ve varis ¢izgileri iki isaret konisi ile isaretlendi. Fotosel kullanimlarinda
sensorlerin konulacagi kapilardir. Sporcudan parkuru top siirerek en kisa siirede
kosmas1 istendi. Sporcu baslangic ¢izgisi lizerinde futbol topu ile pozisyon aldi.
Cikisla birlikte parkurda belirlenen rotay: takip ederek doniislerdeki isaret konilerine
carpmadan dripling yaparak ilerledi. Sporcunun test parkurunun baslangic ve bitis
cizgisi arasindaki mesafeyi kat ettigi siire sn. cinsinden bir saniyenin 1/10‘a yakim

kaydedildi. (Miilazimoglu, 2022)

D T R T T T
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Resim 3.1. Slalom Dribbling Testi
3.5.1.8. T Drill Testi (EK 8)

T testi, 10 metre uzunlugunda ve 10 metre genisliginde bir alanda T seklinde
olusturulmus 4 temas noktasindan olusur. Bu testte, denekten farkli yonlere ve farklhi
sekillerde hareket ederek bu temas noktalarini en kisa siirede tamamlamasi beklenir. T
testinin diger ¢eviklik testlerinden farki, denegin her zaman ayn1 yone bakmasidir. Yon
degistirme islemi, saga ve sola kayma adimlariyla veya geriye kosarak gergeklestirilir.
Bu testte, iki adet 90 derece ve iki adet 180 derece doniis yapilir ve denek 10 metre
ileri, 10 metre saga, 10 metre sola ve 10 metre geri olmak iizere toplamda 40 metre

mesafe kat eder. (Ozbay ve ark., 2018)

0 5m o 5m
< : -

10 m

Resim 3.2. T Drill Testi
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3.6. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degiskenler: Arastirma kapsamindaki sporcularin yaralanma tipi,
yaralanmanin anatomik yerlesimi, yaralanmanin mekanizmasi, yaralanmanin

etiyolojisi, yaralanmanin ciddiyeti, Ceviklik ve siirat testleri,
Bagimsiz Degiskenler:

e Demografik degiskenler: Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, futbol deneyimi, gelir
durumu, sosyal giivence durumu,
e Genel saglik dykiisiine yonelik degiskenler: Oz ve soy gegmis 6zellikleri,

e Baskin ayak: Futbolda hangi ayagini1 agirlikli kullandigr.

3.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 21.0
yazilimindan yararlanilmistir. Puanlarin normal dagilim kontroliinde Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerinden yararlanilmistir. Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilk testleri normallik sinamasinda kullanilan testlerden olup her grupta veya
degisken ciftlerinde test istatistiklerine ait p degerlerinin testlerden herhangi birinde
(6n-son, deney-kontrol) 0,05’ten diislik olmas1 (p<0,05) durumunda normal dagilim
saglanmadig1 anlasilir. Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri orneklem
biiylikliigiine gore secilmektedir. Gruplardaki 6rneklem biiytiikliiklerinin 50°den kiiciik
oldugu durumlarda Shapiro-Wilk, 50°den biiyiikk oldugu durumlarda Kolmogorov-
Smirnov kullanilabilir. Degisken ciftlerinden en az birinin normal dagilim

gostermedigi durumlarda non-parametrik testler kullanilmahdir (Biiytikoztiirk, 2011).

Bu calismada gruplardaki 6rneklem sayilar1 11 ve 12 oldugundan Shapiro-Wilk testi
dikkate alinmistir. Normal dagilim durumunda 6n test ve son test puanlarinin
karsilastirmasinda eslestirilmis t testinden; normal dagilim olmadig1r durumda 6n test
ve son test puanlarinin karsilagtirmasinda Wilcoxon isaretli siralar testinden

yararlanilmistir. Normal dagilim durumunda puanlarin gruplar arasinda karsilagtirmasi
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ve takimlar arasinda karsilastirilmasinda bagimsiz iki 6rneklem t testinden; normal
dagilim olmadig1 durumda puanlarin gruplar arasinda karsilastirmasi ve takimlar arasi

karsilastirmasinda Mann Whitney U testinden yararlanilmistir.

3.8. Arastirmanin Sinirhliklar1 ve Genellenebilirligi

Arastirmanin tek bir kuliipte belirli bir sayida 6rneklemde yapilmasi sinirliligimizdi.
Aragtirma siirecinde Turgutluspor altyapisinin 12-19 yas arasinda bulunan takimlardan
olugmasi ve her yas grubundan antrendriin arastirmaya takimini katmak istememesi ve
aragtirmaya bagladiktan kisa bir siire sonra 14 yas grubunun antrenmani birakmasi
arastirma siirecinde Oniimiize ¢ikan kisitliliklardi. Bu aragtirmanin tez olmasi ve siire

kisitliligindan dolay1 antrenman siiresi 12 hafta olarak belirlendi.

3.8.1. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

e 12-16 yas araliginda bulunmak
e Arastirmaya dahil olmay1 kabul etmek
e Alt yas kategorilerinde lisansl futbolcu olmak

e Son 4 rekabetci sezonda bir yaralanma 6nleme programina katilmamis olmak

3.8.2. Arastirmaya Dahil Edilmeme Kriterleri

e Sistemik hastaliklarin bulunmasi

e Son 6 ay icerisinde tibbi miidahale gerektiren bir alt ekstremite yaralanmasinin
olmast

e Son 6 ay igerisinde kas-iskelet sistemi ameliyati, kafa sarsintis1 veya ciddi
kardiyovaskiiler bir problem geg¢irmigse

e Antrenmanlarin %10’unu kagirmis olmasi
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4.BULGULAR

Bu boliimde elit aday1 sporculara yapilan 6zellesmis yaralanma énleme programi FIFA
11+ egzersizlerinin sporcularin sakatligina, hizina ve ¢evikligine olan etkisi incelemek

icin yapilan degerlendirmeler yer almaktadir.

Turgutluspor Kuliibii alt yas kategorilerinde calismaya katilmay1 kabul eden takimlar
randomize kontrollii bir sekilde FIFA 11+ Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu olarak
ikiye ayrilmistir. U13 takimi, Ul4 takimi ve Ul6 takimi olmak iizere 3 takim
antrenmanlara baglanmistir fakat Ul4 takiminin antrenmanlart birakmasiyla
antrenmanlar U13 takimi1 ve U16 takimi olmak tizere iki takimla tamamlanmistir. U13
takiminda 11 kisi FIFA 11+ Egzersiz Grubu olarak, 11 kisi ise Kontrol grubu olarak
ayrilmistir. U16 takiminda ise 12 kisi FIFA 11+ Egzersiz grubunu olustururken, 12 kisi

Kontrol Grubunu olusturmustur.

Sporcularin sakatlik tipinin, yaralanma mekanizmasinin, yaralanmanin etiyolojisinin,
anatomik yerlesiminin ve yaralanmanin ciddiyetinin takimlara ve gruplara gore

dagilimi Tablo 4. 1°de verilmistir.

Tablo Hata! Belgede belirtilen stilde metne rastlanmadi..1. Takim ve gruplara gore
sakatlanma tipinin, mekanizmasinin, etiyolojisinin, anatomik yerlesiminin ve

ciddiyetinin dagilimi

Degisken Kategori Takim Grup
U13 ule6 Deney Kontrol
Yaralanma tipi Mag n(%) 1(33,3) 2 (66,7) 2 (66,7) 1(33,3)
Antrenman n(%) 10 (43,5) 13 (56,5) 7 (30,4) 16 (69,6)
Yaralanma Temasli n(%) 6 (42,9) 8(57,1) 5(35,7) 9 (64,3)
mekanizmasi r"ll“for/:;sh degil 5(41,7) 7(58,3) 4(333) 8 (66,7)
Yaralanma Overuse 2 (25,0) 6 (75,0) 2 (25,0) 6 (75,0)
etiyolojisi Travma 9 (50,0) 9 (50,0) 7 (38,9) 11 (61,1)
Anatomik Ust ekstremite 4 (50,0) 4 (50,0) 5(62,5) 3 (37,5)
Yerlesimi Uyluk ve kasik 2(33,3) 4 (66,7) 2(33,3) 4 (66,7)
Diz 2 (28,6) 5(71,4) 1(14,3) 6 (85,7)
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Ayak bilegi 3 (60,0) 2 (40,0) 1 (20,0) 4 (80,0)

Minimaln (%) 7 (%46.7)  8(%53.3)  5(%33.3) 10 (66.7)
Yarawpmantt - Hafifn (%) 3(37.5) 5(62.5) 2(25,0) 6 (75,0
Y Orta n (%) L (%333)  2(%667)  2(66,7) 1333)

Yaralanma tipine iligkin bulgular incelendiginde mag sirasinda toplam 3 sakatlanmanin
oldugu tespit edilmistir. Bu yaralanmalar takimlara goére incelendiginde %33,3 {iniin
Ul3 takiminda %66,7’sinin ise Ul6 takiminda oldugu gorilmiistir. Bu mag
sirasindaki 3 yaralanma gruplara gore incelendiginde ise %66,7 ’sinin deney grubunda
%33,3’iiniin ise kontrol grubunda gergeklestigi belirlenmistir. Antrenman sirasinda
toplam 26 yaralanmanin gergeklestigi belirlenmistir. Bu yaralanmalar takimlara gore
incelendiginde %43,5°1 U3 takiminda antrenman sirasinda, %56,5’1 U16 takiminda
antrenman sirasinda gerceklestigi tespit edilmistir. Bu yaralanmalar gruplara gore
incelendiginde ise, antrenman sirasindaki 26 yaralanmanin %30,4’{i deney grubunda

%64,3’1i kontrol grubunda gergeklestigi belirlenmistir.

Yaralanma mekanizmasina iligkin bulgular incelendiginde toplam 26 yaralanmanin
14’1 temasl ve 12’sinin temasl olmadigi belirlenmistir. Toplam 14 temasli yaralanma
takimlara gore incelendiginde %42,9’unun Ul3 takiminda %57,1’inin ise Ul6
takiminda oldugu goriilmiistiir. Bu 14 temash yaralanma gruplara gore incelendiginde
ise %35,7’sinin deney grubunda %64,3’linlin ise kontrol grubunda gerceklestigi
belirlenmigstir. Temasli olmayan 12 yaralanma takimlara gore incelendiginde
%41, 7’sinin U13 takiminda, %58,3 iiniin U16 takiminda gergeklestigi tespit edilmistir.
Bu 12 temasli olmayan yaralanma gruplara gore incelendiginde ise, %33,3 iiniin deney

grubunda %64,7 iinilin kontrol grubunda gerceklestigi belirlenmistir.

Yaralanma etiyolojisine iliskin bulgular incelendiginde toplam 26 yaralanmanin 8’inin
overuse ve 18’inin travma oldugu belirlenmistir. Toplam 8 overuse yaralanma
takimlara gore incelendiginde %25’inin U13 takiminda %75’inin ise U16 takiminda
oldugu goriilmiistiir. Bu 8 overuse yaralanma gruplara gore incelendiginde ise
%25’inin deney grubunda %75 inin ise kontrol grubunda gercgeklestigi belirlenmistir.
Travma seklinde gerceklesen 18 yaralanma takimlara gore incelendiginde %50 sinin
U13 takiminda, %50’sinin U16 takiminda gergeklestigi tespit edilmistir. Bu 18 travma
seklindeki yaralanma gruplara gore incelendiginde ise, %38,9’unun deney grubunda

%61,1’inin kontrol grubunda gerceklestigi belirlenmistir.
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Yaralanmanin anatomik yerlesimine iliskin bulgular incelendiginde toplam 26
yaralanmanin 8’inin iist ekstremite, 6’sinin uyluk ve kasik, 7°sinin diz ve 5’inin ayak
bileginde meydana geldigi belirlenmistir. Toplam 8 iist ekstremite yaralanmalari
takimlara gore incelendiginde %50’inin U13 takiminda %50’inin ise U16 takiminda
oldugu goriilmiistiir. Bu 8 {ist ekstremite yaralanmalar1 gruplara gore incelendiginde
ise %62,5’inin deney grubunda %37,5’inin ise kontrol grubunda ger¢eklestigi
belirlenmistir. Uyluk ve kasik bolgesinde gerceklesen 6 yaralanma takimlara gore
incelendiginde %33,3’ilinlin U13 takiminda, %66,7’sinin U16 takiminda gerceklestigi
tespit edilmistir. Bu 6 Uyluk ve kasik yaralanmalar1 gruplara gore incelendiginde ise,
%33,3’liniin deney grubunda %66,7’sinin kontrol grubunda gerceklestigi
belirlenmigtir. Dizde gerceklesen 7 yaralanma takimlara gore incelendiginde
%28,6’s11n U13 takiminda, %71,4’iiniin U16 takiminda gerceklestigi tespit edilmistir.
Bu diz yaralanmalar1 gruplara gore incelendiginde ise, 7 yaralanmanin %14,3’lin{in
deney grubunda %85,7’sinin kontrol grubunda gergeklestigi belirlenmistir. Ayak
bileginde gerceklesen 5 yaralanma takimlara gore incelendiginde %60’min U13
takiminda, %40’ 1min U16 takiminda gerceklestigi tespit edilmistir. Bu ayak bilegi
yaralanmalar1 gruplara gore incelendiginde ise, 5 yaralanmanin %66,7’sinin deney

grubunda %33,3 linlin kontrol grubunda gerceklestigi belirlenmistir.

Yaralanmanin ciddiyetine iligkin bulgular incelendiginde toplam 26 yaralanmanin
15’inin minimal, 8’inin hafif ve 3’iiniin orta diizeyde oldugu belirlenmistir. Toplam 15
minimal yaralanma takimlara gore incelendiginde %46,7’sinin U13 takiminda
%53,3 1iniin ise U16 takiminda oldugu goriilmiistiir. Minimal diizeydeki 15 yaralanma
gruplara gore incelendiginde ise %33,3’ilinlin deney grubunda %66’inin ise kontrol
grubunda gerceklestigi belirlenmistir. Hafif diizeydeki 6 yaralanma takimlara gore
incelendiginde %37,5’inin U13 takiminda, %62,5’inin U16 takiminda gerceklestigi
tespit edilmistir. Bu hafif diizeydeki 6 yaralanma gruplara gore incelendiginde ise,
%25’1inin deney grubunda %75’ inin kontrol grubunda gerceklestigi belirlenmistir. Orta
diizeydeki 3 yaralanma takimlara gore incelendiginde %33,3’linlin U13 takiminda,
%66,7’sinin U16 takiminda gergeklestigi tespit edilmistir. Orta diizey yaralanmalar
gruplara gore incelendiginde ise, 3 yaralanmanin %66,7’sinin deney grubunda

%33,3’liniin kontrol grubunda gercgeklestigi belirlenmistir.
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Takimlarin boy ve kilolarinin karsilastirilmasina Tablo 4.2°de yer verilmistir.

Tablo 4.2. Takimlarin boy ve Kilolarinin gruplara gore karsilastirilmasi

Degisken Grup  Takim X SS t p
U13 157,72 10,94

Boy Deney Ul16 180.58  7.80 -5,81 0,000
Ul13 154,73 9,99
Kontrol U16 17692 8.04 -6,69 0,000
Ul3 44,54 8,14
il Deney Ul 6742 824 -5,89 0,000
Kontrol ~ U3 4334 731 g5 4000

Ul6 63,33 10,18

Deney grubunda U13 yas grubunun boyu ile U16 yas grubunun boyu arasinda anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Deney grubunda Ul6 yas grubu boy

ortalamasi, U13 yas grubu boy ortalamasina gére anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Kontrol grubunda U13 yas grubunun boyu ile U16 yas grubunun boyu arasinda anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda U16 yas grubu boy

ortalamasi, U13 yas grubu boy ortalamasina gére anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Deney grubunda Ul3 yas grubunun kilosu ile U16 yas grubunun kilosu arasinda
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Deney grubunda U16 yas grubu kilo

ortalamasi, U13 yas grubu kilo ortalamasina gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Kontrol grubunda U13 yas grubunun kilosu ile U16 yas grubunun kilosu arasinda
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda U16 yas grubu

kilo ortalamasi, U13 yas grubu kilo ortalamasina gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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Takim ve gruplarin sakatlik durumlarina gore dagilimina Tablo 4.3’te gosterilmistir.

Tablo 4.3. Takim ve gruplarin sakathk durumlari

U13 Ul6
Grup Yok Var Yok Var
n(%) n(%) n (%) n (%) X2 p
Deney  9(81,8) 2(18,2) 7(58,3) 5(41,7) 1,495 0,221
Kontrol 5(45,5) 6(54,5) 5(41,7) 7(58,3) 0,034 0,855
X? 1,768 0,667
p 0,076 0,414

U13 takiminda F11+ grubunun %18,2’sinde, kontrol grubunun %54,5’inde sakatlik
goriilmiis olup sakatlik yasanmasi bakimindan F11+ ve kontrol gruplari arasinda

anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.3).

Ul16 takiminda F11+ grubunun %41,7’sinde, kontrol grubunun %58,3’linde sakatlik
goriilmiis olup sakatlik yasanmasi bakimindan F11+ ve kontrol gruplari arasinda

anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.3).

U13 takiminda F11+ grubunun %18,2’sinde, U16 takimi F11+ grubunun %41,7’sinde
sakatlik goriilmiis olup F11+ gruplarinda sakatlik yasanmasi bakimindan takimlar

arasinda anlaml farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.3).

Ul3 takiminda kontrol grubunun 9%54,5’inde, U16 takimi kontrol grubunun
%58,3’linde sakatlik goriilmiis olup kontrol gruplarinda sakathk yasanmasi
bakimindan takimlar arasinda anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir

(Tablo 4.3).
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Ceviklik ve siirat son test puanlarinin gruplara gore karsilastirmasina ait bagimsiz iki

orneklem t testi sonuglarina Tablo 4.4’te yer verilmistir.

Tablo 4.4. Ceviklik ve siirat son test puanlari

Degisken Takim  Grup X SS S-W(p) t p
Deney 12,39 0,83  0,969(0,291)

T Drill Testi ui3 Kontrol 13,06 1,07 0,887(0,296) -1.65 0,115
Ute  Demey 1029 058 093204000 oo oo
Kontrol 10,71 0,43 0,968(0,891) ’ ;
Deney 3,09 0,23 0,910(0,241)
Slalom Dribbling i3 Kontrol 3,23 0,20 0,931(0,419) -1,53 0,136
Testi Deney 2,35 0,09 0,965(0.852)
U6 pontrol 253 014 0973(0.938) >+ 0,002
S-W: Shapiro-Wilk; 1 Mann Whitney U testi

U13 F11+ grubu ile U13 kontrol grubu arasinda son test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.4).

Ul6 F11+ grubu ile U16 kontrol grubu arasinda son test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.4).

U13 F11+ grubu ile Ul3 kontrol grubu arasinda son test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.4).

Ul6 F11+ grubu ile Ul6 kontrol grubu arasinda son test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U16 F11+ grubu son
test Slalom Dribbling siiresi, U16 kontrol grubu son test Slalom Dribbling siiresine

gore anlaml diizeyde daha diistiktiir. (Tablo .4).
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Ceviklik ve siirat 6n test puanlarinin takimlara gore karsilastirmasina ait bagimsiz iki

orneklem t testi Tablo 4.5°te sonuglarina yer verilmistir

Tablo 4.5. Ceviklik ve siirat on test puanlariin takimlara gore karsilastirmasi

Degisken Grup  Takim X SS S-W(p) t p
U13 15,09 1,43 0,917(0,291)

T Drill Testi Deney 516 1145 079 0.889(0.095) % 0,000
Kommol  U13 1509 085 09170296) | o 0000

Ul6 1146 026 0,968(0,893) g

U3 432 046 0,814(0,014) :
Slalom Dribbling  P™Y  Uls 280 032 0969(0.897) 06 0,000
Testi U3 433 034 0,916(0,288)
Kontrol 1516 280 032 095200.670) D10 0,000
S-W: Shapiro-Wilk; 1 Mann Whitney U testi

UI3 F11+ grubuile U16 F11+ grubu arasinda 6n test T Drill siiresi bakimindan anlaml
farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 F11+ grubu 6n test T Drill stiresi, U16
F11+ grubu 6n test T Drill siiresine gore anlamli diizeyde daha yiiksektir (Tablo 4.5).

U13 kontrol grubu ile U16 kontrol grubu arasinda 6n test T Drill siiresi bakimindan
anlaml farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 kontrol grubu 6n test T Drill
stiresi, U16 kontrol grubu 6n test T Drill siiresine gore anlamli diizeyde daha yiiksektir

(Tablo 4.5).

Ul3 F11+ grubu ile Ul6 F11+ grubu arasinda 6n test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 F11+ grubu 6n test
Slalom Dribbling stiresi, U16 F11+ grubu 6n test Slalom Dribbling siiresine gore
anlaml diizeyde daha yiiksektir (Tablo 4.5).

U13 kontrol grubu ile U16 kontrol grubu arasinda 6n test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlaml farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 kontrol grubu 6n
test Slalom Dribbling siiresi, U16 kontrol grubu 6n test Slalom Dribbling siiresine gore

anlaml diizeyde daha ytiksektir (Tablo 4.5).
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Ceviklik ve siirat 6n test puanlarinin gruplara gore karsilagtirmasina ait bagimsiz iki

orneklem t testi sonuglarina Tablo 4.6’te yer verilmistir.

Tablo 4.6. Ceviklik ve siirat on test puanlar

Degisken Takim  Grup X SS S-W(p) t p
Deney 15,09 1,43 0,917(0,291)

T Drill Testi ui3 Kontrol 15,09 0,85 0,917(0,296) 0,00 1,000
Ule Deney 1146 079 08830095) 0 (g

Kontrol 11,46 0,26 0,968(0,893) > ’

Deney 432 046 0,814(0,014) :
Slalom Dribbling ul3 Kontrol 4,32 0,34 0,969(0,288) 0,13 0,895
Testi Deney 2,80 0,32 0,916(0,897)
U6 pontrol 280 032 0952(0.670) 02 0985
S-W: Shapiro-Wilk; 1 Mann Whitney U testi

Ul13 F11+ grubu ile U13 kontrol grubu arasinda 6n test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.6).

Ul6 F11+ grubu ile U16 kontrol grubu arasinda 6n test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.6).

Ul3 F11+ grubu ile U13 kontrol grubu arasinda 6n test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlaml farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.6).

U16 F11+ grubu ile U16 kontrol grubu arasinda 6n test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlaml farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.6).
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Ceviklik ve siirat orta test puanlarinin takimlara gore karsilastirmasina ait bagimsiz iki

orneklem t testi sonuglarina Tablo 4.7°de yer verilmistir.

Tablo 4.7. Ceviklik ve siirat orta test puanlarinin takimlara gore karsilastirilmasi

Degisken Grup  Takim X SS S-W(p) t p
Ul13 12,95 1,14 0,926(0,376)

T Drill Testi Deney 16 1039 084 09110218 &4 0,000
Kommol U3 1359096 0916(0289) oo (oo
Ul6 10,77 048 0,925(0331) ’
U13 347 0,26 0,945(0,579)
Slalom Dribbling 2™ U6 236 018 08750075 04 0,000
Testi Ul3 346 0,32 0,961(0,782)
Kontrol /¢ 254 024 0907(0.195) %0 0,000
S-W: Shapiro-Wilk; 1 Mann Whitney U testi

Ul13 F11+ grubu ile U16 F11+ grubu arasinda orta test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 F11+ grubu orta test T Drill
stiresi, U16 F11+ grubu orta test T Drill siiresine gore anlamli diizeyde daha yiiksektir
(Tablo 4.7).

U13 kontrol grubu ile U16 kontrol grubu arasinda orta test T Drill siiresi bakimindan
anlaml farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 kontrol grubu orta test T Drill
stiresi, Ul6 kontrol grubu orta test T Drill siiresine gore anlamli diizeyde daha

yiiksektir (Tablo 4.7).

Ul13 Fl1+ grubu ile Ul6 F11+ grubu arasinda orta test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamh farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 F11+ grubu orta
test Slalom Dribbling siiresi, U16 F11+ grubu orta test Slalom Dribbling siiresine gore
anlaml diizeyde daha yiiksektir (Tablo 4.7).

U13 kontrol grubu ile U16 kontrol grubu arasinda orta test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 kontrol grubu orta
test Slalom Dribbling siiresi, U16 kontrol grubu orta test Slalom Dribbling siiresine

gore anlaml diizeyde daha yiiksektir (Tablo 4.7).
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Ceviklik ve siirat orta test puanlarinin gruplara gore karsilagtirmasina ait bagimsiz iki

orneklem t testi sonuglarina Tablo 4.8’de yer verilmistir.

Tablo 4.8. Ceviklik ve siirat orta test puanlarinin gruplara gore karsilastirilmasi

Degisken Takim  Grup X SS S-W(p) t p
Deney 12,95 1,14 0,926(0,291)

T Drill Testi ul3 Kontrol 13,59 0,96 0,916(0,296) -1.42 0,171
Ule Deney 1039 084 09110218) .. o
Kontrol 10,77 0,48 0,925(0,331) ’ ’
Deney 3,47 0,26  0,945(0,579)
Slalom Dribbling i3 Kontrol 3,46 0,32 0,961(0,782) 0,08 0,937
Testi Deney 2,36 0,18 0,875(0,075)
ulé Kontrol 2,54 0,24 0,907(0,195) -2,08 0,050
S-W: Shapiro-Wilk; 1 Mann Whitney U testi

Ul13 F11+ grubu ile U13 kontrol grubu arasinda orta test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.8).

Ul16 F11+ grubu ile U16 kontrol grubu arasinda orta test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.8).

Ul13 F11+ grubu ile U13 kontrol grubu arasinda orta test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlaml farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.8).

U16 F11+ grubu ile U16 kontrol grubu arasinda orta test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.8).
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Ceviklik ve siirat son test puanlarinin takimlara gore karsilastirmasina ait bagimsiz iki

orneklem t testi sonuglarina Tablo 4.9°de yer verilmistir.

Tablo 4.9. Ceviklik ve siirat son test puanlari

Degisken Grup  Takim X SS S-W(p) t p
U3 1239 0,83 0,969(0,376)
T Drill Testi Deney 16 1029 058 09320218 Y7 0,000
Konrol  U13 1306 107 0887(0289) . 0.000
Ul6 1071 043 0,968(0,331) " ’
U13 3,09 023 0,91000,579)
Slalom Dribbling _ °"Y Ul 235 009 09650075 %34 0,000
Testi K 323 020 0,931(0,782)
Kontrol ;¢ 253 014 09730195 % 0,000
S-W: Shapiro-Wilk; 1 Mann Whitney U testi

Ul3 F11+ grubu ile U16 F11+ grubu arasinda son test T Drill siiresi bakimindan
anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 F11+ grubu son test T Drill
stiresi, U16 F11+ grubu son test T Drill siiresine gore anlamli diizeyde daha ytiksektir
(Tablo 4.9).

U13 kontrol grubu ile U16 kontrol grubu arasinda son test T Drill siiresi bakimindan
anlaml farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 kontrol grubu son test T Drill
stiresi, U16 kontrol grubu son test T Drill siiresine gore anlamli diizeyde daha yiiksektir

(Tablo 4.9).

Ul3 F11+ grubu ile Ul6 F11+ grubu arasinda son test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 F11+ grubu son
test Slalom Dribbling siiresi, U16 F11+ grubu son test Slalom Dribbling siiresine gore
anlaml diizeyde daha ytiksektir (Tablo 4.9).

U13 kontrol grubu ile U16 kontrol grubu arasinda son test Slalom Dribbling siiresi
bakimindan anlamli farklilik oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. U13 kontrol grubu son
test Slalom Dribbling siiresi, U16 kontrol grubu son test Slalom Dribbling siiresine

gore anlaml diizeyde daha yiiksektir (Tablo 4.9).
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5.TARTISMA

Elit aday1 futbolcularda FIFA 11+ egzersizlerinin sakatlanmaya, hiza ve ¢eviklige
etkisini incelemek amaciyla yapilan bu ¢alisma U13 ve U16 takimlar1 olmak iizere

toplamda 46 kisi ile tamamlanmustir.

12 hafta siiren bu ¢alismada haftada 2 kez olmak iizere FIFA 11+ 1sinma egzersizleri
ve normal 1sinma egzersizleri yaptirilmistir. Egzersizlerin 6ncesinde, ortasinda ve
sonunda olmak iizere hiz ve ¢eviklik testleri yapilmis, ¢alisma siiresi boyunca olusan

sakatliklar kaydedilmistir.

Calisma sonucunda U13 takiminda FIFA 11+ Grubunun sakatlanma yiizdesi Kontrol
Grubunun sakatlanma yiizdesine gore daha az olsa da anlamli bir farklilik

goriilememistir.

Calisma sonucunda U16 takiminin FIFA 11+ Grubunun sakatlanma yiizdesi Kontrol
Grubuna daha azdir fakat birbirine yakin yiizdelikte sakatlanma goriilmistiir ve

anlaml bir farklilik yoktur.

U13 ve U16 takimlarinda FIFA 11+ Gruplari birbiri ile karsilastirdiginda ise sakatlik
yasanmasi bakimindan anlamli bir fark bulunamamistir. Ayni sekilde U13 ve U16
takimlarinin Kontrol Gruplar1 birbiri ile karsilastirildiklarinda sakatlik yasanmasi

bakimindan anlamli bir fark bulunamamustir.

Rdssler ve ark. (2017) yaptiklart ¢ok uluslu randomize kontrollii bir ¢alismada ¢ocuk
futbolunda uygulanan FiFA 11+ egzersizlerinin normal 1smnma egzersizleri yerine
kullanildiginda yaralanmanin azaltilmasinda etkili oldugunu géstermislerdir. Yapilan
calismada FIFA 11+ egzersizlerinin gocuklarda &nleyici tedavi olarak etkili oldugu
goriilmiistiir. (Rossler ve ark., 2017). Rossler ve ark. yaptig1 ¢alismaya katilan kisi
say1s1(n=3895) bizim calismamizdan fazladir ve katilimcilarin yas ortalamasi
(Ort.=10,8) bizim ¢aligmamizdan yas ortalamasi olarak daha diisiiktiir. Bu nedenle bu

caligmanin sonuglarinin bizim ¢alismamizdan farkli oldugunu diisiinmekteyiz.
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Owoeye ve ark. (2014) yaptiklar1 kiime randomize kontrollii calismada geng erkek
futbolunda FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin etkinligini incelemislerdir. Yaptiklari
inceleme sonucunda FIFA 11+ egzersizlerinin geng erkek futbolcularda sakatlanmay1
onemli 6l¢iide azalttigin1 gostermislerdir. (Owoeye ve ark., 2014). Owoeye ve ark.
yaptig1 caligsmanin siiresinin bizim ¢alismamizdan iki kat uzun olmasi ve ¢aligmaya
katilan katilimer sayisinin(n=414) fazla olmasi sebebiyle bizim ¢alismamizdan farkli

olarak anlamli sonug verdigini diisiinmekteyiz.

Sadigursky ve ark. (2017) yaptiklar1 sistematik bir incelemede futbolculara yonelik
FIFA 11+ egzersizlerinin sakatllk &nleme iizerindeki etkisini arastirmislardar.
Yaptiklar1 bu incelemede FIFA 11+ egzersiz programmin sakatlanma riskini %30
oraninda azalttigini belirlemislerdir. Yapilan bu inceleme sonucunda FIFA 11+ 1sinma
egzersizlerinin 13 yas istii her iki cinsiyetteki futbolcularda etkili oldugunu
sOylemislerdir. (Sadigursky ve ark., 2017). Sadigursky ve ark. yaptig1 calismanin kisi
sayisinin(n=6344) fazla olmasi sebebiyle ve yaptiklari incelemelerin klinik ve
metodolojik farkliliklar sonucu homojen olmamasi sebebiyle bizim ¢alismamizdan

farkli sonug verdigi kanisindayiz.

Attar ve ark. (2022) erkek ¢ocuk futbolcularda FIFA 11+ egzersizlerinin etkilerini
arastirmak amaciyla randomize kontrolli bir ¢calisma yapmislardir. Yapilan ¢aligma
sonucunda FIFA 11+ egzersizlerinin genel yaralanma oranlarin1 azalttig1 belirlenmistir.
Attar ve ark. caliyma sonunda FIFA 11+ egzersizlerinin yaralanma riskini
Onleyebilecegini ve yaralanma sonucu olusan maliyeti azaltabilecegini belirtmislerdir.
(Attar ve ark., 2022). Attar ve ark. yaptig1 ¢alismanin kisi sayisinin(n=780) fazla
olmasi, yas grubunun (7-13 yas) bizim ¢alismamizin yas grubuna oranla daha kii¢iik
olmas1 ve antrenman siiresinin bizim ¢alismamizin antrenman siiresinin iki kat1 olmasi

sebebiyle farkli sonuglar verdigi fikrindeyiz.

Attar ve ark. (2017) yaptiklar1 kiime randomize ¢aligmada antrenman 6ncesi ve sonrasi
FIFA 11+ egzersizlerinin etkilerini incelemislerdir. Yaptiklar1 ¢alismada antrenman
oncesi ve sonras1 FIFA 11+ egzersizlerinin sadece antrenman 6ncesi FIFA 11+ egzersiz
yontemine gore yaralanmalar1 azaltmada daha biiyiik bir etkiye sahip olduklarini
gostermislerdir. Ancak yaptiklari caligmanin tekrarlayan sakatlik oraninda anlamli bir

diisiis gosterdigini kanitlayamamaiglardir. (Attar ve ark., 2017). Bizim ¢alismamizdan
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farklilik gdsteren bu calisma ek olarak uygulanan FIFA 11+ egzersizlerinin tekrarlayan
sakatlik oraninda anlamli bir diislis gOstermemesi sebebiyle bizim g¢alismamizi

destekler bir yonde bulgu vermektedir.

Fernandes ve ark. (2015) futbolcularda sakatlanmaya yonelik FIFA 11+ egzersiz
programinin etkilerini incelemek amaciyla sistematik bir inceleme c¢aligmasi
yapmislardir. Analiz edilen calismalarda, 13-17 yas arasindaki kiz ¢ocuklarinda FIFA
11+ egzersizlerinin yaralanmay1 6nlemeye yardimei olabilecegine dair olumlu isaretler
gozlemlemislerdir. Erkek c¢ocuklarinda ise sonuclar kesin degildir ve daha fazla
aragtirmaya ihtiyag¢ olacagi sdylenmistir. (Fernandes ve ark., 2015). Fernandes ve ark.
yaptig1 incelemeler bizim c¢aligmamizla uyumlu sonuglar gostermektedir. Bu
calismaya bagli olarak bizim calismamizda erkek ¢ocuklari {izerinde yapildig: icin

bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

U13 takiminin FIFA 11+ Grubu ve Kontrol Grubu arasindaki son test T Drill siireleri
bakimindan anlamli bir farklilik gériilememistir. Aymi sekilde U16 takiminmn FIFA 11+
Grubu ve Kontrol Grubu arasindaki son test T Drill siireleri bakimindan anlamli bir

fark goriilememistir.

U13 takiminin FIFA 11+ Grubu ve Kontrol Grubu arasindaki son test Slalom Dribbling
stiresi bakimindan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Fakat U13 takiminin
aksine U16 takiminda FIFA 11+ Grubu ve Kontrol Grubu son test Slalom Dribbling

stireleri arasinda anlamli bir farklilik gortilmistiir.

Barengo ve ark. (2014) yaptiklar sistematik bir incelemede FIFA 11+ uygulamasiin
futbolcular arasindaki sakatlik etkisini incelediler. Yaptiklari bu incelemede FIFA 11+,
1sinmanin bir pargasi olarak tamamlanan basit bir egzersiz programinin amator
futbolcularda yaralanma vakalarin1 nasil azaltabilecegini gostermislerdir. Buna ek
olarak yapilandirilmis 1sinma egzersizlerine katilan sporcularin ndéromiiskiiler ve
motor bilesenlerinde 6nemli iyilesmeler goziiktligii goriilmiistiir. (Barengo ve ark.,
2014) Bizim c¢alisma grubundaki 16 yas grubundaki anlamh farkliligin bu sebeple

oldugu goriisiindeyiz.

Pomares-Noguera ve ark. (2018) yaptiklar1 randomize kontrollii bir calismada FIFA
11+ egzersizlerinin erkek geng futbolcularda ¢esitli fiziksel parametrelerdeki etkilerini

incelemislerdir. Yapilan calismada FIFA 11+ egzersizleri hiz, ¢eviklik, yatay atlama,
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dikey atlama ve Olgiilen diger parametrelerde etkinlik gostermistir. Bu g¢alisma
sonucunda FIFA 11+ egzersizlerinin fiziksel parametreler iizerinde anlamli etki
gosterdigi belirtilmistir. (Pomares-Noguers ve ark., 2018). Pomares-Nogueres ve ark.
yaptig1 calismada yas gruplarinin (Ort.=11.8) kiigiik olmas1 sebebiyle ve bizim ¢aligsma
grubundaki 13 yas grubu ergenlik caginda olmasi sebebiyle bu farkliliklarin

gbzlemlendigi goriilmektedir.

Anam ve ark. (2024) FIFA 11+ egzersizlerinin futbolda ceviklige etkisini inceleyen
deneysel bir ¢alisma yapmislardir. Bu ¢alisma sonucunda FIFA 11+ egzersizlerinin
cevikligi artirabilecegi sonucuna varmislardir. (Anam ve ark., 2024). Anam ve ark.
yaptig1 caligmada yas gruplarinin (Ort.=11) kiiclik olmas1 sebebiyle ve bizim ¢alisma
grubundaki 13 yas grubu ergenlik ¢aginda oldugu icin farkliliklarin gézlemledigi

goriilmektedir.

Pomares-Noguera ve ark. ve Anam ve ark. ¢alismalarinin sonucu bizim ¢alismamizin
sonucunu desteklememekle beraber, yas gruplarinin bizim ¢alismamizdan kiigiik

olmasi sebebiyle farkli sonuglar verdigi kanisindayiz.
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6.SONUC VE ONERILER

Yapilan bu galismada FIFA 11+ egzersizlerinin sakatlig1 yiizdesel olarak azalttig1 fakat
anlamli olarak azaltmadigr goriilmiistiir. Calisma sonucunda sakatlik goriilme
bakimindan yas gruplar1 arasinda yapilan degerlendirmelerde anlamli bir farklilik
olmadig1 saptanmistir. Yapilan ¢aligma sonucunda hiz ve ¢eviklik testlerinde U16 yas
grubunun hiz testi haricinde FIFA 11+ egzersizlerinin anlamli bir etki yapmadig

belirlenmistir.

Yaptigimiz calisma sonucu FIFA 11+ egzersizinin anlamli bir etki olusturmadig
goriilmiistiir. Fakat yiizdesel olarak baktigimizda FIFA 11+ egzersizleri anlamli olmasa
bile daha iyi sonuglar vermistir. Literatiirdeki ¢alismalarda kisi sayisinin fazla olmasi
sonucu etkileyebilir. Bu nedenle yapilan ¢alismalarda popiilasyonun kisi sayisinin

artirilmasi Onerilir.

Calismamizda 16 yas grubunda hizda anlamli bir degisiklik gozlenmistir. Ergenlik
doneminden dolayi etkilenen performans nedeniyle FIFA 11+ hakkindaki ¢alismalarin

yas grubunun daha kii¢lik veya daha biiyliklerde yapilmasi onerilir.

FIFA 11+ egzersizlerinin hiz ve geviklik iizerine etkisine baktigimiz zaman literatiirde
kaynak bakimindan bir eksiklik géze ¢carpmaktadir. Bu yiizden daha fazla katilim ile

yeni arastirmalarin yapilmasina ithtiyacimiz vardir.

34



KAYNAKLAR

Anam K., Setiowati A., Indardi N., [rawan F., Aditia E., Amrulloh A., ... Pavlovic, K. N.N.
(2024) The effect of FIFA 11+ kids warm-up program on agility in football: An experimental
study: Federacion Espafiola de Asociaciones de Docentes de Educacion Fisica (FEADEF)

ISSN: Edicion impresa: 1579-1726. DOI: 10.47197/retos.v56.105659

Attar W., Soomro N., Pappas E., Sinclair P., Sanders R. (2017) Adding a post-training FIFA
11+ exercise program to the pre-training FIFA 11+ injury prevention program reduces injury
rates among male amateur soccer players: a cluster-randomised trial 1836-9553/© 2017

Australian Physiotherapy Association. http://dx.doi.org/10.1016/j.jphys.2017.08.004

Attar W., Bizzini M., Alzahrani H., Alarifi S., Ghulam H., Alyami M., ...Alzhrani, S.R.H.
(2022) The FIFA 11+ Kids Injury Prevention Program Reduces Injury Rates Among Male
Children Soccer Players: A Clustered Randomized Controlled Trial. Sports Health. 2023
May;15(3):397-409. doi: 10.1177/19417381221109224. Epub 2022 Jul 28.

Barengo N., Meneses-Echaves J., Ramirez-Velez R., Cohen D., Tovar G., Bautista J. (2014)
The Impact of the FIFA 11+ Training Program on Injury Prevention in Football Players: A
Systematic Review Int. J. Environ. Res. Public Health 2014, 11, 11986-12000;
doi:10.3390/ijerph111111986

Biligsim, M. (n.d.) Dr.Abidin Tanrikut — Makaleler. Genglerde Spor Yaralanmalari 3 Aralik 2011
https://fizik-tedavi.org/genclerde-futbol-yaralanmalari/

Biligim, M. (n.d.). Sosyal Lig- Futbolcu Sakatliklar1 ve Nedenleri: Riskleri Anlamak ve
Onlemek 2022 https://www.sosyallig.com/haberler/futbolcu-sakatliklari-ve-nedenleri-riskleri-

anlamak-ve-onlemek/2001

Biiyiikoztiirk, S. (2011). Sosyal Bilimler I¢in Veri Analizi El Kitab: (14. Baski). Ankara:
PEGEM Akademi.

35



Colakoglu, F.F., & Aras, D., & Unver G. (Editorler). (2022). SPORCU SAGLIGI.
EFEAKADEMI YAYINLARI

Fernandes A. A., Silva C. D., Costa L. D., Marins J. C. B. (2015). The "FIFA 11+" warm-up
programme for preventing injuries in soccer players: a systematic review. Fisioter Mov. 2015

Apr/June;28(2):397-405 http://dx.doi.org.10.1590/0103-5150.028.002.AR01

Goziibiiyiik O.B., (2014) Futbolcularda Yaralanma Onleme Programlari (Derleme). Istanbul
University Journal of Sport Science. ISSN. 1303 1414
https://www.researchgate.net/publication/309479472

Giizel, N.A., & Kaya N. (Editorler). (2017). SPORCU SAGLIGI. Hipokrat Kitabevi

Herring S., Kibler W., Putukian M. (2013) Team Physician Consensus Statement: 2013 Update.
Medicine & Science in Sports & Exercise 45(8):p 1618-1622, August 2013. DOI:
10.1249/MSS.0b013e31829ba4

Kése M.G., Yildirim E., Isler A.K. (2021) Geng Futbolcularda Statik ve Dinamik Germe
Egzersizlerinin Tekrarli Sprint Performansina Etkisi Gazi Journal of Physical Education and

Sports Sciences 2021, 26(3), 347-359. DOLI: 10.53434/gbesbd.939426

McBain K., Shrier I., Shultz R., Meeuwisse W., Kliigl M., Garza d., ..., G.M. (2011)
Prevention of sports injury I: a systematic review of applied biomechanics and physiology

outcomes research. Br J Sports Med 2012;46:169—173. doi:10.1136/bjsm.2010.080929

Miilazimoglu O. (2022) FUTBOLDA TEKNIK YETENEGIN OLCULMESI VE TESTLER.
(PDF) FUTBOLDA TEKNIK YETENEGIN OLCULMESI VE TESTLER (researchgate.net)

Nuhu A, Jelsma J, Dunleavy K, Burgess T (2021) Effect of the FIFA 11+ soccer specific warm
up programme on the incidence of injuries: A cluster-randomised controlled trial. PLoS ONE

16(5): €0251839. https://doi.org/10.1371/journal. pone.0251839

36



Owoeye O.B.A., Akinbo S.R.A, Tella B.A., Olowale O.A. (2014) Efficacy of the FIFA 11+
Warm-Up Programme in Male Youth Football: A Cluster Randomised Controlled Trial Journal
of Sports Science and Medicine (2014) 13, 321-328 http://www.jssm.org

Owoeye O.B., VanderWey M.J., Pike 1. (2020) Reducing Injuries in Soccer (Football): an
Umbrella Review of Best Evidence Across the Epidemiological Framework for Prevention.

Owoeye et al. Sports Medicine - Open (2020) 6:46

https://doi.org/10.1186/s40798-020-00274-7

Ozbay S., Ulupmar S., Ozkara A.B. (2018) Sporda Ceviklik Performans:. Ulusal Spor Bilimleri
Dergisi, 2(2), 97-112 http://dergipark.gov.tr/usbd

Pomares-Noguera C, Ayala F, Robles-Palazon FJ, Alomoto-Burneo JF, Lopez-Valenciano A,
Elvira JLL, Hernandez-Sanchez S and De Ste Croix M (2018) Training Effects of the FIFA 11+
Kids on Physical Performance in Youth Football Players: A Randomized Control Trial. Front.
Pediatr. 6:40. doi: 10.3389/fped.2018.00040

Rossler R., Junge A., Bizzini M., Verhagen E., Chomiak J., Fiinten K., ...Beaudouin, F.O.
(2017) A Multinational Cluster Randomised Controlled Trial to Assess the Efficacy of ‘11+
Kids’: A Warm-Up Programme to Prevent Injuries in Children'’s Football. Sports Med (2018)
48:1493—-1504 https://doi.org/10.1007/s40279-017-0834-8

Sadigursky D., Braid J.A., De Lira D.N.L., Machado B.A.B., Carneiro R.J.F., Colavolpe P.O.
(2017) The FIFA 11+ injury prevention program for soccer players: a systematic review.
Sadigursky et al. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (2017) 9:18 DOI
10.1186/s13102-017-0083-z

37



EKLER

Ek 1. Kisisel Ozellikler Formu

AD- SOYAD

YAS

EGITIM DUZEYI

FUTBOL DENEYIMIi

DAHA ONCE GECIRDIGI
SAKATLIKLAR

BOY

KiLO




EK 2. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu
Sayin Goniilli;

Bu arastirma, Izmir Tiaztepe Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon béliimiinde Dr. Ogr. Uyesi Zeliha Ozay’m kontroliinde
siirdiiriilmektedir. Bu arastirmanin amacit FIFA’nin 6nerdigi sakatlik onleyici bir
program olan FIFA 11+ egzersizlerinin sakatlanma siddetine ve siirat ve ceviklik
testlerine etkisini incelemektir. Arastirmanin 12 hafta siirmesi planlanmaktadir.
Arastirmada gonillillerin randomizasyon yoluyla kontrol grubu(rutin 1smnma
egzersizleri) ve FIFA 11+ grubu(FiFA 11+ egzersizleri) seklinde 2 gruba ayrilmasi
diistiniilmektedir. Calisma ig¢in arastirma basinda minimum 50 kisi ve arastirma
bitisinde minimum 42 kisinin bulunmasi beklenmektedir. Arastirma i¢in; arastirma
basinda, 6. haftanin sonunda ve aragtirma sonunda goniillii futbolculara fizyoterapist
esliginde T Drill Testi ve Slalom Dibbling Testi uygulanacaktir. Arastirma stirerken
olusan sakatliklar Ozel Olarak Hazirlanmis Sakatlik Izleme Formu ile kaydedilecektir.
Arastirma siirecinde antrenman ve mag saatlerini haftalik olarak goniilliilerin
kaydetmesi istenmektedir. Arastirma siirecinde olusabilecek bariz bir risk yoktur. Ama
olusabilecek riskleri en aza indirgemek ve en az diizeyde zarar goriilmesi i¢in caba
gosterilecektir. Aragtirma devaminda olusabilecek muhtemel sorunlar ve riskler i¢in
sorumlu fizyoterapist her zaman aranilabilecektir. Arastirma siirecinde ve sonunda
yapilan arastirma belirli bir mecrada yayinlansa dahi goniilliiniin kimligi gizli
kalacaktir. Calismanin bitiminde isteginiz dahilinde size ¢alisma sonuglartyla ilgili

bilgi verilecektir.

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formunu okudum, Bana yukarida konusu ve amaci
aciklanan aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen fizyoterapist

tarafindan yapilmistir. Arastirmaya goniillii olarak

[znimin alindigini, istedigim zaman gerekge sunarak veya gerekcesiz bir sekilde

arastirmadan ayrilma hakkimin oldugunu biliyorum.



Yukarida belirtilen aragtirmaya higbir baski olmadan ve kendi istegimle katilmay1

onayliyorum.

Goniillii Ad1 Soyadi

Tarih: / /

Imza:

Sorumlu Arastirmaci Ad1 Soyadi: Ali Ozaydin ~ Telefon Numarast:

Tarih: / / Imza:



Ek 3. Bilgilendirilmis Veli Onam Formu

Bilgilendirilmis Veli Onam Formu
Sayin Veli;

Bu arastirma, Izmir Tiaztepe Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon béliimiinde Dr. Ogr. Uyesi Zeliha Ozay’m kontroliinde
siirdiiriilmektedir. Bu arastirmanin amacit FIFA’nin 6nerdigi sakatlik onleyici bir
program olan FIFA 11+ egzersizlerinin sakatlanma siddetine ve siirat ve ceviklik
testlerine etkisini incelemektir. Arastirmanin 12 hafta siirmesi planlanmaktadir.
Arastirmada gonillillerin randomizasyon yoluyla kontrol grubu(rutin 1smnma
egzersizleri) ve FIFA 11+ grubu(FIFA 11+ egzersizleri) seklinde ayrilmasi
diistiniilmektedir. Calisma ig¢in arastirma basinda minimum 50 kisi ve arastirma
bitisinde minimum 42 kisinin bulunmasi beklenmektedir. Arastirma i¢in; arastirma
basinda, 6. haftanin sonunda ve aragtirma sonunda goniillii futbolculara fizyoterapist
esliginde T Drill Testi ve Slalom Dibbling Testi uygulanacaktir. Arastirma stirerken
olusan sakatliklar Ozel Olarak Hazirlanmis Sakatlik Izleme Formu ile kaydedilecektir.
Arastirma siirecinde antrenman ve mag saatlerini haftalik olarak goniilliilerin
kaydetmesi istenmektedir. Arastirma siirecinde olusabilecek bariz bir risk yoktur. Ama
olusabilecek riskleri en aza indirgemek ve en az diizeyde zarar goriilmesi i¢in caba
gosterilecektir. Aragtirma devaminda olusabilecek muhtemel sorunlar ve riskler i¢in
sorumlu fizyoterapist her zaman aranilabilecektir. Arastirma siirecinde ve sonunda
yapilan arastirma belirli bir mecrada yayinlansa dahi goniilliiniin kimligi gizli
kalacaktir. izleyiciler, yoklama yapan kisiler, etik kurul, kurum ve diger ilgili saglik
otoritelerinin  goniilliiniin  orijinal tibbi kayitlarina dogrudan erisimlerinin
bulunabilecektir, ancak bu bilgilerin gizli tutulacagi arastirmaci tarafinda temin
edilmektedir. Yazili bilgilendirilmis veli olur formunun imzalanmasiyla goniilliiniin
kanuni temsilcisi s6z konusu erisime izin vermis olacaktir. Calismanin bitiminde
isteginiz dahilinde size ¢alisma sonuglartyla ilgili bilgi verilecektir. Yapilan bu ¢alisma

icin herhangi bir ek iicret 6denmeyecektir.



Bilgilendirilmis Veli Onam Formunu okudum, Bana yukarida konusu ve amaci
aciklanan arastirma ile ilgili yazili ve s6zlii agiklama agagida adi belirtilen fizyoterapist

tarafindan yapilmstir.

Yukarida belirtilen arastirmaya higbir baski olmadan goniillii velisi olarak iznimin

alindigini onayliyorum.

Veli Ad1 Soyadt:

Tarih: / /

[mza:

Sorumlu Arastirmaci Ad1 Soyadi: Ali Ozaydin ~ Telefon Numarast:

Tarih: / / Imza:



Ek 4. Aile ve Cocuk i¢in Hazirlanmis Arastirma Riza Formu

Aile Ve Cocuk I¢cin Hazirlanmis Riza Formu
Sayin Goniilli;

Sizi Zeliha OZAY tarafindan yiiriitiilen ‘Elit Aday1 Futbolcularda Uygulanan FIFA 11+
Egzersizlerinin Sakatlanmaya Ve Performansa Etkisi’ isimli arastirmaya davet
ediyoruz. Arastirmanin 4 Mart 2024 — 31 Mayis 2024 tarihleri arasinda 12 hafta
siirmesi planlanmaktadir. Arastirmaya en az 50 kisinin katilmasi beklenmektedir.
Arastirma goniilliilik esasina dayanarak yapilmaktadir. Sizden istenen fizyoterapist
esliginde fizyoterapistin sizden istedigi egzersizleri eksiksiz olarak yerine getirmeniz
ve sakatlik olusmast durumunda fizyoterapisti bilgilendirmenizdir. Bu ¢alismadan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaclidir ve kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.
Fakat gerek duyulmasi halinde verileriniz yaym amaci ile kullanilabilecektir. Bu
caligmayla ilgili anlamadiiniz veya merak ettiginiz bir kisim olursa sorumlu
fizyoterapiste ulasabilirsiniz. Bu formu okuyup onaylamaniz arastirmaya goniilli
olarak katildigimmizi teyit eder. Fakat formu onayladiktan sonra arastirma siireci
boyunca neden belirterek veya neden belirtmeden aragtirmadan ayrilma hakkiniz sizin

elinizdedir.

Yukarida yer alan bilgiler1 okudum ve katilamam istenen arastirmanin amacini ve
tizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Caligma hakkinda sozlii ve yazili beyanin
asagida adi1 gecen sorumlu fizyoterapist tarafindan agiklandigini onayliyorum. Bana
arastirmanin muhtemel riskleri ve faydalar sozlii olarak iletildi. Kisisel bilgilerimin

saklanacag1 giivencesi verildi.

Bu arastirmaya higbir baski ve uyar1 olmaksizin kendi istegimle katildigim

onayliyorum.
Ad1 Soyad:
Tarih: / /
Imza:

Veli Ad1 Soyadi:



Tarih: / /
Imza:
Sorumlu Arastirmact Ad1 Soyadi: Ali Ozaydin ~ Telefon Numarast:

Adresi:

Ek 5. Antrenman ve Mag¢ Kontrol Takip Cizelgesi



Antrenman

Mag

Tablo 13 haftaya boliinmiistiir ve sporcularin haftalik olarak saat cinsinden antrenman

ve mag slireleri kaydedilir.

Ek 6. Ozel Olarak Hazirlanmis Sakatlik izleme Formu



Yaralanma Tipi Antrenman Mag

Yaralanma Temasl Temasli Degil
Mekanizmasi

Yaralanma Etiyolojisi Overuse Travma
Yaralanmammn | Ust Ekstremite | Uyluk ve Diz Ayak Bilegi
Anatomik Kasik

Yerlesimi

Yaralanmanin | Minimal(1-3 Hafif(4-7 Orta(8-21 Agir(>21
Ciddiyeti giin) giin) giin) giin)

Sporcularin gegirdigi her sakatlik i¢in bir form doldurulacaktir. Formda sakatlik
sonrast tekrar antrenman baglangicina kadar olan siire kaydedilecektir.

EK 9. Etik Kurul Raporu



/ v T.C.

|
TINAZTEPE ) iZmir TII.QAZT EPE UNIVERSITESI
HSiTES MUDAHALESIZ KLINIK CALISMALAR ETIK KURULU

2018
| IZTUMUKCE ONAY NO: MuKcE2024/ [, 7 Yayin Tarihi:/.../2024 | Rev.Tarihi/No: --/00 Sayfa No:
i
ETIK KURUL BASVURU ONAY FORMU
ONAY TARINI 18/07/2024
1eK iZTU 8 Blok Toplanti Salonu
| Prof. Dr. Funda BOLUKBASI HATIP Baskan
Prof. Dr. Gilendam HAKVERDIOGLU YONT Bagkan Yardimaisi
Prof. Dr. Gifdem KUZUCU Uye
Prof. Dr. Dljin KEGECI Uye
Dog. Or. ismall Rifki ERSOY Uye
| KATIUMO OYELER 0r.0r.Uyesi Canan EYUBOGLY ye
| Dr.OFr.Uyesi Banu OZGUREL Uye
Abdultah Murat METE Uye
! Mithat KARA Uye
! _ Sude EXIN Etik Kurul Sekreteri
| ARASTIRMA ONERISININ ICERIGINE YONELIK BILGILER
f | Elit Aday1 Futbolcularda Uygulanan FIFA 11+ Egzersizlerinin Sakatlanmaya ve Performansa Etkisi
- Aragtirmanin Adi
i
- Yiksek Lisans Tezi BAP Projes| T Aragtirma
Arsytaison V0/ Doktora Tezl 1 TUBITAK Projesi " Akademik Caligms
Aragtirmada Gorev Alan
R All OZAYDIN
Arastirma Ylritacdsdnin
lletigim Bilgileri
**lzmir T Uni Midahalesiz Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan incelenen ve yukanda detaylan verilen arastirma
Bnerisine yonelik Kurul Karan agagida sunulmustur. **
Aragtirma Snerisi etik agidan uygun bulunmustur. .

‘; Arastirma Gnerisinin etik agidan gelistiriimesi gerekmektedir. * ‘

Arastirma 6nerisi etik agidan uygun bulunmamistir. *

SGEREKCE:

ETIK KURUL KOMISYON UYELERI imza

" Prof. Dr. Funda Fatma BOLUKBASI HATIP
(Etik Kurul Bagkam)

Prof. Dr. Giilendam HAKVERDIOGLU YONT
(Bagkan Yardimaisi)

" Prof. Dr. Cigdem KUZUCU

" Prof. Dr. Diljin KECECI

Dog. Dr. ismail Rifki ERSOY

| Dr.Ogr.Uyesi Canan EYUBOGLU

|
| Dr.Ogr.Uyesi Banu OZGUREL
l

| Abdullah Murat METE

| Mithat KARA




