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“FIFA11+KIDS” ISINMA PROGRAMININ GENC
FUTBOLCULARIN PERFORMANSLARI UZERINE AKUT
ETKILERI

OZET

Bu calismada FIFA 11+ Kids 1sinma programinin geng futbolcularin dikey sigrama,
esneklik, dinamik denge, ceviklik ve siirat performanslar1 tizerindeki akut etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir.  Arastirmamiza yas ortalamalari 1443 yil boylari
161,50+10,39 cm ve kilolar1 58,30+12,89 kg olan ve Istanbul ilinde yasayan toplam 20
(n=20) amator futbolcu katilmistir. Calismada FIFA 11+ Kids isinma programi ve
klasik 1sinma yontemi katilimeilarin tamamina uygulanmistir. Katilimcilar deney grubu
ve kontrol grubu olmak lizere iki gruba ayrilmislardir. Tekrarli 6lglim yOnteminin
kullanildigi bu ¢alismada katilimcilarin her iki 1sinma yontemini de uygulayabilmeleri
adina capraz tasarim modeli uygulanmistir. Katilimcilarin siirat performanslarinin
Olclilmesinde 30 metre siirat testi, ¢eviklik performanslarinin 6lgiilmesinde Illinois
ceviklik testi, dikey sigrama performanslarinin Slgiilmesinde dikey Sigrama testi,
esneklik performanslarinin ~ Gl¢iilmesinde  eris-uzan esneklik testi ve denge
performanslarinin dlgiilmesinde Y-balance dinamik denge testi kullanilmistir. Elde
edilen verilerin analizinde SPSS-22.0 paket programi kullanilmistir ve anlamlilik diizeyi
p>0,05 olarak kabul edilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen sonuglara gore akut olarak
FIFA 11+ Kids 1sinma programini uygulayan futbolcularin klasik 1sinma ydntemini
uygulayan futbolculara gore siirat performanslarinda, ¢eviklik performanslarinda, dikey
sigcrama performanslarinda, esneklik performanslarinda ve denge performanslarinda
anlamli farklilik bulunamamigstir (p>0.05). Spor yaralanmalarini onleyici bir 1sinma
yontemi olarak uygulanan FIFA 11+ Kids isinma programinin igeriginde genel
isinmaya yonelik egzersizlerin  kapsaminin eksikliginden dolayr akut olarak
uygulanmasinin gen¢ futbolcularin performanslart iizerinde anlamli bir farklilik
meydana getirmedigi disiiniilmektedir. Geng futbolcularda performansin arttirilmasi
adma FIFA 11+ Kids 1sinma programinin daha uzun siirelere yayilarak uygulanmasi
Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: FIFA 11+ Kids, Dikey Sigrama, Esneklik, Stirat, Ceviklik, Denge



ACUTE EFFECTS OF THE “FIFA 11+KIDS” WARM-UP
PROGRAM ON THE PERFORMANCE OF YOUNG FOOTBALL
PLAYERS

SUMMARY

In this study, it is aimed to examine the acute effects of the FIFA 11+ Kids warm-up
program on the vertical jump, flexibility, dynamic balance, agility and speed
performances of young football players. A total of 20 (n=20) amateur football players,
whose mean age is 14+3 years, height 161.50+10.39 cm and weight 58.30+£12.89 kg and
living in Istanbul, participated in our study. In the study, the FIFA 11+ Kids warm-up
program and the classical warm-up method are applied to all participants. Participants
are divided into two groups as experimental group and control group. In this study, in
which the repeated measurement method is used, the cross design model is applied so
that the participants could apply both warm-up methods. The 30-meter sprint test is
used to measure the sprint performance of the participants, the Illinois agility test is
used to measure the agility performance, the vertical jJump test is used to measure the
vertical jump performance, the reach-reach flexibility test is used to measure the
flexibility performance, and the Y-balance dynamic balance test is used to measure the
balance performance. SPSS-22.0 package program is used in the analysis of the data
obtained and the level of significance is accepted as p>0.05. According to the results
obtained from this study, no significant difference is found in the speed performances,
agility performances, vertical jump performances, flexibility performances and balance
performances of the football players who apply the FIFA 11+ Kids warm-up program
acutely compared to the football players who apply the classical warm-up method
(p>0.05). It is thought that the acute application of the FIFA 11+ Kids warm-up
program, which is applied as a warm-up method to prevent sports injuries, does not
make a significant difference on the performances of young football players due to the
lack of coverage of the exercises for general warming. In order to increase the
performance of young football players, it can be recommended to apply the FIFA 11+
Kids warm-up program over a longer period of time.

Keywords: FIFA 11+ Kids, Vertical Jump, Flexibility, Speed, Agility, Balance



BOLUM 1. GIRIS

Hareket ve egzersiz insanlik tarihinin baslangicindan bu yana 6nem sahibi olmustur.
Insanlarin hareketleri 6grenmesi ve dzellikle ¢alismasi, insanin gelismesinin temelidir
(Diindar, 2015). Spor bilimlerinin ve egzersiz fizyolojisinin tarihsel gelisimi ile birlikte
sporcu performansinin arttirilmasi i¢in yapilan caligmalar yeni bir boyut kazanmustir.
Sporcularin atletik performansi tiim spor dallart i¢in 6nemlidir ve bu spor dallarindan
biri de futboldur. Futbolda kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zellikler
onemlidir. Bunun yaninda elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik,

koordinasyon gibi dzellikler de futbolda performansa etki etmektedir (Akgiin, 1996).

Isinma bir antrenman ve miisabaka oncesi sporculari belirli yiiklenmelere fiziksel ve
psikolojik yonden hazirlayan ¢alismalardir (Gilinay ve dig., 2019). Isinma sporcular
tarafindan yiiksek performans saglama ve sakatliklardan korunmak i¢in en 6nemli faktor
olarak kabul edilmektedir (Giiler, 2019). Isinma antrenmanlardan ve miisabakalardan
once yapilmakta olan yaygin bir uygulamadir. Genellikle dinamik ve maksimal alt1 bir
egzersizdir. Isinmanin performanst yukariya c¢ektigi ve optimal hale getirdigi
bilinmektedir. Isinma ile birlikte viicutta kan akiginin hizlandirilmasi, kaslara génderilen
oksijen miktarinin arttirilmasi, sinir iletim hizinin arttirilmasi gibi degisiklikler meydana
gelir (Bishop, 2013). Insan viicudunun dinlenme siiresince belirli bir hareketsizligi
vardir ve sporcunun islevlerinin hareketliligi hizli bir bicimde artmaz. Bu fizyolojik
hareketlilige ulagsmak i¢in belirli bir siire gerekir ve 1stnmanin hedefi egzersizden once
bu duruma ulasabilmektir. Oncelikle viicut 1sisin1 arttirmak adina 1smnma teknikleri
kullanilir (Bompa, 2013; Shellock ve Prenticewe, 1985). Isinma kaslar1 hareketlendirir
ve performans sirasinda sporcunun sakatlik yasama olasiligint miimkiin olan en az
seviyeye indirmektedir (Fakazli, 2018). Spor bilimleri sporcularin isinmalari igin

gerceklestirdikleri calismalari belli bir siraya oturtmuslardir ve bunlar1 protokoller



halinde sunmaktadirlar. Spor bilimlerinde 1sinma genel 1sinma ve 6zel 1sinma olarak iki

baslik icerisinde ele alinir (Turan, 2016).

Genel 1sinma: Sporcular arasinda en yaygin olarak kullanilan 1sinma tiiriidiir. Viicut
sicakligi ¢esitli kas gruplarinin koordineli sekilde kullanmasi sayesinde kademeli olarak
yiikseltilir (Jacobson ve Speechley, 1990). Genel 1sinma ii¢ evreye ayrilabilir. ilk
evresinde diislik tempolu kosular ile kaslar uyarilir ve viicutta kan dolagimi hizlandirilir.
Ikinci evresinde kaslarin esnekliklerini arttirmak adina esnekligi gelistirici ¢alismalar
uygulanir. Ugiincii ve son evresinde yapilacak olan hareketler %80’lik bir yiiklenme
siddeti ile denenir. Ozel 1stnma: Sporcu performansmnin gelisimini viicut 1sis1 dogrudan

etkiler.

Ozel 1sinma sadece viicut 1sistm arttirmakla kalmaz, viicudun aktiviteye dogrudan
katilan bolgelerinin 1sinmasina da katki saglar ve kas i¢ 1sisinin arttirilmasi yoniinde bir
avantaj saglar (Alter, 1990). Futbolcular i¢in topla yapilan 1sinmalar (topa kafa vurusu,
sut, pas ¢alismalari) 6zel 1s1nma olarak kabul edilebilir. Ozel 1s1nma i¢in mag &ncesi 15
ile 20 dakika arasinda degisen zaman zarfinda gerceklestirilecek bir 1sinma yeterli

olabilmektedir (Jacobson ve Speechley, 1990).

Sporcularin 1sinmak i¢in uyguladiklari yontemlerden biri de “FIFA 11+ 1sinma
protokoliidiir. FIFA 11+ futbol i¢in yaralanmalar1 6nlemek adina onerilen bir 1sinma
programidir (Soligard, 2008). FIFA 11+ FIFA Tibbi Arastirmalar ve Degerlendirme
Merkezi (F-MARC) tarafindan gelistirilmistir. 3 boliimden olusmakta ve 20 dakika
stirmektedir (Giiler, 2019). “FIFA 11+ Kids” ise 14 yas ve alt1 cocuklar igin gelistirilmis
bir 1sinma programidir. FIFA 11+ Kids kanita dayali egzersizler ile ¢gocuklarin temel ve
branga yonelik becerilerini gelistirir (Pomares-Noguera ve dig, 2018). Daha oOnce
yapilmis olan ¢aligmalarda FIFA 11+ Kids 1sinma yonteminin sporcu sakatlanmalarina
etkisi arastirilmigtir, bunun yani sira FIFA 11+ Kids 1sinma yonteminin sporcu
performansi {izerine etkilerinin arastirildigi ¢alismalar mevcuttur (Yalfani, 2020).
Gecmiste FIFA 11+ Kids 1sinma yonteminin sporcularin siirat performans: iizerinde
etkilerini arastiran c¢alismalar da mevcuttur (Bizzini, 2013). FIFA 11 + Kids 1sinma
yontemi ile cocuklarda dngorii ve dikkatin arttirilmasi yani sira viicut stabilizasyonunun

saglanmasi, koordinasyonun gelistirilmesi gibi hedefler gozetilmistir. Bununla birlikte



FIFA 11+ Kids 1sinma yonteminin dinamik denge ve g¢eviklik performans: iizerinde

etkileri lizerine arastirmalar da mevcuttur (Zarei, 2018).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci FIFA 11+ Kids 1sinma programinin geng futbolcularin dinamik
denge, esneklik, siirat, ¢ceviklik ve dikey sigrama performanslari iizerine akut etkilerini

incelemektir.

1.2. Ana Problem Ciimlesi

¢ Bu aragtirmanin ana problem ciimlesi “FIFA 11+ Kids 1sinma programinin geng
futbolcularin  performanslar1 lizerine akut etkisi var midir?” olarak

olusturulmustur.

1.3. Alt Problem Ciimleleri

Arastirmanin alt problemleri agagidaki gibi siralanmistir:

e 11+ Kids Isinma Protokolii’niin gen¢ sporcularin statik esneklik performanslari

uzerine akut etkisi var midir?

e 11+ Kids Isinma Protokolii’nlin gen¢ sporcularin siirat performanslari lizerine

akut etkisi var midir?

e 11+ Kids Isinma Protokolii’niin geng sporcularin ¢eviklik performanslari tizerine

etkisi akut var midir?

e 11+ Kids Isinma Protokoli’niin gen¢ sporcularin dikey si¢crama yiiksekligi

uzerine akut etkisi var midir?

e 11+ Kids Isinma Protokolii'niin gen¢ sporcularin alt ekstremite gii¢ degerleri

uzerine akut etkisi var midir?

e 11+ Kids Isinma Protokolii’niin geng¢ sporcularin sag bacak dinamik denge

performanslari iizerine akut etkisi var midir?



e 11+ Kids Isinma Protokolii’niin gen¢ sporcularin sol bacak dinamik denge

performanslari lizerine akut etkisi var midir?



BOLUM 2. GENEL BILGILER

2.1. Isinma

Isinma sporcunun bir egzersiz veya miisabaka oncesi, kendini bedenen ve psikolojik
olarak hazir hale getirmek adina uyguladigi calismalarin biitliiniine verilen addir.
Miisabakalarin ve antrenmanlarin 6ncesinde yapilan 1sinma c¢alismalarmin kaslarda
sicakligr arttirmasi ve metabolik reaksiyonlari hizlandirmasi ile sporcunun fizyolojik
durumunu hazirlamaktadir (Armad, 2019). Isinma ile birlikte viicut isisinda artis
meydana gelmekle birlikte kan dolasiminda da artis gozlemlenir. Spor bilimlerinde
1sinma kavramu genel 1sinma ve 6zel 1sinma olmak {izere 2 temel baslik altinda ele alinir
(Bompa, 2013). Fiziksel ¢alismalarla organizmanin fizyolojik olarak 1sinmasi
miimkiindiir. Calismadan sonra ortaya c¢ikmakta olan terleme, fizyolojik ydnden
1sinmanin gostergesi olarak kabul edilmektedir. Fizyolojik 1sinma; genel isinma, 6zel

1sinma ve Kinetik 1sinma gibi bagliklar1 kapsamaktadir (Gilinay ve dig., 2019).

2.1.1. Genel 1s1nma

Genel 1sinma viicudun islevlerini olabilecek en {iist seviyeye cikartarak sporcuyu
miisabakaya hazirlamak icin yapilan ¢aligmalardir. Genel 1sinma esnasinda viicudun
blyiik kas gruplar1 harekete gegirilmektedir (Gokmen, 2019). Yapilan aktiviteler
yiirliylis, jogging, agma, germe ve sigrama seklindeki genel egzersizlerdir (Fakazl,

2018). Genel 1sinmanin bir diger amaci da spor sakatliklarini onlemektir (Nergis, 2018).

2.1.2. Ozel 1sinma

Ozel 1s1nma genel 1s1nmayi izleyen siiregte kisiye ve yapilacak spora yonelik caligmalart
icine alir. Yarisma ve antrenman karakterine yoneliktir. Organizmay1 psikolojik ve

fizyolojik olarak yarigmaya hazirlar (Karakurt, 2000).



Ozel 1sinmanin bir karakteristik 6zelligi de 6zel kas gruplarmin galistirilmasidir.
Asimetrik, siddetli ve koordinasyon diizeyi yiiksek egzersizler uygulanir (Ozbek, 2019).
Ozel 1s1nmanin amaclarindan biri de kaslar aras1 koordinasyonun saglanmasidir (Zubari,
1994). Sporcularin uygulamakta olduklar1 1sinma teknikleri de bransa ve sporcuya gore

farklilik gostermektedir.

Sportif 1sinma igerisinde 6zel 1sinma aktif 1sinma, pasif isinma ve mental (Psikolojik)

1sinma olarak 3 temel grupta incelenir (Karakurt, 2000).

2.1.3. Aktif isinma

Sporcularin aktif egzersizler ile gergeklestirdikleri 1sinmadir. Sporcularin bu 1sinma
esnasinda uyguladiklart egzersizleri aktif olarak gergeklestirmeleri esas alinmaktadir.
Fizyolojik 1sinma olarak da adlandirilir (Karaday, 2018). Aktif 1sinma psikolojik
yonden sorun yasamayan ve dengeli sporcular iizerinde uygulanir (Karakurt, 2000).
Aktif 1sinma birden fazla bilesene dayanir bunlar siddet, kapsam ve toparlanma
stiresidir. Yapilan 1sinmanin Ozelliklerindeki degisiklikler ileride sergilenecek olan

performansin sonuglarini etkileyen temel faktorler olabilirler (Fakazli, 2018).

2.1.4. Pasif 1sinma

Pasif 1sinma organizmanin dis faktorler ile uyarilmasi sonucu kaslarin i1sinmasi ve
egzersize hazir hale gelmesidir. Pasif 1sinma st diizey esneklik gerektiren spor
disiplinlerinde, kas ve eklem baglarinin esnekligi 6nemli oldugundan dolay1 sporculara
Onerilen 1sinma yontemidir (Zubari, 1994). Pasif 1sinma ile birlikte viicut 1s1s1 artar ve
kapillerde genisleme meydana gelerek kan akisinin miktar1 arttirilir. Pasif 1sinmada
sportif masaj, sauna, 1sitilmis uyku tulumu, sicaklik veren pomadlar kullanilabilir fakat
sporcunun 1sinmast i¢in bu metodlar hi¢bir zaman aktif 1sinmanin yerini tutmaz (Giinay

ve dig., 2019).

2.1.5. Mental (psikolojik) 1sinma

Sporcunun psikolojik, mental ve zihinsel olarak kendisini antrenman ya da miisabakaya

hazir hale getirmesidir (Nergis, 2018). Bir sporcunun psikolojik olarak iyi 1sinmas1 ve



mental durumunun geliskin olmasi sporcunun aktif 1sinmasit i¢in olumlu yonde etki
edebilmektedir. Bir sporcunun 6zgiivenini, zihinsel enerjisini ve duygusal hakimiyetini
olumlu yonde etkilemektedir (Giinay ve dig., 2019). Yapilan arastirmalar, isinmanin

sporcunun psikolojik durumuna uygun bir sekil almas1 gerektigini gosterir.

Antrendrlerce 1sinmanin bu yoniine dikkat edilmiyor olmasi sporcularin antrenman ya
da miisabakaya diisilk ya da yiliksek gerilimle girmesi ve gosterebilecegi basariyi

gosterememesine neden olabilmektedir (Agikada ve Ergen, 1990).

2.1.6. Kinetik 1sinma

Kinetik 1sinma veya diger adiyla kinetik esnetme kasin bir hareket ile birlikte kazandig1
momentum iizerinden kasin esnemeye zorlanmasidir. Kosu yapacak olan bir sporcunun
bacaklarin1 sallamasi1 veya bir basketbol oyuncusunun kollarin1 sallamasi gibi

esnetmeler bu 1sinma bi¢imine dahil edilebilir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

2.2. Isinmanin Fizyolojik Etkileri

Isinma yapmamig bir sporcunun organizmasi miisabaka oncesinde agir yiikklenmelere
hazir durumda degildir. Sinir sistemi ciddi yliklenmeleri kaldiramayabilir. Viicutta
yiikselmekte olan 1s1 sinir sisteminin daha hizli harekete ge¢mesine olanak
saglamaktadir. Bu dogrultuda kaslarin reaksiyon ve kasilma hizlarinda da artis meydana
gelir (Turan, 2016). Egzersiz halinde olmayan insanlarin viicut isilarinin 36-38 °C
arasinda oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda rektal sicakligin 37°C olmasi, oral
sicakligin ise 36,5 — 37°C olmast normal kabul edilir (Giinay ve dig., 2018). Kogmak

veya genel anlamiyla hareket etmek farkli kas gruplarinda 1s1 yiikselmesi saglar.

Spor yapan kisilerin istenilen performans diizeyine yiikselebilmeleri i¢in en uygun

viicut 1s1sinin 38,5°C ile 39°C arasinda olmasi gerekmektedir (Turan, 2016).

Isinma insan fizyolojisi lizerinde bir dizi etkiye sebep olur. Isinma esnasinda gelisen
hareketlilik ile birlikte kapillere gonderilen kan miktar1 artar ve dokulara ulasan kan
miktarinda artis meydana gelir. Isinma ile birlikte kasin kasilma zamani %12 oraninda
kisalmaktadir ve gevseme zamani %22 kisalmaktadir (Gilinay ve dig., 2019). Isinma ile

birlikte organizmanin oksijen ihtiyacinda artis gozlemlenir. Oksijen ihtiyacinda yasanan



bu artis kaslara gonderilen kan miktarinin artmasinda etkili olur ve bu sebeple kalbin

dakika voliimiiniin de artmasina sebep olur (Karakurt, 2000).

Isinma ile birlikte damarlardaki diren¢ azalmaktadir ve kaslara ulastirilan kan miktar:
artmaktadir. Bu sayede kasin ihtiyaci olacak maddelerin kaslara ulagtirilmasi ve toksik
maddelerin kaslardan uzaklastirilmast miimkiin olmaktadir (Taskin, 2002). Boylece
kasta asit birikmesi Onlenmektedir ve kanin pH’immin kasin ¢alisma kapasitesini
engellemeyecek diizeyde kalmasi saglanmaktadir (Karakurt, 2000). Isinan kas grubunun
fleksibilite, hareket alan1 ve kasilma hizinda artis gézlemlenmektedir. Isinan kas grubu
ile 1snmayan kas grubunun egzersiz esnasinda ayni miktarda enerji harcadiklari
bilinmektedir fakat i1sinan kas grubundan daha fazla sportif verim elde edilmektedir
(Karaday, 2018).

2.3. Issnmanin Psikolojik Etkileri

Sporda 1sinmanin sporcularin psikolojik durumlart iizerinde etkisi oldugu da
bilinmektedir. Isinma bir sporcunun miisabakaya motivasyonel a¢idan hazirlanmasi ve
konsantre olmasi olarak tarif edilebilir. Her sporcunun yarisma Oncesinde igerisinde
bulundugu psikoloji farklidir. Bazi sporcular sakin kalirlarken bazi sporcular daha fazla
heyecan duygusu hissederler (Zubari, 1994). Sporcular 1sinma esnasinda kendi
kendilerini psikolojik olarak hazirlamak, konsantre olmak ve streslerini azaltmak i¢in
cabalamaktadirlar. Yapmakta olduklar1 1sinma ¢alismasi ile kendilerine olan glivenlerini

arttirmak ve rakiplerini baski altinda tutmayi amaglamaktadirlar (Glinay ve dig., 2019).

Yapilan c¢aligmalar 1sinmanin sporcunun psikolojik durumuna uygun bir yap:
sergilemesi gerektigine isaret etmektedir, bu ayrintiya dikkat edilmemesi sporcunun ¢ok
diisiik ya da cok yiiksek psikolojik gerilim ile miisabakada yer almasi ve diislik
performans gostermesine neden olabilmektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Sporcularin
kendilerini taniyarak olusturduklari 1sinma plani ile psikolojik durumlarini etkileyerek
daha basarili olabilmektedirler (A¢ikada ve Ergen, 1990; Karaday, 2018). Iyi bir 1sinma
ile sporcularin teknik, taktik ve kombine becerileri en yiiksek diizeye ulagmakta ve

MSS’den gelen uyarilar bu sayede kasa en kisa siire iletilmektedir (Giinay ve dig.,
2019).



2.4. Isinmanin Spor Yaralanmalarindan Koruyucu Etkileri

Sportif aktivitelere katilan kisilerin farkli diizeylerde yaralanma tehlikeleriyle
karsilastiklar1 bilinmektedir. Futbol da yaralanma riskleri yiiksek olan bir spor bransi
olmakla birlikte miisabaka Oncesinde 1sinma caligmalar1 ve sonrasinda soguma
caligmalar1 yaygin bir sekilde uygulamaya konulmaktadir (Gokmen, 2019). Isinma
esnasinda kas fibrillerindeki 1sinin artmasi fibrillerin tendona bagli olmasindan kaynakl
olarak Onem tasimaktadir. Antagonist kaslarin gevseme Ozelligine sahip olmasi
gerekmektedir, biiyilk kuvvet ile antagonist kaslarin desteklenmesi ve antagonist
kaslarin aniden gevseyerek tendona baglanmalar1 viicut 1sisinin - artigini
kolaylastiracaktir (Giinay ve dig., 2019). Sportif 1sinma ile kaslarda, tendonlarda,
fibrillerde ve baglarda bulunan 1s1 miktar1 artar bu sayede sakatliklarin engellenmesi
saglanmis olur (Karaday, 2018; Giinay ve dig., 2019). Koordinasyona yonelik 1sinma
calismalari ile birlikte meydana gelebilecek sakatlanma riski azalmaktadir. Isinmanin
ayni1 zamanda koordinasyon becerilerinde artisa neden oldugu da bilinmektedir (Akgiin,

1996; Giinay ve dig., 2019).

2.5. Isinmanin Siiresi

Uzun zamandir sporcularin miisabaka ve antrenman Oncesinde uyguladiklar1 1sinma
bicimlerinin kapsamu, siiresi ve icerigi spor bilimleri diinyasi tarafindan tartigilmaktadir.
Iyi bir 1s1nma igin 1sinmanin siire ve siddeti sporun bransi gdzetilerek yapilmalidir.
Antrenmanlardan, egzersizlerden, miisabakalardan ve miisabakalarin ikinci yarisindan
evvel yapilmasi gereken bir ¢alisma olan 1sinmalar, en ge¢ 30-40 dakika Oncesinde
baglamalidir ve oyuna 10-15 dakika kala sonlandirilmalidir ve miisabakaya 5 dakika
kala bitirilmelidir (Akgiin, 1996). Giiniimiizde konuyla ilgili ¢alismalar hala yapilmaya
devam etmektedir ve literatiire bakildiginda 1sinma calismalarinin 2 dakikadan
baglayarak 1 saat 30 dakikaya kadar uzayabildigi goriilmektedir (Karaday, 2018).
ABD’li kisa mesafe kosucularinin 1968 Meksika Olimpiyat Oyunlari’nda yapilan
miisabakalar oncesinde yaklasik 1 saatlik 1sinma gerceklestirdigi goriilmiistiir. 1971
yilinda yapilmis olan diinya aletli jimnastik finalinde Japon jimnastikgiler 1 saat 30
dakikalik 1sinma gergeklestirerek diger sporculara gore yapilmis olan en uzun 1sinmay1

gerceklestirmislerdir (Karaday, 2018). Geg¢mis yillarda yapilan 1isinma ¢alismalarinin 1



dakikaya kadar distligiinii gosteren ¢aligmalar olmakla birlikte 30 dakikalik 1sinmanin
100 metre performansina olumlu yonde etkileri oldugunu belirten calismalar da

mevcuttur (A¢ikada ve Ergen, 1990; Karaday, 2018).

Bunlarin yani sira literatiirdeki ¢alismalar 15 ile 30 dakika arasinda siiren 1sinmalarin
yeterli olabilecegini gostermektedir ve kas igerisindeki 1sinin 1 ile 2 derece arasinda
artis gostermesinin egzersiz i¢in uygun oldugu sonucuna varmaktadir. Egzersizden 45
dakika sonra sporcunun viicudunda meydana gelen 1sinin etkileri yok olmaktadir. Bu
baglamda 1sinmanin miisabakadan kisa bir siire 6nce tamamlanmasi gerekmektedir

(Bilgig, 2020).

2.6. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Thtiyaclar:

Futbol sporcularin miisabaka ve antrenman esnasinda ciddi miktarlarda enerji
tilkettikleri spor dallarindan biridir. Bu agindan diisiiniildiigiinde futbolun fizyolojik
gerekliliklerinin g6z oniinde bulundurulmasi ciddi 6nem tagimaktadir. Futbol anaerobik
ve aerobik eforlarin art arda kullanildig1 bir spor bransi olmakla birlikte siirat, denge,
kuvvet, ¢eviklik, esneklik, elastikiyet, kassal dayaniklilik, kardioresprituvar dayaniklilik
ve koordinasyon gibi 6zelliklerin yiiksek performansin saglanmasi i¢in gerekli olduklar
bir spor dahdir (Akgin, 1996). Futbolcularin ma¢ esnasinda gerceklestirdikleri
kosularin  %80-90’m1 disik ve orta siddetli kosularm ve %I1-11’ini sprintlerin

olusturdugu bilinmektedir (Eniseler, 2010).

Futbol aerobik bir spor bransi olarak kabul edilmekle birlikte anaerobik enerji, yliksek
yogunluklu kosular ve yiiksek yogunluklu kosular da oyunun sonucunu belirleyecek
biitiin alanlar1 igermektedir (Taka, 2012). Siiratin ve dayanikliligin futbol bransinda
etkili olmasindan kaynakli olarak futbolcularin fizyolojik profillerinin incelenmesi
antrenman bilimi agisindan Onem tasimaktadir. 10 saniyeyi gecen enerji glikozun
oksijensiz parcalanmasindan saglanir ve bu da kan laktatinin birikmesine sebep olur.
Bloomfield ve digerleri (2007) geg¢miste yapmis olduklart bir caligmada futbol
miisabakalarinda futbolcularin tekrarladiklar1 yiiksek tempolu kosular ile kan laktatinda
yiikselme meydana geldigini ve bunun da sporcularda yorgunluga sebep oldugunu rapor
etmislerdir. Endurans pek ¢ok spor bransinda basariya etki eden 6nemli 6zelliklerden

biri olmakla birlikte futbolda ge¢ yorulan ve ¢abuk toparlanan oyunculara gereksinim
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duyulmaktadir (Taka, 2012). Diger spor branslarinda oldugu gibi futbolda da
performans bir¢ok olumlu etkenin bir araya gelmesi ile olugsmaktadir. Bu faktorler
antrenman, genetik miras ve sporcunun saglik durumu olarak adlandirilabilir (Bizati,

2013).

2.6.1. Kuvvet

2.6.1.1. Kuvvetin fiziksel tanimi

Cisimlerin seklini, diizenini ve bulundugu yeri degistiren etki kuvvet olarak
adlandirilmaktadir. Kuvvet fiziksel olarak m.a (F=Kuvvet, M=Kiitle, a=ivme) seklinde
formiilize edilmektedir. Sporda kuvvet ise bir kaldirag sistemi olarak soyutlanan kemik,
eklem ve kas yapisindan meydana gelmektedir. Bu kuvvet kas kiitlesi ile kas kiitlesinin
ortaya koymakta oldugu hizin bir bileskesi olarak tarif edilmektedir (Giinay ve dig.,
2019).

2.6.2. Antrenman biliminde kuvvet

Antrenman bilimi diinyasinda kuvvetin farkli tanimlarma rastlamak miimkiindiir.
Kuvvetin i¢sel ve digsal direnmeleri agmayi saglayan sinir kas yetenegi olarak
tanimlamak miimkiindiir (Bompa, 2012). Kas kuvvetini, kuvvet veya kas gerilimi ya da
bir maksimum efor sonrasi ortaya ¢ikardigi kars1 koyma direnci olarak tanimlayan bilim
insanlar1 da vardir (Fox ve dig., 2012). Daha genel bir tanim ile kuvvet organizmanin
kaslara araciligiyla bir dis direnci karsilamasi ve onu yenmesi seklinde anlamiyla da

tarif edilebilmektedir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

2.6.3. Kuvvetin fizyolojisi

Kuvvet kavraminin fizyolojik olarak sekillenmesi enerji konusu ile birlikte ele
alinmaktadir. Ayn1 antrenmani uygulamakta olan fakat kas yapis1 genetik olarak farkli
olan kisilerde, kuvvet gelisimi ayn1 miktarda olmayacaktir (Agikada ve Ergen, 1990).
Bir sinir uyarisi kas lifine ulastiginda, seri halinde bir takim enerji olaylar1 meydana

gelir ve enerji verici maddelerin parcalanmasi iglemi baslamis olur, bu organizmada
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enerjiyi saglayan madde yine organizmanin kendi iiriinii olan sentezlenmis ATP olarak
kullanilmaktadir (Giinay ve dig., 2019). ATP igerisinde fosfat molekiilleri bulunduran
bir bilesiktir. Bu fosfatlarin birbirlerine bagli olduklar1 gruba “Yiiksek Enerji Bagi” adi
verilir (Fox ve dig., 2012).

Bu fosfat grubundan biri ¢6ziindiigiinde agiga c¢ikan enerjiyi kas mekanik ise
doniistiirerek kuvveti aciga ¢ikartmaktadir. insan viicudunda kuvvetin gelismesi kas

liflerinin gaplarinin artmasi ile ger¢ceklesmektedir.

Yiiklenme kapsaminda sayi, siire ve kapsam bakimindan uygun bir yontem ile yapilan
antrenmanlar sonucu sporcularda doku ve organ biiyiimesi (hipertrofi) meydana
gelmektedir (Diindar, 2015).

2.6.4. Futbolda kuvvetin onemi

Antrenman biliminde farkli tanimlar1 olmakla birlikte “bir dirence karsisinda belirli bir
Ol¢iide dayanabilme” kabiliyeti olarak tanimlanan kuvvet somut bir gorevi yerine
getirebilmek icin insanin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik bir 6zelligi anlamina
gelmektedir (Giinay ve dig., 2019; Fox ve dig., 2012). Vurmalar, atlamalar, atmalar ve
bliylik hizla yon degistirme becerisi gerektiren spor dallarinda cabuk kuvvet
performansin belirleyenlerindendir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Giiniimiiz futbolunda
futbolcular ge¢mis donemlere nazaran daha fazla miisabakaya ¢ikmaktadir, oyun
diinden bugiine daha agresif ve yiiksek siddetlerde oynanmaktadir. Bu durum
futbolcular i¢in daha fazla fiziksel ihtiya¢ getirmektedir ve bu kuvvete olan ihtiyaci da
daha belirgin hale getirmektedir (Eniseler, 2010). Bunun yam sira futbol
miisabakalarinda, alt ekstremite kuvveti, kosu stirati i¢in, yon degistirme ve yavaslama
gibi farkli hareketlerin uygulanmasi i¢in de gereklidir (Bilge, 2019). Alt ekstremite kas
gruplarindan olan hamstring ve quadriceps kaslarmmin hizlanma ve yavaglamay1
saglamakta 6nem sahibi oldugu bilinmektedir (Hoshikawa ve dig., 2009). Futbolcularin
bacaklarinin performansi istemli kasilma ile olusturulabilen en yiiksek kuvvet miktarina
baghdir (Kutlu ve Karadag, 2003). Kuvvet kavrami futbolda topa vurus siddeti i¢in de
onem sahibidir ve kuvvet bakimindan daha geligkin bir bacagin topa vuruslarmin daha

etkili oldugu bilinmektedir (Rahnama ve dig., 2005).
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Futbolda bacak kuvveti toplarin istenilen hedefe gonderilebilmesine etki etmektedir.

Bunun yani sira geliskin kas kuvvetinin sakatliklart Onleyici etkisi oldugu da

bilinmektedir (Sutton, 1984).

2.6.5. Futbolda patlayici kuvvetin 6nemi

Patlayict kuvvet miimkiin olan en kisa siire icerisinde ortaya ¢ikartilan en yiiksek kuvvet
olarak tanimlanabilir (Ercan, 2012). Futbol yon degistirme gerektiren bir spor dalidir ve
cabuk kuvvet bu spor dali igerisinde performansin belirleyicisidir (Ag¢ikada ve Ergen,
1990). Patlayici kuvvet futbol miisabakasinda yer alan sporcular arasindaki kalite
farkinin belirleyici Olgiilerinden biri olarak yer almaktadir (Taskin ve dig., 2015).
Futbolcularin patlayici giic performanslarinin analizi i¢in dikey sigrama testi
kullanilmaktadir ve profesyonel futbolcularin dikey sigrama performanslarinin ileri
diizeyde oldugu yapilan galismalarca gézlemlenmektedir (Castagna ve Castellini, 2013;
Menzel ve dig., 2013). Futbolcular patlayici kuvvete farkli hareketler esnasinda

gereksinim duymaktadir. Bunlar sirasiyla:

— Hava toplari i¢in yiikselmeler
— Sprint i¢in yapilan ani ¢ikiglar

— Ani yon degistirmeler ve ani duruslar (Eniseler, 2010).

2.7. Futbolda Siirat, Ceviklik, Cabukluk

Futbolun yapisi, sporcularin ¢cok yonlii bir sekilde birka¢ metre i¢erisinde hizlanabilme,
yavaglayabilme ve yon degistirebilme 0Ozelligine sahip olmalarini gerektirmektedir
(Young ve dig., 2015). Futbolda ¢eviklik, ¢abukluk ve siirat ayri bagliklar altinda
kategorize edilmektedir ve SAQ Training (speed, agility, quickness) iist bashiginda
toplanmaktadir (Milanovic, 2013). Sporsal antrenman esnasinda siirat, ceviklik ve
cabukluk o6zelligini gelistirmek adina yapilan antrenmanlar (SAQ Training) yaygin
olarak kullanilan bir antrenman modelidir (Chandrakumar ve dig., 2015). Bir SAQ
training isimli antrenman modeli temel hareketlerden giderek 6zellesen ve futbolcularin

mevkilerine 6zgii hareketlere yonelik ilerlemeyi amacglar. Bu sekilde ilerleyen bir
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antrenman modelinin futbolda son derece faydali oldugu bilinmektedir (Milanovic,
2013).

2.7.1. Siirat

Stirat futbolda ciddi 6nem arz eden bir motorik Ozelliktir. Siirat literatiire bakildigi
zaman c¢esitli tanimlar1 yapilmak ile birlikte, insanin kendisini miimkiin olan en yiiksek
hizda bir yerden bir yere hareket ettirmesi ve bu hareketlerin miimkiin olan en yiiksek
hizda yapilmasi veya viicudun tamamini ya da bir kismin1 hareket ettirebilme kabiliyeti

olarak tanimlanmaktadir (Aslan ve dig., 2017).

Futbol miisabakasi esnasinda siirat gerektiren kosular birden fazla sefer
gerekebilmektedir. Futbolcular mag¢ sirasinda siklikla hizli ataklar ve geri doniisler
gerceklestirmekte, topa vuruslarda ve sicramalarda ¢abuk kuvvet 6zelligi gostermekte
ve topla aldatma hareketleri gerceklestirmektedirler. Cogu durumda futbolcular gol
atabilmek ve gol atilmasini durdurmak icin rakiplerinden daha hizli olmalilardir. Bu
sebeple siirat futbolcularda basari i¢in bulunmasi gereken bir 6zelliktir (Konter, 1997;
Chelly ve dig., 2009). Futbolun en temel hareketlerinden biri olan top siirmenin modern
futbolun temel ilkelerinden biri olan siirat ilkesine aykir1 oldugu bilinmektedir ¢linkii
top silirme esnasinda siirekli temas edilerek gonderilen top kosmakta olan oyuncudan
daha hizli gitmektedir (Tagkin ve dig., 2007). Bu nedenle siirat performans: yiiksek olan
bir sporcu top siirmenin olusturdugu bu engele kars1 koymak konusunda daha avantajl
olmaktadir. Toplu ya da topsuz rakiplerinden daha siiratli olmasi onu her zaman
rakiplerine gore daha bir adim onde tutacaktir (Taskin ve dig., 2015). Futbol
miisabakalarinda genellikle hareket halinde iken siirat kazanildigir bilinmektedir. Bu
acidan disiiniildiigiinde siirat antrenmanlarinin 1sinma g¢alismalarindan hemen sonra
yapilmas1 Onerilmektedir (Akgilin, 1996). Danimarka’da yapilmis olan bir futbol
misabakasinda 12 ile 15 metrelik yiiksek yogunluklu kosularin (sprint) 76 defa
gerceklestirildigi bilim insanlarinca gozlemlenmistir. Bu nedenle toplu ya da topsuz
stirat performansi konusunda kapasitesi yiiksek olan bir futbol takiminin ciddi avantajlar

elde edecegini sdylemek miimkiindiir (Chelly ve dig., 2009).
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Yapilan arastirmalarda sonucunda bir futbolcunun mag¢ boyunca kat ettigi mesafenin
ortalama olarak 10 km civarinda oldugu saptanmistir fakat bu 10 km’nin %8 — 18’inin

sprintlerden meydana geldigi belirtilmektedir (Konter, 1997).

Sporcularda oksijen kullanim kapasitesi, metabolik durum, nabiz yiiksekligi ve kan
dolasimi, sinir-kas fonksiyonlari, viicut koordinasyonu, kaslarin yiizey kesiti, kaslarin
genislikleri ve uzunluklari, kandaki laktik asit diizeyi, kaslarin fonksiyonlari, kaslarin
tipleri, kaslarin elastikiyeti, sporcularda bulunan cinsiyet hormonlari, hiicresel etmenler,
eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu, aerobik ve anaerobik kuvvet kapasitesi,
kardiorespirituar kapasite, enerji sistemleri ve kan basinci siirati etkileyen fizyolojik

etmenler olarak 6ne ¢ikmaktadirlar (Giinay ve dig., 2019).

2.7.2. Futbolda ¢cabukluk

Bir futbolcu ma¢ esnasinda pozisyona, topa ve rakibe gore hizlanir, durur ve yon
degistirir. Bagka sportif branslarda oldugu gibi futbolda da ¢abukluk bir¢ok koordinatif,
zihinsel ve fiziksel faktor tarafindan etkilenebilmektedir (Eniseler, 2010). Futbol uzun
stireli bir spor olmasinin yani sira igerisinde topa yapilan anlik dokunuslar1 igeren bir
spordur. Bu anlik dokunuslar1 sporcunun hareketinin biitiinliigiinii etkileyen ¢abukluk
ozelligi belirlemektedir (Vurmaz, 2018). Cabukluk sporcunun kuvvet ve koordinasyonu
birlikte saglayabilmesi agisindan 6nemli bir faktordiir (Mitrotasios ve dig., 2018).
Cabukluk ile 1lgili olarak spor bilimleri diinyasinda farkli tanimlar gérmek miimkiindiir.
Cabukluk en genel anlamiyla kaslarin en kisa siirede dis direnclere karst koymasi ya da
viicudun bir boliimiiniin direncine ragmen eklemleri hareket ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Giinay ve dig., 2019). Bunun yani sira farkli hizlarda ve diizlemlerde
sirali ya da swrali olmayacak sekilde gergeklestirilen hareketler serisi olarak da
tanimlanmaktadir (Vurmaz, 2018). Takim sporlarinda c¢abukluk sadece hareketin
yoniinii degistirmek olarak degil, ayn1 zamanda rakibin hareketini tahmin etme, oyunda
belirli pozisyonlar1 okuyabilme ve bunlara reaksiyon verebilme yetenegi olarak da
tanimlanmaktadir (Horic¢ka ve dig., 2014). Cabukluk antrenmanlar1 hamle, yere diisiis
sonrast hizli kalkabilme, sigrama, engel ge¢me, atlama, hizli adim frekansi egzersizleri,
yan kosular, sprint sonrasi durabilme ve yon degistirmeli sprint egzersizlerini

kapsayabilmektedir (Eniseler, 2010).
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2.7.3. Futbolda ¢eviklik

Cevikligin uluslararasi alanda net bir tanimi1 olmamakla birlikte genel olarak hizli bir
sekilde yon degistirmek, sporcunun hizlanabilmek ve yavaglayabilmek konusunda
gosterdigi beceri olarak tarif eden bilim g¢evreleri goriilmektedir (Little ve Williams,
2005). Gecmis caligmalarda cevikligi siiratteki veya cabuk kuvvet kapasitesindeki
asimetrik beceriler olarak tarif eden bilim ¢evreleri de bulunmaktadir. Bunun yani sira
cevikligi hizli bir sekilde yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlanabilmektedir. Kuvvet
ve noromuskiiler kuvvet kombinasyonunu saglayarak olusturulan koordinasyonun

onemi de vurgulanmaktadir (Turner, 2011).

Ingilizcede “Agilty” kelimesiyle ifade edilen geviklik hizli ve dogru bir sekilde yon
degistirebilmek olarak tarif edilebilir (Giinay ve dig., 2019). Futbolcularin farkli
hareketlerde hizli hareket edebilme yeteneginin miisabakalarda sonuglara etki ettigi

bilinmektedir (Little ve Williams, 2005).

Futbol ciddi bolimii aerobik egzersizler igermek ile birlikte degisik sayilarda ve
siirelerde sprint, pozitif ve negatif ivmelenme, sicramalar ve c¢eviklik gerektiren
hareketler igeren bir spor bransidir. Oyun esnasinda sporcularin kat ettikleri mesafenin
%11’in1 topa sahip olabilmek adma gerceklestirilen, hizli yon degistirmeler iceren

kosular olusturur (Hazir ve dig., 2010).

Ceviklik diizenli antrenman sistemleri ile gelistirilebilen ve egitilebilen bir motorik
kabiliyettir. Ceviklik bir hareket serisi icerisinde yapilan yon degistirmeler esnasinda
viicudun uzayda dogru pozisyon almasina sebep olan koordinasyon kabiliyeti olarak

tanimlanabilir.
a) Cevikligi etkileyen faktorler:

— Genetik Kapasite
— Reaksiyon Hizi

— Cabuk Kuvvet

—  Yaraticilik Ozelligi
- Hiz

— Konsantrasyon
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— Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme hizi
— Antropometri

— Denge

— Esneklik

— Koordinasyon

— Bacak kas1 kuvvet kapasitesi

— Algilama ve karar verme

— Teknik

— Sag ayak-sol ayak kuvvet dengesi

— Ivmelenmede adim diizenlemesi (Giinay ve dig., 2019; Ozbay ve dig., 2018).
b) Spor bilimlerinde gevikligin siniflandirilmast:

Gecmis calismalarda cevikligin sematik siniflandirilmasi yapilmis ve sporsal bir kavram
olarak ceviklik iki ana grupta incelenmistir. Bunlar (Turner, 2011) tarafindan “Y6n

Degistirme Hiz1” ve “Spora Ozgii Bilissel Cevap” olarak iki baslik altinda toplanmistir.
C) Yon degistirme hizi:

— Fiziksel Beceriler: Hiz, kuvvet, giic, reaktif kuvvet
—  Teknik Beceriler: [vmelenme, yavaslama, durma, yana adimlama, geriye kosma,
nis
d) Spora 6zgii uyariya bilissel cevap:

— Algisal Beceriler: Gorsel tarama ve isitsel tarama

— Karar Verme Becerisi: Kullanilabilir secenek sayisi ve hizli karar verme siiresi

2.8. Dayamkhhk

Uzun siireli sporsal yiiklenme altinda yorulmaya kars1 olusturulan dirence dayaniklilik
ad1 verilir. Dayaniklilik birden fazla kas grubunu (MSS, Sinir-kas, kan dolasim dizgesi)
icine alan bir faaliyet tiirlinlin uzun bir zaman i¢in ortaya konabilme kapasitesi olarak da
tanimlanabilir ve dayaniklilik belirli bir kapsamdaki antrenmanin gerceklestirilecegi
stirenin smirlarin1 belirler (Bompa, 2013). Antrenman biliminde dayaniklilik farkli

sekillerde siniflandirilmaktadir.
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Spor tiirline gore genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik olarak 2 temel baglikta incelenir
(Giinay ve dig., 2019). Bunun yanmi sira enerji agiga cikartilmast bakimindan da

dayaniklilik 2 baslik altinda toplanmaktadir.

Futbolcularin uzun siireli egzersizleri devam ettirebilme yetisi aerobik dayaniklilik
olarak adlandirilir. Sporcularin yiiksek siddetli egzersizleri gergeklestirebilme becerisi

de anaerobik dayaniklilik olarak adlandiriimaktadir (Unver, 2021).

2.8.1. Genel dayamkhihk

Genel dayaniklilik birden fazla kas grubunu ve dizgesini barindiran bir egzersiz tiiriiniin
uzun bir siire i¢inde yapilabilme olarak kabul edilmektedir (Bompa, 2013). Her sporcu
genel dayanikliliga ihtiyag duymaktadir. Genel dayaniklilik sporsal yarigmalardaki
yorgunlugun iistesinden gelebilmek adina yiiksek bir ¢alisma siiresin basarili bir sekilde
gerceklestirebilmek ve yarigmalar 6ncesinde daha hizli bir bi¢imde toparlanmalart i¢in

sporculara destek vermektedir (Yilmaz, 2015).

2.8.2. Ozel dayamkliik

Ozel dayamklilik antrenman ya da miisabaka esnasinda meydana gelmekte olan oksijen
acigma ragmen sporcunun performans: devam ettirebilme becerisidir (Duran, 2020).
Ozel dayamiklilik viicuttaki kas yapisinin bir kismina yonelik olarak gelismektedir
(Giinay ve dig., 2019). Ozel dayaniklilik her spor bransinin 6zelliklerine ve her spor
brangindaki motor hareketlerin tekrar edilmesine dayanmaktadir (Bompa, 2013).
Futbolcular eger 90 dakikalik miisabakas1 siiresi igerisinde yapmak istedikleri
kendilerinden beklenen kalitede gerceklestirmek istiyorlar ise miisabaka siiresinin
tizerinde bir dayaniklilik performansina sahip olmalar1 gerektigi bilinmektedir (Gilinay

ve dig., 2019).

2.8.3. Futbolda aerobik kapasite

Aerobik egzersiz biiyiik kas gruplarimin oksijenli ortamda uzun zamanli, devaml ve
ritmik faaliyetleridir (Yildiz, 2012). Aerobik kapasite sporcunun oksijen tasima yetisi

ile smrlandirilmistir. Futbol maglar1 igerisinde sporcularin kat ettikleri mesafelerin
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%37’si hafif tempolu kosular, %20’si submaksimal siddetteki hareketler, %11’si yiiksek
siddetteki kosular, %25°1 yiiriime ve %7 geriye dogru kosular ile ger¢eklesmektedir. Bu
veriler futbolun aerobik tabanli bir spor oldugu sonucuna bizleri ulastirmaktadir
(Akgiin, 1996). Bir futbolcunun taktik becerileri, teknigi, kuvveti, slirati ve ¢abukluk

becerisi iist seviyede olabilir.

Buna karsin sporcu erken yoruluyor ve ge¢ toparlaniyor ise bu becerilerini kullanmakta
zorlanabilir (Eniseler, 2010). Bunun yani sira hizli bir yenilenme sporcularin dinlenme
araliklarim1 kisaltmalarina ve daha yiiksek yeginlikte c¢alismalarina olanak saglar
(Bompa, 2013). Futboldaki aerobik dayanikliligi daha iyi anlayabilmek i¢in anaerobik
kapasite faktorleri tek tek analiz etmek ve futbolla iligkisini bilmek miithimdir. Aerobik

performansi etkileyen faktorler:

Sporcunun laktat esigi

Egzersiz ekonomisi

Maksimal aerobik kapasite

Enerjinin kullanilmasi

Antrene edilen kastaki fibril tipi (Eniseler, 2010).

2.8.4. Futbolda anaerobik kapasite

Yiiksek siddette yiiklenme gerektiren sporlarda enerji oksijen yoklugunda anaerobik
sistem tarafindan {retilmektedir (Bompa, 2013). Sporcunun kisa siireli ve siddeti
yiiksek egzersizlerde kullanmakta oldugu enerji anaerobik progeslerden ortaya
cikmaktadir (Akgiin, 1996). Bunun yani sira anaerobik dayaniklilik siiratli, dinamik,
yilksek ve maksimal yiliklenmelerde viicudun enerji depolarindan yararlanilarak
herhangi bir sporsal faaliyeti devam ettirebilmek olarak da tanimlanabilmektedir
(Glinay ve dig., 2013). Futbolcularda aerobik dayaniklilik tek basmna Onem
tasimamaktadir. Bunun yan sira laktik asit iiretimine bagl olarak yorgunluk meydana
gelmeden yiiksek siddetlerde efor meydana getirebilmek de 6nem tagimaktadir (Koklii
ve dig., 2009). Anaerobik dayanikliligin devrede oldugu egzersizler esnasinda kaslarda

iki reaksiyon goriilmektedir.
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a) Kreatin fosfat reaksiyonu: Yiiksek siddetli egzersizi gergeklestirmek igin gerekli
enerji temel olarak fosfatlardan saglanabilmektedir. Bir fosfat bileseni ATP
birlesiginden koparildiginda biliyiik bir enerji aciga c¢iktigi icin PC ATP’ye
benzemektedir. (Fox ve dig., 2012).

b) Glikoz reaksiyonu: Bu reaksiyon ¢esidinde karbonhidratlarin fermantasyonu
gerceklesmektedir. Enerji olusumuna bagli olarak laktik asitte artiy meydana

gelmektedir (Giinay ve dig., 2013).

2.8.5. Futbolda laktat esigi kavram

Egzersizin siiresi ilerledik¢e kaslara binmekte olan is yiikii de artmaktadir. Kaslara
binen is yiikiindeki artis kanda VCO2 artisina sebep olur ve VCO2 oksijen kullanimina
cevap olarak degil, kan laktat tamponlamasi sonucu yiikselmeye baslar. Kan laktat

seviyesi yapilan isin yogunluguyla paralel olarak yiikselmektedir (Y1ldiz, 2012).

Futbolcularda oyun siiresi i¢erisinde 4.0 m.m’den 12 m.m.’a kadar yiikselebilen kan
laktat seviyeleri gozlemlenmistir. Bu seviyeler yag asidinin oksidasyonunu ve glikolizi
sinirlamaktadir ve erken yorgunluga sebep olabilmektedir. Bu sebepten dolayr iyi bir
laktat esigi dayaniklilik kadar 6nem sahibi olabilmektedir (Aksu ve dig, 2008).
Futbolcular iizerinde uygulanan aerobik antrenmanlar sonrasi anaerobik esik seviyesi
daha yiiksek olan futbolcularin miisabakalarda laktat biriktirmeksizin daha yiiksek
tempolu kosular gerceklestirebilecekleri de bilinmektedir (Edwards ve dig., 2003).

2.9. Esneklik (Hareketlilik)

2.9.1. Antrenman biliminde esneklik kavram

Antrenman bilimi literatiiriinde esneklik birbirine yakin anlamlara gelen farkli terimler
ile agiklanmaktadir. Kimi ¢alismalarda eklemlerin esneyebilme agisini tarif edebilmek

adma fleksibilite kavraminin kullanildigi gériilmektedir (Yenigiin, 2005; Karan, 2006).

Fleksibilite kavrami latince flectere ve flexibilis kelimelerden tliremis olup hareketin
ROM (eklem hareket genisligi) ve bu kelimenin es anlamlis1 olan sinonim kelimesiyle

birlikte de kullanildig1 goriilmektedir (Gilinay ve dig., 2019). Bunun yani sira literatiir
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incelendiginde esneklik kelimesinin yerine hareketlilik kavram1 da kullanilabilmektedir
(Eniseler, 2010). Esneklik antrenman esnasinda hareketleri biiylik bir genislikte

uygulayabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Bompa, 2013).

Yine ayni dogrultuda hareketlilik sporcularin hareketlerini eklemlerinin izin verdigi
oranda, degisik yonlere ve genis acgida gergeklestirebilme Ozelligi olarak da
tanimlanabilir (Sevim, 2000). Yapilan tanimlardan farkli olarak hareketin yoniinii goz
oniinde bulunduran bir baska tanim esnekligi hareketin miimkiin olan her yone

yapilabilme kabiliyeti olarak tanimlamaktadir (Martin, 2001).

2.9.2. Esnekligi etkileyen faktorler

Sporcularin esnekligi birden fazla dinamik tarafindan belirlenmektedir. Genel viicut
isisinin esnekligi etkiledigine isaret eden ¢alismalar literatiirde bulunmaktadir (Bompa,
2013). Bu acidan diisiiniildiiglinde dogru 1sinma tiiriiniin sporcularin esneklik
kapasitelerinin gelistirilebilmesi i¢in énemli oldugunun diisiiniilmesi yerinde olacaktir.
Bunun yani sira yas ve cinsiyet faktorlerinin de esnekligi etkiledigi bilinmektedir (Mitra
ve Mogos, 1980). Kas fibrillerinin gerilme kapasitelerinin esneklik kapasitesine bagl
olarak artmakta oldugu da egzersiz fizyolojisinde goz onilinde bulundurulmas: gereken

bir bagka faktordiir (Bompa, 2013).

2.9.3. Esnekligin yetersizliginde karsilasilan sorunlar

—  Ogrenme ya da farkli hareketlerin yetkinlestirilmesi azalir

— Sporcular yaralanmalara yatkin hale gelirler

— Kuvvet, Siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz yonde etkilenir

— Bir hareketin nitelikli olarak yapilabilmesi yetisi sinirlt hale gelir

— Esneklik yedeklerine sahip olan bir sporcu becerileri daha kolay, enerjik, hizli ve

etkili bir bigimde gergeklestirebilir (Pechtl, 1981).
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2.9.4. Futbolda esnekligin 6nemi

Esneklik g¢aligmalart tiim spor branglarinda i1sinma evresinde daha iyi performans
verileri elde etmek ve soguma esnasinda daha ¢abuk toparlanmay1 saglamak amacli
kullanilmaktadir (Polat ve dig., 2019). Futbolda 6nemli faktorler olan dikey sigrama ve
strat performanslarinin  esneklik ¢aligmalarina gore degisiklik  gosterebildigi

bilinmektedir. Esneklik futbol bransinda pek ¢ok agidan 6nem tasimaktadir.

Sakatliklarin engellenmesi ve bazi teknik hareketlerin iyi derecede yapilabilmesi icin
kaslarin esnekligi ciddi 6nem tasimaktadir. Avrupa’da 1977 yilinda yapilan tim spor

sakatliklarmin %50-60’1nin futbolda meydana geldigi tespit edilmistir.

Futbolda sakatliga sebep olan igsel faktorler bacak uzunlugu farkliligi, kas zayiflig1 ve
fonksiyonel bozuklugun yan1 sira kas esnekligindeki yetersizlik olarak sayilabilir (Koz
ve Ersoz, 2004). Esneklik antrenmanlar1 gergeklestirildikleri spor bransinin ihtiyaglarina
cevap verecek sekilde optimal olarak saglandiginda siirat, kuvvet gibi fiziksel
performanslarin ve teknik becerilerin gelistirilmesinde etkili olabilmektedir (Kogak ve

dig., 2005).

2.10. Koordinasyon

2.10.1. Koordinasyonun tamimi ve siniflandirilmasi

Merkezi Sinir Sistemi (MSS)’nden gelen sinyal ile hareket gecen kaslarin es zamanl
hareket edebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Demirbas, 2020). Koordinasyon
becerisi kisa zaman igerisinde zorluk derecesi yiiksek hareketleri 6grenebilmek ve
degisik durumlarda amaca yonelik olarak uygulayabilmek becerisi olarak tarif edilebilir
(Giinay ve dig., 2008). Koordinasyonun fizyolojik temeli Merkezi Sinir Sitemi
(MSS)’in es uyumuna dayanir. Insan viicudu degisik organlarin ve islevlerin
koordinasyonundan olusan biitlinlesik bir yapiy1 tarif eder. Bu anlamda koordinasyonu

iki ana baglik altinda toplamak miimkiindiir.

22



2.10.2. Genel koordinasyon

Insanlarin bir dzel spor dalini referans almadan degisik motor yetileri mantikli ve uygun
bir bicimde sergileme 6zelligini kapsamaktadir. Cok yonlii gelisimle birlikte her sporcu
gerekli genel koordinasyonunu kazanmalidir. Cok yonlii gelisme kimsenin spora
baslamasiyla birlikte alinmasi zorunlu oldugu igin, 6zel antrenmanlarin baslamasiyla
genel koordinasyon antrenmanlari agsamali bir bi¢cimde programi terk etmelidir.
Cocuklarda fiziksel yeterliligin gerekliligi ile miilkemmel performansa ulasabilmek
arasindaki iliski goz onlinde bulundurulmalidir ve ayrica koordinasyonun gelisimi siirat,
ceviklik, denge gibi diger motorik Ozellikle iligki igerisindedir (Balyi ve dig., 2016).
Boyle durumlarda genel koordinasyon 6zel koordinasyonun gelistirildigi temel yapiy1

inga etmektedir (Bompa, 2013).

2.10.3. Ozel koordinasyon

Koordinatif yeteneklerin en iyi sekilde gelistirilmesi, her sporda basarili motor
ogrenme, hareketlerin performansi ve ustalik diizeyinde spor yetileri i¢in temel gorev
olmaktadir (Ergen ve dig., 2007). Bu perspektiften bakildiginda 6zel koordinasyon
motor becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya miisabaka ve antrenmanda
etkin bir performans diizeyi igin ek kabiliyetler kazandirmaktadir. Ozel koordinasyon
sporcunun, spor hayati boyunca 6zel teknik Ogelerin ve becerilerin bircok kere

tekrarlanmasinin sonucu olarak kazanilmaktadir (Bompa, 2013).

2.10.4. Koordinasyon o6zelliginin 6nemi

Koordinasyon o6zelligi sporcularda calisilarak gelistirilebilen bir motorik 6zelliktir.
Bunun yaninda mitkemmel spor teknigine sahip olunabilmesinin temel ilkesi teknigin
baslangic bi¢imine, hareket zenginligine ve koordinasyon becerisine baglidir. Kompleks
kavramlardan olusan futbol bransinin ii¢ temel 6zelligi teknik, taktik ve koordinasyon

olarak one ¢ikmaktadir (Kurban ve Kaya, 2017).

Merkezi Sinir Sistemi (MSS)’nden gelen sinyal ile hareket gecen kaslarin es zamanl
hareket edebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Demirbas, 2020). Koordinasyon

becerisi kisa zaman igerisinde zorluk derecesi yiiksek hareketleri dgrenebilmek ve
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degisik durumlarda amaca yonelik olarak uygulayabilmek becerisi olarak tarif edilebilir
(Giinay ve dig., 2008). Koordinasyon karmasik bir motorik yeti olarak ele alinmalidir.
Stirat, dayaniklilik, kuvvet ve esneklik yetileri ile ¢ok yakin iliski i¢erisinde oldugu
bilinmektedir. Bu o6zellikle sadece yeni tekniklerin kazanilmasinda ve yeterli hale
getirilmesinde degil, bununla birlikte rakiplerin, meteorolojik kosullarin zemin ya da
araglarin degistirilmesinin gerektigi alisilmamis kosullarda meydana geldiginde veya
sporcu dengesini kaybettiginde koordinasyona gerek duyulmaktadir (Bompa, 2013).
Koordinasyonun fiziksel dayaniklilik ile yakin iliskisi oldugu bilinmektedir. Fiziksel
olarak yetersiz durumda olan sporcularda erken ortaya c¢ikabilen yorgunluklar
néromuskiiler koordinasyonu bozarak teknik beceriyi diisiirmekte ve bu da arzulanan

taktik yapisinin saglanmasin giiclestirmektedir (Giiler, 2016).

2.11. Denge

Denge kavrami, insan viicudunun yere diismesini engelleyen dinamigi agiklayan genel
bir terimdir (Sucan ve dig., 2005). Denge yeteneginin gelistirilmesi kisilerin sadece
glinliik aktiviteleri agisindan degil, sporsal aktivitelerde de siklikla goriilen hareketlerin
stirekliligi i¢in onem tasimaktadir. Denge kontrolii, duyusal sinyallerin birlesmesi ile
birlikte esnek hareket sekillerinin planlanabilmesi ve harekete gecirilebilmesini igeren
kompleks bir motorik 6zelliktir (Erkmen ve dig., 2007). Kisinin yer ¢ekimi merkezi
temel destek noktasinin iistiinde bulunuyor ise kisi denge noktasini asar ve bu durumda
sendeleme ya da ya da diismeyi engellemek i¢in bir diizeltici adim gerekmektedir (Sahin
ve dig., 2015). Denge kavrami ¢ogunlukla statik bir kavram olarak diistiniilmektedir
fakat buna karsin pek cok norolojik yollar1 igeren komplike ve dinamik bir siireci
icermektedir (Guskiewicz, 2004). Ust diizey sporcularin tiimiiniin kendi disiplinlerinin
gereklilikleriyle iliskili olarak gelismekte olan denge kontroliinii sergiledikleri
belirtilmektedir. Clinkii uzun bir zaman diliminde antrenman yapmak giinlik yasam
aktivitelerinde dinamik ve statik dengenin etkinligini gelistirmektedir (Erkmen ve dig.,

2007).
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2.11.1. Dengenin simiflandirilmasi

Antrenman biliminde denge kavrami dinamik denge ve statik denge olmak iizere iki

temel baglikta toplanmaktadir.

a) Dinamik denge: Viicuda etki eden eksternal kuvvetlerin kas, yumusak dokular ve
eklem cevresi ile notralize edilmesi sayesinde saglanan dengeye dinamik denge adi

verilmektedir.

b) Statik denge: Eksternal bir kuvvete ihtiya¢ duymaksizin, stabil bir denge diizeyinde
viicudun belirli bir pozisyonda tutulmasi amaciyla otomatik olarak saglanmakta olan

dengeye verilen addir (Giir ve dig., 2015).

2.11.2. Futbolda dengenin 6nemi

Futbolcularin en {ist seviye sportif performansa ulasabilmeleri ve futbol bransina 6zgii
teknik hareketlerin uygulanabilmesi denge yeteneginin gelismis olmasi ile baglantilidir
(Erkmen, 2009). lyi gelistirilmis denge performansi futbolda {istiin beceriye isaret
etektedir ve futbolcunun oyun igerisindeki hareketlerinde rol oynamaktadir. Miisabaka
icerisinde hizli yon degistirmeler, topa sert dokunuslarla ivme vererek rakibi gecmek,
sut atmak ve pas vermek gibi hareketlerde futbolcunun viicut agirlik merkezini
koruyabilmesi ve denge performansini siirdiirebilmesi 6nem tagimaktadir (Seyhan ve
dig., 2021). Futbol gibi sporlarda bransa 6zgili kas hareketlerinin tiirii denge lizerinde
etkilidir (Zemkova, 2014). Futbolda denge 0Ozelligini gelistirebilmek adina yapilan
caligmalarin futbolcularin teknik becerilerini gelistirdigi de bilinmektedir (Bekris ve
dig., 2012). Denge antrenmanlari, futbolda en sik uygulanan hareketlerden biri olan top
siirme performansini da arttirdigi ve bunun yaninda isabetli sut 6zelliginde de artisa

neden olabilmektedir (Edis ve dig., 2016).

Denge kapasitesi ve isabetli pas ozelligi futbolda performansi belirleyen iki 6nemli
0zellik olmalarina ragmen denge kapasitesinin pas kalitesi lizerindeki etkisi antrenman
bilimi literatiiriinde ¢ok agik degildir. Denge iizerine yapilan ¢alismalar daha ¢ok spor

yaralanmalar1 konusu iizerine odaklanmaktadir (Y1lmaz ve Hosgorler, 2020).
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2.12. Futbolda Isinma ve Performans Iliskisi

Isinma futbolcularin antrenman ve mag¢ Oncesi sakatliklar1 onleyebilmek ve sportif
performans: gelistirmek adina siklikla uyguladiklari bir sistemdir (Sotiropoulos, 2010).
Futbol diinyanin en popiiler spor branglarindan biri olmakla birlikte, elit diizeyde futbol
oynayan sporculardan beklenen performans oldukca yiiksektir. Futbolcularin
antrenmanlarda kendi atletik kapasitelerini en uygun seviyede kullanabilmek ve hangi
mevkide olurlarsa olsunlar oynayabilecek seviyeye ulagmak icin hazirlanmalidirlar

(Ugras ve dig., 2002).

Futbolda basari kazanilabilmesi igin sporcu performanslarinin gelistirilmesi temel
amaglardan biridir Sportif performans, fizikte birim zaman basina diisen isten farkl
olmak {izere, sporcunun kalitesi, i yapabilme yetenegi ve kapasitesinin bileskesi olarak

tanimlamak miimkiindiir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Isinma antrenman veya miisabaka Oncesinde yapildiginda sporcularin fiziksel
kapasitesinde degisikliklere neden olur (Arslan ve dig., 2011). Performans kavraminin
onemli yer tuttugu futbol bransinda isinma ile performans kavramlar1 arasinda iliski
bulundugu bilinmektedir. Isinmanin tiiriiniin, siliresinin ve siddetinin performans

tizerinde degisiklikler yapabildigi bilinmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).

Stirat kosular1 ve sigrama calismalar1 kisa siire icerisinde ¢abuk ve yiiksek kas kuvveti
gerektiren aktivitelerdir. Bu nedenle siirati barindiran her caligmada i1sinmaya 6nem

verilmelidir (Giinay ve dig., 2019).

2.13. FIFA 11+ Isinma Yontemi

2.13.1. FIFA 11+ 1sinma yonteminin gelisimi

Futbol tiim diinyada yaklasik 300 milyon kisi tarafindan beden sagliginin korunmasi
amaciyla ve eglence amaciyla insanlarca oynanan yaygin bir oyundur. Fakat ikili
miicadeleler de igeren futbol sakatliklara neden olabilmektedir. 1994 yilinda FIFA
(Uluslararast  Futbol Federasyonlar1 Birligi) futboldan kaynakli sakatliklarin
Onleyebilmek veya azaltmak adina F-MARC adli bir tibbi degerlendirme ve arastirma

merkezi kurmustur. Bu merkezin temel amaci futbolda sakatliklart en az seviyeye
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indirmek, futbol saglig1 hakkinda bilimsel arastirmalar yapmak ve futbolu daha saglikli
bir spor faaliyeti haline getirmektir (Bizzini ve dig., 2013).

Futbol sakatliklarin1 6nlemeye yonelik ilk bilimsel arastirma 1980 yilinda yapildi ve bu
tarihi izleyen 20 yil boyunca ciddi bilimsel bir inceleme ortaya ¢ikmadi (Ekstrand ve
dig., 1983). 2000 yilinda F-MARC yaptig1 calismalar sonucunda futbolda %21 daha az

sakatlanma oranini saglayan kosullarin ortaya koydugu arastirmasini tamamladi.

F-MARC tarafindan gelistirilen bu bilimsel temel; futbolculari, antrenorleri ve
hakemleri bilimsel arastirmalar ile ulasilmis antrenman yontemleri konusunda egitmeyi
amaglamaktadir. Ayrica bu bilimsel temelin bir diger amaci futbol antrenmanlarinin
yapisinda yenilikler olusturmak ve spor yaralanmalarini minimum seviyeye ¢ekmek

olarak belirlenmistir.

FIFA 11+ 1sinma programi 1sinma hareketlerinin gelistirilmesini, kontrollii sogumay,
ayak bilegi ekleminin giiglenmesini, eklem esnekliginin kazanilmasini, kas esnekliginin
kazanilmasin1 ve bacak kaslarinin giiclendirilmesini saglamaktadir. FIFA 11+ 1sinma
programi 10 setten olusan ayak ve diz giiclendirme egzersizleri ile fiziksel
rehabilitasyonu saglamaktadir (Bizzini ve dig., 2013). Yapilan birgok antrenman
deneyinde F-MARC’in ortaya koydugu sakatlanmayi onlemeye yonelik programinin
antrenman ve misabakalar esnasinda ortaya ¢ikan sakatliklarin oranlarimin diismesine
katkida bulundugu gézlemlenmistir. FIFA 11+ 1sinma programi bir uluslararast uzman

grubu tarafindan gelistirilmistir.

Bu programin gelistirilmesi esnasinda 14 yas ve iizeri amator futbolcularin uygulamis
olduklart spor yaralanmalarin1  Onleyici programlara dair deneyimlerinden
faydalanilmistir. FIFA 11+ 1sinma programi bir paket olarak hazirlanmistir ve
antrenman Oncesi yapilan normal 1sinmanin yerini almaktadir (F-MARC, 2015). FIFA
11+ 1sinma programi ortalama 20 dakika siiren bir 1sinma programidir (G6zbek, 2019).
FIFA 11+ 1sinma programi uygulayan genc¢ futbol takimlarimin, diger 1sinma
yontemlerini uygulayan takimlara gore onemli Olgiide diisiik spor yaralanmalart riski
yasadiklar1 rapor edilmistir. Haftada en az 2 defa diizenli olarak FIFA 11+ 1sinma

programini uygulayan takimlarin antrenman sakatliklarinda %37 azalma ve mag
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sakatliklarinda %29 azalma sakatlig1 yasandig1 kaydedilmistir. Agir yaralanmalarda ise
%350 oraninda azalma kaydedilmistir (F-MARC, 2015).

2.13.2. FIFA 11+ 1sinma programinin €gzersiz igerigi

Toplamda 3 grup ve 15 egzersizden olusan egzersiz serisi her antrenman basinda

uygulanmak tizere planlanmistir:

— Grupl: Partner ile diisiik tempolu kosma egzersizi
— Grup2: Ug farkli zorluk seviyesinden ve alt1 setten bacak giiclendirme, denge
koruma, c¢eviklik kazanma egzersizleri

— Grup3: Yiiksek tempolu kosu egzersizleri (Sekil 2.1).

FIFA 11+ 1smmma programi esnasinda tekniklerin dogru sekilde kullanilmasi, viicudun
kontrolii ve postiiriin saglanmasina dikkat edilmelidir. FIFA 11+ 1sinma programinin

sakatlik onlemek adina tli¢ adet onemli unsuru bulunmaktadir:

— Core bolgesinin(govdenin) kuvvetlendirilmesi
— Noromiiskiiler Caligmalar ve Koordinasyonun gelistirilmesi

— Pliometrik performansin ve ¢evikligin gelistirilmesi
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Sekil: 2.1: FIFA 11+ 1sinma yOnteminin egzersiz igerigini gosteren poster.
2.14.3. Core bolgesi calismalari

Futbolcular i¢in kalca ve govde kaslarinda yeterli dirence ve ndéromiiskiiler kuvvete
sahip olmak ciddi 6nem tasimaktadir. Sahip olunan bu kuvvet vesilesiyle futbol
oyuncular1 bedenlerinin govde stabilizasyonunu saglamaktadirlar. Futbolcularda

govdenin kuvvetli olmasi bacak ve kalga kuvvetine de etki etmektedir.
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2.13.4. Noromuskiiler calismalar ve koordinasyon

Noromuskiiler kontrol karmasik ve birbiri ile iligki halinde bulunan farkli kas
sistemlerinin hareketliligini saglamaktadir. Bir diye sekilde deyisle statik, dinamik ve
reaktif kas hareketlerini, stabilizasyonu, postiir saglanmasini ve koordinasyonu bir arada
kullanabilmeyi amaglamaktadir. Gegmis zamanda yapilmis olan bilimsel ¢alismalar tiim
spor Ozelinde yapilan noromuskiiler antrenmanlarin sakatliklari 6nlemede ©Snemli
oranda etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Blatter ve Dvorak, 2014; Gékmen, 2019;
Giinay ve dig., 2019; Akgiin, 1996).

2.13.5. Pliometrik performansin ve ¢evikligin gelistirilmesi

Pliometrik antrenman, “reaktif antrenman”, “soklama antrenmani1”, ya da “elastik
kuvvet antrenmani” isimleriyle de bilinen ve genel sigrama ve yiiksekten diisme
antrenmanlari ile miimkiin olan en kisa slirede maksimum giice ulagmasini amaclayan

antrenman tiiriidiir (Bompa, 2013).

2.13.6. FIFA 11+ ve sakathk onleyici unsurlar

Yapilmakta olan ¢alismanin Oneminin sporcularindan O6nce antrendrler tarafindan
kavranmas1 gerekmektedir. Tiim futbol sakatliklarinin 6nlenmesi miimkiin olmamakla
birlikte, diz eklemi sakatliklarinin, ayak bilegi eklemi sakatliklarinin ve asir1 yorgunluga
dayal1 sakatliklarin Onlenmesinde 1sinma egzersizlerinin ciddi katkisinin oldugu
bilimsel olarak ispatlanmis ve bununla birlikte FIFA 11+ 1sinma yonteminin ciddi
katkisinin  oldugu da yapilmis olan cesitli spor bilimleri c¢alismalarinca ortaya
konulmustur. Sporcularin FIFA 11+ 1smma yontemini dogru uygulamalar1 igin

antrendrlerin sporcular1 hazir hale getirmeleri gerekmektedir (Blatter ve Dvorak, 2014).

2.14. FIFA 11+ Kids Isinma Programi

2.14.1. FIFA 11+ Kids 1sinma programinin yapisi

Futbolda maksimum performansi ortaya koyabilmek ve sakatliklar1 engellemek adina

yapilmakta olan 1sinma calismalar1 yas gruplarina gore farkliliklar gosterebilmektedir.
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FIFA 11+ Kids bu dogrultuda gelistirilmis, 14 yas grubu ve altindaki sporcular tizerinde
denenmekte olan bir 1sinma modelidir (Pomares-Noguera ve dig., 2018; O’Brien ve
dig., 2017). FIFA 11+ Kids 1sinma programi F-MARC, Amsterdam Universitesi
Saarland Universitesi ve Cincinnati Universitesi gibi bir¢ok kurumun is birligi ile
hazirlanmis olan bir 1sinma protokoliidiir. Futbolun c¢ocuklarda birgok faydasi
bulunmaktadir fakat bununla birlikte baz1 sakatliklara neden olabilmektedir. FIFA 11+
Kids cocuklarin futbol oynamalar1 sebebiyle ger¢ceklesebilen bu sakatliklar1 engellemek
amaciyla 7-14 yas araliginda bulunan ¢ocuklara uygulamak amaciyla yapilan bilimsel
aragtirmalarin sonunda iretilmistir (F-MARC, 2015). Literatiirde ¢ocuk futbolu igin
gelistirilmig bir 1sinma programi bulunmamaktadir (Rossler ve dig., 2014). FIFA 11+
Kids 1sinma yontemi ¢ocuklarda yasa 6zel spor yaralanmasi ozelliklerini ve fiziksel

olgunlugu dikkate almaktadir.

Miisabaka ve antrenmanlarda gerceklesebilecek ikili miicadeleler esnasinda viicut
oryantasyonunun  saglanabilmesi, hareket  koordinasyonunun  saglanabilmesi
amagclanmakla birlikte futbol miisabakalarinda yasanabilecek kaginilmaz yere diismeler
esnasinda uygun diisme tekniklerinin 6grenilebilmesi de amaclanmaktadir (Rossler ve
dig., 2015). FIFA 11+ Kids 1sinma programu sirastyla ii¢ boliim icermektedir. Ik béliim
aktif esneme hareketleri ve hafif tempolu kosular igermektedir. Ikinci boliim bacak
kaslar1 ve govdenin hareketliligi, denge ve c¢evikligi hedef almis alt1 egzersiz seti
bulundurmaktadir ve {igiincli boliim ise yon degistirmeler, orta hizli kosular ve yliksek

hizda tempolu kosular icermektedir (Gozbek, 2019).

2.14.2. FIFA 11+ Kids 1sinma programinin icerigi

FIFA 11+ Kids sakatlig1 6nleyici ti¢ farkli anahtar yontem igermektedir:

— Dengeyi Gelistirme ve Koordinasyon
— Bacak ve Govde Kaslarinin Kuvvetlendirilmesi

— Sigrama Tekniklerinin Gelistirilmesi (F-MARC, 2015).
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Antrenmanlarin 6ncesinde uygulanmasi gereken FIFA 11+ Kids sekiz farkli hareket
icermektedir (Sekil 2.2). Her hareket kendi icinde bes farkli zorluk derecesine sahiptir
ve asamali olarak tamamlanmaktadir. Bu noktada antrendrlerin ¢ocuklara aktardigi
komutlar miimkiin oldugunca kisa, 6gretici ve net olmaktadir (F-MARC, 2015). FIFA
11+ Kids 1sinma programinin siiresinin 15 ile 20 dakika arasinda olmas1 gerekmektedir.
FIFA 11+ Kids 1smnma programi esnasinda antrendrler ¢alismanin diizenli ve dogru
sekilde yapilmasini gozetmek adina antrenmanmi yakindan izlemeli ve miidahalelerde

bulunmalidir (Barengo ve dig., 2014; Réssler ve dig., 2015).
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Sekil 2.2: FIFA 11+ Kids 1sinma yonteminin egzersiz i¢erigini gosteren poster.
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BOLUM 3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmamizda nicel arastirma modeli kullanilmistir. Arastirmanin verileri tekrarli
Olciim yoOntemi ile toplanmistir. Tekrarli Ol¢limler esnasinda ise ¢apraz tasarim
(Crossover Design) olusturulmustur. Capraz tasarim modeli randomize ¢aligmalarda her
deneyin her 6lgiime veya uygulamaya katildigi bir tasarimdir. Capraz tasarim modeli
uygulama etkilerinin arastirilmasinda bireysel denek farkliliklarini ortadan kaldirma

avantajina sahip olan bir modeldir (Armaneri ve Armaneri, 2006).

3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Bu aragtirmanin evrenini Tirkiye’de amatdr veya profesyonel futbol takimlarinin
altyapilarmda futbol oynayan 15 yas alti geng futbolcular olusturmaktadir. Orneklem
grubunu ise Istanbul Sancaktepe Ertugrul Gazi Imam Hatip Ortaokulu’nda egitim
gormekte olan ve g¢esitli amator kuliiplerin alt yapilarinda futbol oynayan, yas
ortalamalar1 1443 yil olan gen¢ futbolcular olusturmaktadir. Arastirmamiza 20 geng
erkek futbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Katilimeilarin resit olmamasindan
dolay1 arastirmaya katilabilmeleri adina velilerinden bilgilendirilmis onam formu
alinmistir (Ek A). Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler Tablo.1’de verilmistir.
Arastirmamizda asagida belirtilen katilim kriterleri uygulanmis ve 20 sporcunun tamami
bu kriterlere uygun olarak arastirmaya dahil edilmistir. Bu arastirma i¢in Sakarya
Uygulamali Bilimler Universitesi Rektorliigii Etik Kurulu onayr (E-26428519-044-
30057) alinmstir (Ek B).

Aragtirmaya katilimda ve verilerin toplanmasinda;

— Deneklerin herhangi bir spor yaralanmasi veya hastaliginin bulunmuyor

olmasi,
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— Haftada en az 3 kez futbol antrenmanlarina katiliyor olmasi,

— Deney cihaz ve ekipmanlarinin diisme, carpma gibi nedenlerle veri akisini
engellemiyor olmasi,

—  Deneklerin olgiimlerin tamaminda yer almalari,

— Arastirma Oncesinde deneklere dagitilmis olan onam formunun deneklerin
velileri tarafindan okunmus ve imzalanmis olmasi arastirmaya dahil edilme

kriterleri olarak belirlenmistir.
3.3. Veri Toplama Araclan

3.3.1. Boy ve viicut agirhgi ol¢iim araclari

Calismaya katilan deneklerin viicut agirlik oOl¢timleri Philips TYPE HF 351/00
(Hollanda) marka elektronik tart1 (Sekil3.1), boy dl¢limleri ve bacak uzunluk dl¢iimleri
ise Seca 217 Stadiometre (Sekil3.2) ile alinmistir.

G2

Sekil 3.1: Philips TYPE HF 351/00 elektronik tarti.
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-l —
Sekil 3.2: Seca 217 Stadiometre Boy Olciim aleti.

3.3.2. Siirat ve ¢eviklik performansi 6l¢iim araci

Calismaya katilan sporcularin siirat ve ceviklik performanslarinin dl¢limiinde Smart

Speed (Avusturalya) Fotosel cihazi (Sekil3.3), ayrica siirat ve g¢eviklik parkurlarinin

protokollerinin olusturulmasinda koni ve antrenman tabaklari kullanilmistir.

1 =

Sekil 3.3: Smart speed fotosel cihazi.
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3.3.3. Dikey sicrama 6lciim araci

Sporcularin dikey sigrama performanslari 6l¢iimii icin Apple marka Iphone 5(S) (ABD)
akilli cep telefonu (Sekil3.4) ve yine Iphone 5(S) tarafindan desteklenmekte olan
MyJump2 adl1 i0OS test aplikasyonu (Sekil 3.5) kullanilmistir. My Jump2 sporcularin
havada kaldiklar1 siireyi notasyon yontemi ile tespit ettikten sonra sporcunun dikey
sigrama yiiksekligini yavas ¢ekim video kaydetme 6zelligi kullanilarak hesaplayabilen
bir aplikasyondur. Bu aplikasyonda sporcularin dikey sigrama esnasinda tirettikleri gii¢

watt cinsinden ve sigrama yiikseklikleri ise cm cinsinden hesaplanabilmektedir.

* %B304)

Load: 0 kg Delete

28,70

Jump height (cm)
484 119
1.44717 1.716,92
Force (N) Power (W)

S

Sekil 3.5: My Jump?2 Aplikasyonu.
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44.92

605 148

2,267.71 3,365.93

<

Sekil 3.6: My Jump Aplikasyonu Olgiim ekrani.
3.3.4. My Jump?2 uygulamasinin gegerlilik ve giivenilirligi

My Jump2 adli aplikasyon dikey sicrama performansinin dlgiilebilmesi agisindan son
derece pratik olmakla birlikte son yillarda spor bilimciler tarafindan oldukga sik
kullanilan bir uygulamadir. Bu uygulamaya dair ¢ok sayida giivenilirlik ve gegerlilik
calismast mevcuttur (Karaman ve dig, 2019). Literatiirde kadin ve erkeklerin sigrama
yiiksekligini 6lgmek adina yapilmis olan bir ¢alismada My Jump2 aplikasyonunun
gegerli ve giivenilir bir aplikasyon oldugu rapor edilmistir (Fuentes ve dig., 2016).

Bir bagka arastirmada Haynes ve digerleri (2019) sigrama performansinin 6l¢iimiinde bu
aplikasyonun gegerli ve giivenilir bir aplikasyon oldugunu belirtmislerdir. Bunun yan1
sira dikey sigrama performanslar lizerinde yapilan bir bagka calismada Balsalobre-
Fernandez ve digerleri (2015) My Jump2 uygulamasinin performans oSl¢iimiinde
oldukca gecerli ve gilivenilir bir uygulama oldugunu ortaya koymuslardir. Bu
caligmalara ek olarak My Jump2 uygulamasinin laboratuvarda yapilan kuvvet testleri ile
karsilastirildiginda gegerli bir 6lglim araci oldugu rapor edilmistir (Stanton ve dig.,
2017).
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3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Arastirma dizaym

Yapmis oldugumuz ¢alismada arastirma verilerinin toplanmasinin ilk asamasi 6l¢lim
yapilacak deneklerin ve 6l¢iim alaninin belirlenmesi olmustur. Yapilacak arastirmadan
lic giin Once arastirma asistanlarina arastirmanin icerigi, uygulanis metodu ve dnemi
sOzlii olarak aktarilmistir. Deneklerin ¢alismalara katilmay1 kabul ettiklerine dair yazili
beyanlarmi bildiren onam formu ¢ocuklara dagitilmistir ve velilerinden onay alinmaistir.
Denek olacak sporcularin ¢alismaya katilacaklarini beyan etmeleri iizerine kendilerine
calisma giin ve saatleri bildirilmistir ve denek esnasinda kullanacaklari materyalleri
yanlarinda getirmeleri istenmistir. Isinma ve testlerin yapilacagi ¢aligma giiniinden iki
giin Once bilgilendirme amaciyla bir toplanti gergeklestirilmistir ve denekler bu
toplantida arastirma dizayni hakkinda bilgilendirilmistir. Toplamda 20 kisi olan denek
grubu 10 kisi A Grubu ve 10 kisi B Grubu olmak fiizere rasgele olarak 2 gruba
ayrilmistir. Deneklerin 6l¢iimler esnasinda hata paymi en az indirmeleri adina 1sinma
protokolleri ve test protokollerini 6grenmeleri icin 1 seans familirizasyon caligmasi
gerceklestirilmistir. Bu ¢alisma dogrultusunda A Grubu ve B Grubu i¢in FIFA 11+ Kids
1sinma programi ve klasik 1sinma yontemi sirasiyla anlatilmistir ve 1sitnma protokolleri

uygulanmstir.

Katilimcilar FIFA11+ Kids 1sinma programi i¢in hazirlanmis olan bes adet sirali zorluk
derecesinden {igiincli zorluk derecesine ait hareketleri sirasiyla tekrarlamiglardir
(Rossler ve dig., 2015). A Grubu FIFA 11+ Kids 1sinma programu iki tekrar olacak
sekilde denemesi saglanmis ve ardindan yine A Grubu’nun klasik 1sinma yontemini en
az iki tekrar olacak sekilde denemesi saglanmistir. A Grubu’nun hareketleri 6grenmesi
ve pekistirmesinden sonra B Grubuna da ayni familirizasyon uygulamalar1 yapilmistir.
Daha sonra performans testlerinin cocuklara gretilmesi asamasina gegilmistir. Ilk
olarak A Grubu’nun 30 metre siirat testi ve Illinois ceviklik testini dgrenebilmeleri
admna testler anlatilmistir ve ardindan bu grup tarafindan en az iki deneme olacak
sekilde testler uygulatilmistir. Daha sonra B Grubuna da ayn1 uygulama tekrarlanmigtir.
Bu testlerin 6grenilmesi ve pekistirilmesi sonrasinda A Grubu’nun erig-uzan testi, Y-

Balance dinamik denge testi ve dikey sicrama testini 6grenebilmeleri adina testler
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sirastyla anlatilmistir ve bu grup tarafindan en az iki sefer olacak sekilde testler
uygulanmistir. Sonrasinda B Grubuna da ayni uygulama yapilmistir. Her iki grubun da
tiim testleri daha az hata ile yapabilir hale getirilmelerinden sonra familirizasyon

calismas1 tamamlanmustir.

3.4.2. Olgiimler

1. Deney Giinti

Familiarizasyon calismasindan 48 saat A Grubu iizerinde FIFA 11+ Kids 1sinma
programi uygulandi ve ardindan bu grubun 30 metre siirat testi ve lllinois geviklik testi
yapildi. Daha sonra B Grubu’nu olusturan deneklerin iizerinde klasik 1sinma yontemi
uygulandi. Klasik 1sinma yontemi uygulandiktan sonra B Grubunun 30 metre Siirat testi

ve lllinois ceviklik testi alindi ve ilk test giinii sonlandirildi.
2. Deney Gilinii

Ik test giiniinden 48 saat sonra A Grubu iizerinde klasik 1stnma yontemi uyguland.

Sonrasinda yine A Grubu’nun 30 metre siirat ve Illinois ¢eviklik testleri alindi.

Daha sonra B Grubu iizerinde FIFA 11+ Kids 1sinma programi uygulandi ve ardindan
bu grubun 30 metre siirat ve Illinois c¢eviklik testleri alindi. Bu testlerin

uygulanmasindan sonra ikinci deney giinii sonlandirildi.
3. Deney Giinii

Ikinci deney giiniiniin sona ermesinden 48 saat sonra iigiincii deney giinii i¢in denekler
deney sahasinda hazir bulundu. ilk olarak A grubunun iizerinde FIFA 11+ Kids 1stnma
programi uygulandi ve ardindan bu grubun iizerinde erig-uzan testi, Y-Balance dinamik
denge testi ve dikey sigrama testi alindi. Daha sonra B grubu iizerinde klasik 1sinma
yontemi uygulandi ve sonrasinda B grubunun erig-uzan testi, Y-Balance dinamik denge
testi ve dikey si¢crama testi alindi. Bu testlerin alinmasindan sonra 3. Deney giinii

sonlandirilda.
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4. Deney Glinii

Uciincii deney giiniinden 48 saat sonra dordiincii deney giinii i¢in denekler deney
sahasinda hazir bulundu. Ilk olarak B grubu iizerinde FIFA 11+ Kids 1sinma programi
uygulandi ve ardindan B grubunun eris-uzan testi, Y-Balance dinamik denge testi ve
dikey sigrama testi alindi. Daha sonra A grubu iizerinde klasik isinma ydntemi
uygulandi ve sonrasinda A grubunun erig-uzan testi, Y-Balance dinamik denge testi ve
dikey sigrama testi alindi. Bu testlerin alinmasindan sonra 4. ve son deney giinii
tamamlandi. Arastirma igerisindeki isinmalarin ve testlerin dizayninda kullanilan

caprazlama yontemi gosteren diyagram sekil 3.7’de gosterilmistir.

Familiarizasyon Cahzmas Ve
Deneyin Uygulamah Anlatum

= —

1. Deney Giinii (A Grubu)
| - Fifa 11+ Kids Ismma Yontemi

- Nllionis Geviklk Testi Uyzulanman
| -30Metre Sirat Testi Uygularmasy

| |

- Klasik Ismma Yéntemi
- Ilionis Ceviklik Test: Uyzulanmas:

AI Deney Gii;v;i CE Grubu) ‘
- 30 Metre Siirat Testi Uygularmas |

2 v Giind 2. Deney Giinii (B Grubu)
e el ~FIFA 11 Kids nunia Yaatemi

- ilionis Gevikliis Testi Uyzulanmas - Hlionis Geviklk Test Uygalanman
- 30 Metre Stirat Testi Uygulanmas - 30 Metre Surat Testi Uygulanmas

R 5

| 3. Deney Giinii
Eris-Uzan Testi, Y-Dinamik Denge Testi ve
| Dikey Sicrama Testi tekrar 55zl olarak
deneldere anlatilmas ve testlerin
pelistirilmesi

[ 3. Deney Giinii (A Grabu)
- FIFA 11+ Kids Ismma Youtemi

- Klasik Innma Yéntemi
- Erig-Uzan Testi Uyzulanmaz:
- V-Dinamik Denge Testi Uygulanmas;

| - Erig-Uzan Tezti Uygularmas
- Y-Dmamik Denge Testi Uy zulanmazn

|

4. Deney Giinii (A Grubu) 4. Deney Giinii (B Grubu)

- Klasik Ismma Yontemi - FIFA1l+ Kids Ismma Yontemi

- Eng-Uzan Testi Uygulanmaa - Enig-Uzan Testi Uygulanmasn

- Y-Dinamik Denge Testi Uygulanmas - Y-Dinamik Denge Te:ti Uygulanman

Sekil 3.7: Arastirma dizayni diyagramu.
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3.4.3. FIFA 11+ Kids 1sinma programi

FIFA 11+ Kids 1sinma programi igerisinde belirlenmis olan bes farkli 1sinma protokolii
mevcuttur (Rossler ve dig., 2015). Bu ¢alisma esnasinda bu protokollerden igerisinde
sekiz hareket bulunan iicilincii zorluk derecesi uygulandi. Bu 1sinma i¢in gerekli oldugu
belirtilen 15 dakikalik siire zarfina bagh kalindi. Bu hareketler sirasiyla asagidaki
gibidir:

— Elde top ile tek ayak iizerinde durma hareketi: 10 saniye/ 3 set

— Elde top ile yana sigrama hareketi: 10 tekrar/ 2 set

— Ayak ici paslasma hareketi: 5 pas/ 1 set

— Tek ayak havadan pas atma hareketi: 5 vurus/ 1 set

— Sinav pozisyonunda elleri kullanarak top ile sekiz ¢izme hareketi: 15 tekrar/ 3

set
— Tek ayak yana sigrama hareketi: 5 sigrama/ 2 set
— Ters koprii hareketi ile yilirtime hareketi: 10 metre/ 3 set

— One diiz takla: 5 tekrar/ 1 set

3.4.4. Klasik 1sinma protokolii

Klasik 1sinma esnasinda sporcularin hareketleri sirastyla ve beklemeden yapmalari i¢in
iki sira halinde 1sinmalar1 saglandi. Klasik 1sinma icin belirlenen 15 dakikalik siire

zarfina baglh kalindi.

Calisma igerisinde klasik 1sinma yonteminin gergeklestirilmesi i¢in alt1 farkli hareket
belirlendi ve bu hareketler deney sahasinin klasik 1sinma i¢in ayrilan bolimiinde

uygulandi. Klasik 1sinma i¢in belirlenen hareket kapsami asagida siralanmistir:

— Diiz Kosu (3 dk)

— Kollar1 6ne ¢evirme (1dk)

— Ayak parmak uclarina eller ile dokunarak ytiriime (40sn)
— Dizlerin {izerine hareketli esneme (1dKk)

— 10 Metre dizleri yukar1 ¢ekerek kosu: 2 tekrar/1set

— 10 metre dizleri yana ¢ekerek kosu: 2 tekrar 1 set
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— 5 metre ileri kosu 5 metre geri kosu: 2 tekrar/1 set
— 10 metre topuklar1 kalcaya carptirarak ilerleme: 2 tekrar/1 set
— 20 metre sprint ¢ikiglari: 3 tekrar/1 set

—  Yana adim alma: 10 saniye/ 2 tekrar/ 1 set

3.4.5. 30 Metre siirat testi

Sporcularin siirat performansinin belirlenmesinde 30 metre sprint testi kullanilmistir.
Testin uygulanacagi 30 metre kosu yolunun belirlenmesi i¢in test alaninin ¢ikis ve varis
cizgileri belirlendi. Belirlenen noktalara fotosel ile ¢ikis ve varis kapilart kuruldu.
Familirizasyon ¢alismas1 esnasinda parkur hakkinda bilgi alan ve parkuru deneyen
sporculara testi hatirlatmak icin test tekrar anlatildi ve sporcularin iki deneme yapmasi

saglandi (Ozkara, 2004).

Ardindan deneklerin gerceklestirdikleri iki siirat performanslarindan en iyi dereceye
sahip olan1 kaydedildi. Deneklerin gerceklestirdigi her iki deneme arasina 5 dakikalik

toparlanma stiresi verildi (Stolen ve dig., 2005).

Bacglamngig
=t E'!ll.i:-
™ L
L
|
1 metme
—_——
al &

3 metre

1
[ ]
Sekil 3.8: 30 metre siirat testi.

3.4.6. Illinois ceviklik testi

Sporcularin ¢eviklik dl¢iilmesinde Illinois ¢eviklik testi kullanilmigtir. Illinois ¢eviklik
testi parkuru bu testin protokoliine uygun olarak hazirlandi. Testin baslangic ve bitis
noktasina fotosel cihazi yerlestirildi ve fotosellerin 6niine koyulan koniler ile giris ve

c¢ikis kapilar1 olusturuldu.
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Illinois testi alaninin ortasinda bulunan bes metre uzunlugundaki slalom bdlgesi icin
dort adet plastik koni kullanildi ve her bir koninin arasi 3,3 metre olarak hesaplandi
(Gilinay ve dig., 2018). Sporculara lllinois testinde dikkat etmeleri gereken ayrintilar
tekrar anlatildi. Ayrintilarin anlatimi sonrasi deneklerden 2 adet deneme yapmalari
istendi ve en iyi bu denemelerden sporcularin en iyi olan derecesi kaydedildi. Illinois

ceviklik parkuru 3.9°da gosterilmistir.

19 Notrs

Sekil 3.9: Illinois ¢eviklik testi.

3.4.7. Eris-uzan testi

Sporcularin esneklik performanslarint 6lgmek amaciyla eris-uzan testi gergeklestirildi.
Eris-uzan testinin uygulama yontemi 6grencilere aktarildi ve deneme big¢imi gdsterildi.
Eris-uzan testi i¢in kullanilan test kutusunun oOlgiileri literatiirde belirtildigi iizere
yiiksekligi 32cm, genisligi 45cm ve uzunlugu 35cm olacak sekilde ayarlandi (Ozkara,
2004). Eris-uzan testi sporcularin diz arkasi tendonlari, arka bacak, alt sirt ve kalca
esnekligini lgen bir testtir (Aslan ve dig., 2015). Testler ayakkabi giyilmeden, diz
eklemleri biikiilmeden gerceklestirildi. Test icin her denege iki deneme hakk1 verilmis

olup yaptiklari denemelerden yiiksek olan deger veri olarak kabul edildi.
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3.4.8. Y- Balance dinamik denge testi

Deneklerin dinamik denge performanslarini 6lgebilmek adina Y-Balance dinamik denge
testi uygulandi. Test oncesinde metal mezura ile deneklerin Pelvis kemiklerinin illiac

basindan topuklaria kadar 6l¢iim alinarak her iki bacak uzunluklar kaydedildi.

Y-Balance dinamik denge testi i¢in 6l¢iim zemininde olusturulan uzanma uzunluklar
testin protokoliine uygun olarak anterior (6n), posterolateral (arka-yan), posteromedyal
(arka-gapraz) yonlere yerlestirildi. Olciim ¢izgileri 70 cm, genis acilar1 135° ve dar
acilart 90° olacak sekilde yerlestirildi. Testin ¢izgileri kumas mezura ile yere sabitlendi
ve testi uygulayan deneklerin ¢iplak ayak ile teste katilmalar1 saglandi. Her iki ayak
tizerinde ve iic yone uzanilarak denge performanslari alinan sporcularin erisim
mesafeleri Y-Dinamik denge testi formiilii ile hesaplandi ve veriler not edildi. Bu testin
gegerlilik ve gilivenirligi (ICC - 0,99-0,01 ve intrarater araligi 0,85-0,01) olarak rapor
edilmistir (Plisky ve dig., 2009).

Y- Dinamik Denge Testi Hesaplama Formiilleri:

Ortalama Erisim Mesafesi (cm) = Anterior Erisim Uzunlugu + Posterolateral Erigim

Uzunlugu + Posteromedial Erisim Uzunlugu/3

Dinamik Denge Performansi (cm) = Her Yondeki Ortalama Mesafe/ Bacak Uzunlugu x
100

3.4.9. Dikey sicrama testi

Deneklerin dikey sigrama performanslari Countermovement Jump (CMJ) testi ile
ol¢iildii. Bu testin uygulanmasinda MyJump2 aplikasyonu kullanildi. Testten once
deneklerden bu testi 2 defa denemeleri istendi. Daha sonra deneklerin her biri ayakta ve
eller kalgada olarak 3 maksimum sigrama gergeklestirdi. My Jump 2 uygulama
protokoliine uygun olarak video kaydi alinan sigramalar aplikasyon ara yiiziinde analiz

edilerek sicrama yiikseklikleri cm cinsinden alt ekstremite gligleri ise watt cinsinden
kaydedildi.
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3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanildi. Deneklerin tanimlayici
istatistiklerinin minimum, maksimum ve standart sapmalar1 hesaplandi. Orneklem
grubu verilerinin normallik diizeylerini tespit etmek amaci ile Kolmogrow-Smirnow
Testi uygulanmistir ve verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bu
nedenle mevcut orneklem grubuna yonelik verilerin analizinde non-parametrik test
teknikleri kullanilmistir. Tekrarli 6l¢timlerden elde verilerin kendi igerisindeki gelisim
diizeyini belirleyebilmek adina Wilcoxson Signed Ranks Testi kullanilmistir. Calismada
giiven araligi %95, hata pay1 ise %5 olarak kabul edilmistir. Sonuglarin anlamlilik

diizeyi ise (p<0,05) olarak belirlenmistir.
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Sekil 3.10: Isinma protokollerinin uygulanmasi.
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Sekil 3.11: Performans testlerinin uygulanmast.
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BOLUM 4. BULGULAR

Bu béliimde arastirmamiza katilmis olan sporcularin tanimlayici bilgileri ve istatistiksel

analizleri yer almaktadir.

Sporcularin yas, boy, kilo ve sporcu yasi ortalamalar1 Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1: Sporcularin yas, boy, kilo ve sporcu yasi ortalamalart

Yas Boy Kilo Sporcu Yast
1443 yil 161,50+10,39 cm 58,30+12,89 kg 3,5+1,93 yil

Tablo 4.1 incelendiginde sporcularin yas ortalamalarinin 1443; boy ortalamalarinin
161,50+10,39; kilo ortalamalarinin 58,30+12,89 ve sporcu yast ortalamalarinin 3,5+1,93
oldugu tespit edilmistir.

Sporcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrast performans testleri ortalamalari

Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2: FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi test sonuglari ortalamalari.

Ortalama =+ standart
sapma

Performans Testi n Min Max
Eris-Uzan Testi (cm) 20 23,70+3,11 17,00 30,00
Dikey Sigrama Testi (cm) 20 33,98+5,54 23,52 47,39
Alt Ekstremite Giicii (watt) 20 1904,25+395,83 1237,00 2982,00
Siirat Testi (sn) 20 4,01+,34 3,19 4,73
Illinois Testi (sn) 20 19,53+1,09 17,52 20,93
Denge Testi Sol Bacak (cm) 20 79,46£11,42 56,92 96,56
Denge Testi Sag Bacak (cm) 20 78,11+12,23 55,32 99,65

Tablo 4.2 incelendiginde sporcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi ortalama

degerleri Erig Uzan Denge Testi i¢in 23,70+£3,11 cm, Dikey Sicrama Testi icin
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33,9845,54 cm, Alt Ekstremite Giicii igin 1904,25+395,83 watt, Siirat Testi igin
4,014,34 sn, Illinois Testi igin 4,01+,34 sn, Y-Balance Denge Testi Sol Bacak verileri
icin 79,46+11,42 cm ve Y- Balance Denge Testi sag bacak verileri i¢in 78,11£12,23 cm

olarak bulunmustur.

Sporcularin klasik 1sinma programi sonrasi performans testleri ortalamalar1 Tablo 4.3’te
verilmisgtir.

Tablo 4.3: Klasik 1sinma yontemi sonrasi test sonuglarin ortalamalari.

Ortalama =+ standart

Performans Testi n sapma Min Max
Erig-Uzan Testi (cm) 20 23,60+3,25 17,00 30,00
Dikey Sigrama Yiiksekligi (cm) 20 33,98+5,48 23,46 47,33
Alt Ekstremite Giicli (watt) 20 1963,85+365,51 1393,00 2865,00
Siirat Testi (sn) 20 4,00+,32 3,08 4,62
Illinois Testi (sn) 20 19,45+1,50 16,43 21,02
Denge Testi Sol Bacak (cm) 20 75,16£19,11 8,34 94,57
Denge Testi Sag Bacak (cm) 20 78,96£11,95 59,05 100,68

Tablo 4.3 incelendiginde sporcularin klasik 1sinma sonrasi ortalama degerleri Eris Uzan
Denge Testi i¢in 23,60+£3,25 cm, Dikey Sicrama Testi i¢in 33,98+5,48 cm, Alt
ekstremite giicti i¢in 1963,85+365,51 watt, Siirat Testi igin 4,00+,32 sn, Illinois Testi
ortalamasi igin 19,45£1,50 sn, Y-Balance Denge Testi sol bacak verileri igin
75,16£19,11cm, Y-Balance Denge Testi sag bacak verileri i¢in 78,96+11,95 cm olarak

bulunmustur.

Futbolcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi ve klasik 1sinma programi sonrasi

performans testleri Tablo 4.4’te karsilastirilmustir.
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Tablo 4.4: Futbolcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi ve klasik 1sinma programi sonrast test
sonuglarinin karsilastiriimasi.

Ortalama +

Performans Testi n Standart Sapma z p
Erig-Uzan Testi FIFA 11+ (cm) 20 23,70+3,11 -1.000" 317
Eris-Uzan Testi Klasik Isinma (cm) 20 23,60+3,25 ' '
Dikey Sigrama Testi FIFA 11+ (cm) 20 33,83+5,54 -1.852° 064
Dikey Sigrama Testi Klasik Isinma (cm) 20 33,98+5,48 ' '
Alt Ekstremite Giicii FIFA 11+ (watt) 20 1904,25+395,83 1811° 070
Alt Ekstremite Giicii Klasik Isinma (watt) 20 1963,85+365,514 ' '
Siirat Testi FIFA 11+ (sn) 20 4,0135+,34 - 988" 323
Siirat Testi Klasik Isinma (sn) 20 4,0055+,32 ' '
Illinois Testi FIFA 11+ (sn) 20 19,5300+1,97 -1.084 279
Illinois Testi Klasik Isinma (sn) 20 19,4500+1,50 ' !
Denge Testi Sol Bacak FIFA 11+ (cm) 20 79,4670+11,42 - 454 650
Denge Testi Sag Bacak Klasik Isinma (cm) 20 78,1150+12,23 ’ '
Denge Testi Sol Bacak FIFA 11+ (cm) 20 75,1670+19,11 - 080° 936
Denge Testi Sag Bacak Klasik Isinma (cm) 20 78,9670+11,95 ’ '

Tablo 4.4 incelendiginde futbolcularin FIFA 11+ Kids i1sinma programi sonrasi

veE

klasik 1sinma programi sonrasi uyguladiklar1 performans testleri verilerinin ortalamalari

arasinda anlamli farklilik olmadigr tespit edilmistir (p>0.05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu calisma FIFA 11+ Kids 1sinma programinin ve klasik 1sinma programlar1 sonrasinda
geng futbolcularin siirat, ¢eviklik, dikey sigrama, esneklik ve dinamik denge akut
performanslarini karsilagtirmak amaciyla yapilmistir. Yapilan incelemede FIFA 11+
Kids 1sinma programi sonrast ve klasik 1sinma programi sonrasi uyguladiklar
performans testleri verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit
edilmistir (Tablo 4.4). Bu arastirmada parametre sayisinin fazla olmasindan dolay1
arastirmanin  tartismasint  biitlinliiklii  bir sekilde yiiriitmeyi zorlastirmaktadir.
Dolayistyla tartisma boliimii arastirmanin alt problemleri dogrultusunda alt basliklara

ayrilarak yiiritilmustir.

5.1.1. Esneklik performansinin tartisiimasi

Bu calismada gen¢ futbolcularin FIFA 11+ Kids 1sinma ve klasik 1sinma sonrasi
uygulamis olduklar1 erigs-uzan esneklik testi verileri Olcililmiistiir. Futbolcularin FIFA
11+ 1sinma programi sonrast esneklik performansi verileri cm cinsinden 23,60+3,25
olarak ve klasik 1sinma yontemi sonrasi esneklik performansi verileri cm cinsinden
23,60+3,25 olarak tespit edilmistir. Her iki 1sinma yonteminin de sonrasinda uygulanan
esneklik performansi verileri karsilastirilmis olup, istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Literatiir incelendiginde, esneklik performansinin kalga ve ayak
eklemleri i¢in biiyiik 6lclide yarar saglamasindan dolayi, esneklik performansi iizerine
yapilan calisma sayisinin oldukca fazla oldugu goriilmektedir (Karatosun, 1993).
Gegmis yillarda Lopes ve digerleri (2018) tarafindan FIFA 11+ Kids i1sinma
programinin esneklik performansi {izerine etkilerinin de arastirildigi bir ¢alismada geng
futbolculara 10 hafta siire ile FIFA 11+ Kids 1sinma programini uygulamalarina karsin

esneklik performans: verilerinde anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Ayrica bu
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arastirmanin 10 haftalik kronik bir arastirma olmasi da dikkat c¢ekmektedir. Bir
yaralanma Onleyici 1smnma programi olarak gelistirilen FIFA 11+ Kids 1sinma
programinin esneklik performansina etkileri ile yaralanma Onleyici 6zelligi arasinda

iliski bulunmaktadir.

Bu acgidan FIFA 11+ Kids 1sinma programinin uzun bir silireye yayilmasi bu isinma

programinin sakatlik dnleyici 6zelligi agisindan 6nem tagimaktadir.

Ek olarak, Zarei (2018) yapmis oldugu aragtirmasinda 10 hafta siire ile uygulanan FIFA
11+ Kids 1sinma programinin ortalama yaslar1 12.32 £+ 1.09 olan 56 sporcunun esneklik
performanslarina anlamli bir etkisi olmadigini bulmustur. Caligma desenimize son
derece benzeyen bu ¢alismada 10 haftalik deney siiresinin sonucunda FIFA 11+ Kids
1sinma programinin esneklik performansi tizerinde bir etkisinin olmadiginin belirtilmesi

bu calismanin da sonucunu destekler niteliktedir.

FIFA 11+ Kids 1sinma programinin esnekligi arttirict ve spor yaralanmalarini onleyici
ozelliginin saglanabilmesi adina bu 1sinmanin optimal uygulama siiresinin 10 hafta ve
lizerinde olmas1 gerektigi diisiiniilmektedir. Ornegin Lopes ve digerleri (2020) yapmis
olduklar1 arastirmalarinda ise ortalamalar1 27.05£5.1 olan 91 erkek futsal oyuncusu
tizerinde 20 hafta boyunca FIFA 11+ 1sinma programu (yetigkinler i¢in olan) ve klasik
1sinma yontemlerini uygulamiglardir. Sonug¢ olarak FIFA 11+ 1sinma programini
uygulayan sporcularin spor yaralanmasi yasadiklar1 giin sayis1 ortalamalar1 10.5+£9.1
olarak kaydedilmis buna karsin klasik 1sinma yontemini uygulayan sporcularin spor
yaralanmas1 yasadiklar1 giin sayisi ortalamalart 20.4+17.3 olarak rapor edilmistir.
Arastirmacilar FIFA 11+ 1sinma programinin esneklik performansi iizerinde olumlu
yonde etkisi oldugunu ve bununla iligkili olarak alt ekstremite yaralanmalarinda da
olumlu yonde etki ettigini belirtmislerdir. Yetiskinler {izerinde yapilan bir baska
aragtirmada ise 11+ 1sinma yonteminin deneklerin esneklik oranini %69.7 arttirdig:
rapor edilmistir (Camacho ve dig., 2019). Yetiskinler lizerinde kullanilan FIFA 11+
1sinma programinin esneklik lizerine FIFA 11+ Kids’e oranla daha yiiksek etkisinin
bulunmasinin  iki program arasindaki kapsam farkliligindan kaynaklandig

diistiniilmektedir.
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5.1.2. Ceviklik performansinin tartisiimasi

Yapmis oldugumuz ¢alismanin bir diger alt problemi dogrultusunda geng futbolcularda
FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi ve klasik 1sinma yontemi sonrasi akut ¢eviklik
performansi Olgiilmiistiir. Geng futbolcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi
ceviklik performans verileri ortalamasi saniye cinsinden 19,53+1,09 olarak
bulunmustur. Klasik 1sinma yontemi sonrast yapmis olduklar1 ceviklik performansi

verileri ortalamasi da yine saniye cinsinden 19,45+1,50 olarak bulunmustur.

Her iki 1smnma yonteminin de sonrasinda uygulanan ceviklik performansi verileri
karsilastirilmis olup, bu iki 1sinma yonteminin ¢eviklik performansi verileri arasinda
anlamli farklilik bulunamamuistir. Literatiir incelendiginde karsilagilan bir ¢aligmada yas
ortalamalar1 10,4+1,4 olan 24 erkek futbolcu iizerinde 6 hafta boyunca FIFA 11+ (FIFA
11+ Kids Oncesi) 1sinma programi uygulanmis ve bu calismada bir dizi parametre ile
birlikte Illinois testi aracilifiyla ¢eviklik performansi da dl¢tilmistiir. Yapilmis olan bu
calisma ile birlikte ¢eviklik performansinda elde edilen verilerin ortalamasinda anlamli

bir farklilik gézlenmemistir (p=0,275) (Kilding ve dig., 2008).

Bahsi gecen bu calismada g¢eviklik performansinin dl¢giilebilmesi agisindan uygulanan
bu testin yapmis oldugumuz g¢alismanin performans testi ile ayni olmasi ve bizim
calismamizdan daha uzun bir siirede yapilmasina karsin ceviklik performansinda bir
gelisim gozlemlenememis olmast dikkat ¢ekicidir ve ¢galismamizin sonuglarini destekler
niteliktedir. FIFA 11+ 1sinma programinin kadin futbolcular iizerinde uygulandigr bir
baska ¢alisma da 6rnek olarak gosterilebilir. Steffen ve digerleri (2008) tarafindan 34
adolesan kadin futbolcu {izerinde uygulanan ¢alismada FIFA 11+ 1sinma programi 10
haftalik siire zarfinda uygulanmistir ve c¢eviklik performansinda farklilik
gozlemlenmemistir. Bu ¢aligmaya uygulandigr siire zarfi bakimindan benzeyen bir
baska calismada yine 10 haftalik siire ile FIFA 11+ 1sinma programinin uygulandigi 71
erkek futsal oyuncusunun g¢eviklik testi sonucglar1 karsilastirllmis ve ¢eviklik
performanslar1 bakimindan anlaml bir farklilik bulunamadigi sonucuna varilmistir. Bu
acidan diisliniildiigiinde FIFA 11+ 1sinma programinin sezon igerisinde uzun bir zaman

zarfina yayilmasi gerektigi goz onilinde bulundurulmalidir.
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Bunlara karsin farkli verilerin elde edildigi ¢aligmalara rastlamak da miimkiindiir. Bu
sonuglara 6rnek olabilecek 6nemli galismalardan bir tanesi Gomes Ve digerleri (2017)
tarafindan yapilan meta-analiz arastirmasidir. Bu arastirmada FIFA 11+ iizerine yapilan
11 aragtirma sonuglar1 incelenmis ve akut olarak uygulanan FIFA 11+ 1sinma
programinin yetiskin sporcularda ceviklik performansini arttirabilecegi sonucuna
ulagilmigtir. Yine benzer sckilde Trajkovic ve digerleri (2020) tarafindan geng
futbolcular iizerinde FIFA 11+ 1sinma programinin etkilerinin incelenmis oldugu
calismada deney grubunun yas ortalamasi 11,15+0,79 ve kontrol grubunun yas
ortalamasi 10,87+0,8 olarak belirlenmis toplam 36 geng futbolcu {izerinde toplam 4
hafta siire ile FIFA 11+ 1sinma programi uygulanmis olup deney sonrasinda iizerinde
FIFA 11+ 1sinma programi uygulanan deney grubunun ceviklik performanslarinin
onemli Olclide daha iyi oldugu belirtilmistir. Birbirleri ile farkli sonuglar veren
calismalar olmas1 FIFA 11+’1n uygulanmasi konusunda farkli goriisleri de beraberinde
getirmektedir. Gegmis yillarda FIFA 11+ 1sinma programi ile birlikte farkli
egzersizlerin de yapilmasinin performans iizerinde etkisi olup olmadigini arastiran bir
caligma yas ortalamalari1 20.0+=1.2 olan 54 erkek futbolcu lizerinde uygulanmis olup,
bazi sporculara FIFA 11+ 1sinma programi ile birlikte izometrik squat hareketi de
antrenmanlarin bir parcasi olarak yaptirillmis ve izometrik squat hareketi yapan
deneklerin c¢eviklik performans testi ortalamalar1 2.9+0.3 olarak belirlenmis olup
anlamli farkliliga rastlanamamistir. Literatiir incelendiginde FIFA 11+ Kids 1sinma
programi ile gen¢ futbolcularin ¢eviklik performanslart iligkisinin belirlenmesi
acisindan FIFA 11+ Kids 1sinma programinin uygulandigi siirenin iyi ayarlanmasi,
FIFA 11+ Kids 1sinma programimin farkli antrenmanlarla desteklenmesinin gerekli

oldugu diisiiniilmektedir.

5.1.3. Dikey sigrama performansinin tartisiimasi

Calismamizin bir diger alt problemi de FIFA 11+ Kids 1sinma programi ile geng
futbolcularin dikey sicrama performansi arasindaki iliskiyi incelemek iizerinedir. Geng
futbolcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi dikey si¢grama performansi

verileri ortalamasi 33,98+5,54 cm ve 1904,25+£395,83 watt olarak tespit edilmistir.
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Klasik 1sinma sonrasi dikey sicrama performansi verileri ortalamast 33,98+5,48 cm ve

1963,85+£365,51 watt olarak saptanmistir.

Her ikisi 1sinma sonrasi elde edilen veriler karsilastirilmis ve bu iki veri arasinda
istatiksel agidan anlamli farklilik bulunamamistir. Literatiir incelendiginde FIFA 11+
1sinma programi ile dikey sicrama performansi arasindaki iligkiyi inceleyen calismalar
mevcuttur. Brezilya’da erkek futbolcular iizerinde yapilmigs bir arastirmada yas
ortalamalar1 18,3+1,6 olan 20 geng¢ futbolcuya 9 hafta boyunca FIFA 11+ isinma
programi ve klasik 1sinma programi uygulanmistir. Arastirmacilar 11+ 1sinma
programini uygulayan futbolcularin dikey sigrama performanslarinin klasik 1sinma
programini uygulayan futbolculara oranla daha yiiksek oranda (%12.9-%1.27) gelisim
gosterdigini rapor etmislerdir (Silva ve dig., 2015). FIFA 11+ Kids 1sinma programinin
kullanildig1 bir baska arastirmada ise arastirmacilar 24 gen¢ erkek sporcunun dikey
sigrama performanslarini incelemisler ve klasik 1sinma programina gore daha yiiksek bir

gelisim orant ( 51.00+4.95cm-44.58+3.75cm) belirtmislerdir (Akbari ve dig, 2018).

FIFA 11+ Kids 1sinma programi ile dikey si¢crama iligkisinin futbolcular lizerindeki
etkilerinin ele alindig1 bir baska c¢alismada protokol yas ortalamasi 11.8+0.3 olan
toplamda 26 erkek futbolcu lizerinde 4 hafta boyunca haftada en az 2 defa olacak
sekilde uygulanmis ve FIFA 11+ Kids 1sinma programini uygulayan sporcularin ¢alisma
oncesi sigrama testi verileri ortalamasi 23.2+3.4 olarak kaydedilmistir ve c¢alisma
sonrast sigrama testi verileri ortalamasi 24.5+5.3 olarak kaydedilerek anlamli
degisiklikler oldugu kaydedilmistir (Pomares-Noguera ve dig, 2018). Dikkat edilecegi
tizere FIFA 11+ 1sinma programinin kullanimi dikey si¢crama performansi agisindan
olumlu sonuglar saglamaktadir (Akbari ve dig., 2018; Pomares-Noguera ve dig., 2018;
Silva ve dig., 2015). Buna karsin Gomes ve digerleri (2017) yapmis olduklar: sistematik
derleme c¢alismasinda FIFA 11+ {izerine yapilan arastirmalarda dikey sigrama
performansi iizerine anlamli farkliliklar olmadigini rapor etmislerdir. Dolayisiyla FIFA
11+ Kids 1sinma programinin Kronik etkilerinin akut etkilerinden daha fazla oranda

oldugu diistiniilmektedir.
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5.1.4. Dinamik denge performansinin tartisiimasi

Geng¢ futbolcularin  FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrast dinamik denge
performanslari cm cinsinden sag bacakta ortalama 78,11+12,23 ve sol bacakta ortalama
79,46+11,42 olarak tespit edilmistir. Buna karsilik geng¢ futbolcularin klasik 1sinma
yontemi sonrast dinamik denge performanslart cm cinsinden sag bacakta ortalama
78,96+11,95 ve sol bacakta ortalama 75,16+£19,11 olarak tespit edilmistir. Her iki
1sinma yonteminin de sonrasinda uygulanan dinamik denge performansi verileri
karsilastiritlmis olup, bu iki 1snma yonteminin dinamik denge performansi verileri
arasinda anlaml farklilik bulunamamistir. FIFA 11+ Kids 1sinma programinin belirtilen
protokoliinde dinamik dengeye bagvurulan hareketler bulunmakla birlikte FIFA 11+
Kids 1sinma programinin sakatlanmayi1 oOnleyici ii¢ anahtar faktoriinden birisinin
dinamik denge ve koordinasyon iliskisi oldugu belirtilmektedir (F-MARC, 2015). FIFA
11+ 1smmma programinin sakatlik Onleyici yoniiniin performans degiskenlerine ait
verilerinin incelendigi 911 c¢alisma igerisinden belirlenmis 12 galismanin incelendigi
meta analiz ¢alismasinda sadece Impelizzeri ve dig, (2013) yapmis olduklar1 ¢aligmada
dinamik denge iizerine akut olarak %2.8 artis rapor etmislerdir (Barengo ve dig., 2014).
Buna karsin Lopes ve digerleri (2019) yapmis olduklar1 arastirmalarinda 10 hafta siire
ile Futsal oyunculari iizerine uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin dinamik denge
performansinda anlamli bir artisa sebep olmadigini rapor etmislerdir. Ayrica bu
caligmada uygulanmis olan dinamik denge testinin (Y-Balance) bizim ¢aligmamizda
uygulanan dinamik denge testi ile aym1 olmasi ¢alismamizin Sonuglari agisindan
onemlidir. 10 hafta boyunca kronik olarak uygulanan FIFA 11+ isinma programinin
dinamik denge performansi {izerinde etkisinin bulunmamasi ¢alismamizin sonuglarini
destekler niteliktedir. Fakat 7-12 yas araligindaki ¢ocuklarda FIFA 11+ Kids 1sinma
programinin motor performans verileri tizerindeki etkilerinin incelendigi ve 10 hafta
boyunca haftada 2 defa ve 15’er dakika olacak sekilde kronik olarak yapilan bir bagka
aragtirmada ise sporcularin dinamik denge performanslarinda %3.2°lik bir gelisme

oldugu rapor edilmistir (Rossler ve dig., 2016).

Benzer olarak yaslart 9 ile 12 arasinda degisen 42 gen¢ sporcunun verilerinin
gbzlemlendigi bir bagka caligmada FIFA 11+ 1sinma programini uygulayan 19 kisinin

ve klasik 1sinma ydntemini uygulayan 23 kisinin Y-Balance dinamik denge testi
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performans sonuglarinin FIFA 11+ denek grubu lehine anlamli bir farklilik gosterdigi
rapor edilmistir (Zarei ve dig., 2018). Literatiir incelendiginde 11+ Kids i1sinma
programinin dinamik denge performansini olumlu etkiledigi calismalarin siiresi ve
kapsami dikkat c¢ekmektedir. Dinamik denge gelisimi ig¢in 11+ Kids 1smnma
protokoliiniin kronik etki saglayacak siirelerde ve kapsamda uygulanmasi gerektigini

diisinmekteyiz.

5.1.5. Siirat performansinin tartisilmasi

Geng futbolcularin FIFA 11+ Kids 1sinma programi sonrasi siirat performanslari saniye
cinsinden ortalama 4,01+,34 olarak tespit edilmistir. Geng futbolcularin klasik 1sinma
yontemi sonrasi siirat performanslart ise saniye cinsinden 4,00+,32 olarak tespit
edilmistir. Her iki 1sinma ydnteminin sonrasinda uygulanan siirat performans: verileri

karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Literatlir incelendiginde FIFA 11+ Kids 1sinma programi ile siirat performansi
arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismalara rastlamak miimkiindiir. Neto ve digerleri
(2017) tarafindan yapilan meta analiz ¢alismasinda FIFA 11+ 1sinma programinin siirat
performans1 iizerine etkilerinin incelendigi arastirmalarda istatiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 rapor edilmistir. Bu alanda yapilmis olan 12 haftalik kronik bir
caliygmada FIFA 11+ 1sinma programini uygulayan geng¢ futbolcularin 5m siirat
performanslarinda %8.9 ve 30m siirat performanslarinda %3.3 gelisme gozlemlendigi
kaydedilmistir (Reis ve dig., 2013). Fakat FIFA 11+ Kids 1sinma programinin 11 yas
grubu cocuklarda 4 haftalik akut uygulamasinin yapildigi bir bagka arastirmada 20
metre sprint verileri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (Pomares-Noguera ve
dig., 2017). Erkek futbol oyunculari iizerinde FIFA 11+ 1sinma programinin ve klasik
1sinma yonteminin etkilerinin karsilastirildigi bir bagka ¢aligmada ise deneklere haftada
3 kez olacak sekilde 9 hafta boyunca FIFA 11+ ve klasik 1sinma yontemleri uygulanmis

ve sonuglar karsilagtirilmistir.

Arastirma sonucunda FIFA 11+ i1sinma programinin siirat performansi {izerine
istatistiksel olarak anlamli etkisi olmadig1 rapor edilmistir (Impelizzeri ve dig., 2013).
FIFA 11+ Kids 1sinma programinin 7-12 yas aralifindaki ¢ocuklarin motor

performanslari iizerindeki etkilerinin incelendigi bir baska ¢alismada FIFA 11+ 1sinma
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programi 56 denek iizerinde ve geleneksel 1sinma yontemi 67 denek iizerinde denenmis
olup sonuglar karsilagtirilmistir. 10 hafta boyunca haftada iki kez 15 dakika olacak
sekilde gergeklestirilen c¢aligmalarda sonuglar karsilastirilmis ve FIFA 11+ Kids
programinin siirat performansinda artisa neden oldugu rapor edilmistir (Rossler ve dig.,

2016).

Sonug olarak literatiirde hem yetiskinler ve gengler ilizerinde yapilan FIFA 11+ ve FIFA
11+ Kids arastirmalan siirat performansi tizerine ¢eliskili sonuglar ortaya koymaktadir

ve siirat performansi lizerine daha ¢ok arastirmaya ihtiyag¢ oldugu diisiiniilmektedir.

5.2. Sonuc ve Oneriler

Bu arastirmanin sonuglar1 FIFA 11+ Kids 1sinma programinin klasik bir 1sinma
programi ile karsilastirildiginda geng futbolcularin siirat, ¢ceviklik, dinamik denge, dikey

sigrama ve esneklik performanslari iizerine akut bir etkisinin olmadigin1 géstermektedir.

FIFA Tibbi Arastirmalar ve Degerlendirme Merkezi (F-MARC) futbolcular1 spor
yaralanmalarindan koruyucu 2 adet i1sinma programi gelistirmistir. FIFA 11+ 1sinma
programi FIFA 11+ Kids’den 6nce sunulmus, futbol profesyonelleri ve arastirmacilar
tarafindan hem yetigkinlerde hem de geng sporcular {izerinde kullanilmistir. Dolayisiyla
literatiir incelendiginde FIFA 11+ 1sinma programi lizerine yapilan arastirmalar yas
olarak karma bir goriintii sergilemektedir. FIFA 11+ 1sinma programinin akut ve kronik
olarak uygulanmasinda performans parametreleri iizerine olumlu etkilerinin oldugu
arastirmalar cogunluktadir ve arastirmacilar tarafindan kullanimi 6nerilmektedir. Fakat
FIFA 11+ Kids 1sinma programinin performans iizerine olumlu etkilerinin oldugunun
sOylenebilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Her iki 1sinma
programi karsilastirildiginda FIFA 11+’in FIFA 11+ Kids’e oranla genel fizyolojik
isinmay1  destekleyen daha fazla dinamik egzersizleri kapsadigi goriilmektedir.
Dolayisiyla 11+Kids 1sinma protokoliiniin genel 1sinmayr ve motorik Ozellikleri
destekleyen dinamik egzersiz kapsaminin az oldugunu disiinmekteyiz. Her iki
programin da spor yaralanmalarinin azaltilmasinda olumlu etkilerinin oldugu belirtilse
de FIFA 11+ Kids’in akut performans parametrelerini destekleyen bir 1sinma protokolii

olarak kabul edilmesi i¢in daha fazla arastirilmasi gereken bir konudur.

58



Arastirmamiz dogrultusunda bu konu iizerine ileride yapilacak arastirmalar ve saha

uygulamalari i¢in asagidaki oneriler sunulabilir:

FIFA 11+ Kids 1sinma programinin kullaniminda sporcularin yaslarinin goz
Ontline alinmasi 14 ve altindaki yas kategorilerinde FIFA 11+ Kids daha biiyiik

yas kategorilerinde ise FIFA 11+ kullanilmas1 6nerilmektedir.

FIFA 11+ Kids 1sinma programi antrenman oncesi bir 1sinma programi olarak
kullanilacak ise bu programa ilave olarak dinamik 1sinma ve dinamik esneklik

egzersizlerinin eklenmesi 6nerilmektedir.

FIFA 11+ Kids 1sitnma programinin kronik etkilerinin daha net anlasilmas1 adina

10 hafta ve {lizeri uygulandig: arastirmalar gerekmektedir.

59



KAYNAKLAR

Acikada, C., & Ergen, E. (1990). Bilim ve Spor. Ankara:BURO-TEK Ofset Matbaacilik
87-110, 130-135

Akarsu, S. (2008). Sedanter ve ¢esitli branslardaki sporcu addlesan ve yetiskinlerde
reaksiyon zamani, kuvvet ve esneklik arasindaki iliskiler. (Yiksek Lisans Tezi),
Atatiirk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Erzurum.

Akbari, H. Sahebozamani, M. Danesjjoo, A., & Amiri-Khorasani, M. (2018). Effect of
the FIFA 11+ programme on vertical jJump performance in elite male youth soccer
players. Montenegrin Journal of Sports Science and Medicine, 7(2), 17.

Akgiin, N. (1996). Egzersiz fizyolojisi (1.Cilt). Izmir: Ege Universitesi Basimevi, 184-
185

Akgiin, N.(1996). Egzersiz fizyolojisi (2. Cilt). izmir: Ege Universitesi Basimevi, 74-76
Alter M.1. (1990). Sports Stretching, Lewsure Press, Londra:Human Kinetics+. 5:3-12

Armad, G. (2019). Adolesan futbolcularda iki ayri isinma protokoliinii hamstring
kaslarina ait cilt sicakligina, refleks kontraksiyona ve eksantrik kuvvvete etkisi.
(Yiiksek Lisans Tez), Istanbul Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, istanbul.

Armaneri, O. & Armaneri, S. (2006). Capraz tasarmun klinik arastirmalarda
uygulanmasi. Dokuz Eyliil Universitesi Miihendislik Fakiiltesi Fen ve Miihendislik
Derqgisi, 8(3), 51-64.

Arslan, C., Gokhan, 1. & Aysan, H. A.(2011). Amatér sporcularda 1sinma aliskanlig1 ve

bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi. Journal Of Clinical and Axperimental
Investigations, 2(2), 181-186.

Aslan, C., & Cinar, Z. (2012). Aktif veya sedanter kadin ve erkek bireylerin segilmis
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin karsilastirilmasi. Spor Hekimligi Dergisi,
47(1), 029-036

Athoff, K., Kroiher, J., & Henning, E. M. (2010). A soccer game analysis of two World
cups: playing behavoir between elite female and male soccer players. Footwear
Science, 2(1), 556.

Balsalobre-Fernandez, C., Glaister, M., & Lockey, R. A. (2015). The validity and
reliabilty of an iphone app for measuring vertical jump performance. Journal Of
Sports Sciences, 33(15), 1574-1579.

Balyi, I., Richard, W. & Higgs, Colin (2016) Uzun vadeli sporcu gelisimi. Ceviren:
Pekiinlii, E., Ozsu, I. Ankara: Spor Yaynevi 282.

60



Barengo, N. C., Meneses-Echavez, J. F., Ramirez-Vélez, R., Cohen, D. D., Tovar, G., &
Bautista, J. E. C. (2014). The impact of the FIFA 11+ training program on injury
prevention in football players: a systematic review. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 11(11), 11986-12000.

Bayraktar, B. & Kurtoglu, M. (2004). Sports performance and performance
improvement methods. Doping and football performance impromevent methods,
Istanbul: TFF Publications, 269-296.

Behm, D.G., & Chouachi, A. (2011). A review of the acute effects of static and
dynamic stretching on performance. European Journal Of Applied Phsiology,
111(11), 2633-2651.

Bekris, E., Georgios, K., Konstantinos, A., Gissis, I., Papadopoulos, C. & Aristomenis,
S. (2012). Proprioception and balance training can improve amateur soccer
players technical skills. Journal Of Physical Education And Sport, 12, 81-89.

Bilge, M., U.(2019). Futbolcularda kuvvet ve hiz eksikliginin ivmelenme kinematikleri
tizerine etkisi. (Yiksek Lisans Tezi). Akdeniz Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Antalya.

Bilgic., M. (2020). Farkii isinma prosediirlerinin pulmoner fonksiyonlar ve dolagim
parametrelerine etkisi. (Doktora Tezi), Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti

Bizati, O. (2013). Profesyonel futbolcularin fiziksel ve fizyolojik degerlendirmelerinde
kullanilan ~ farkli  yontemlerin  karsilastirilmasi.  (Doktora Tezi). Ankara
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Bizzini, M., Junge, A. & Dvoraj, J. (2013). Implementation of the fifa+ football warm
up program: hot to approach and convince the football associations to invest in
prevention. British Journal Of Sports Medicine, 47(12), 803-806.

Bizzini, M., Junge, A., & Dvorak, J. (2011). Implementation of the FIFA 11+ football
warm up program: How to approach and convince the Football associations to
invest in prevention. Sports Med, 47:803

Blatter, J. S. & Dvorak, J. (2014). Football for health-science proves that playing
football on a regular basis contributes to the improvement. Scandinavian Jornal
Of Medicine & Science In Sports, 24(1), 2-3.

Bloomflield, J., Polman, R. & O’Donogjue, P. (2007). Physical demands of different
positions in fa premier league soccer, Journal Of Sports Science & Medicine,
6(1), 63.

Bompa, T.0.(2013). Antrenman kurami ve yontemi. Ceviren: Bagirgan T. Ankara: Spor
Yaymevi.330-331

Camacho Arcila, B., Colmenares Murcia, I., Reyes Forero, C., & Guerrero Osma, O. D.
(2019). Efecto del programa fifa 11+ en la flexibilidad de los cadetes de live de la
facultad de educacion. Cuerpo, Cultura y Movimiento, 22-32.

Castagna, C. & Castellini, E. (2013). Vertical jump performance in italian male and
female national team soccer players. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 27(4), 1156-1161.

61



Chandrakumar, N. & Ramesh, C. (2015). Effect of ladder drill and saqg training on
spoeed and agilty among sports club badminton players. International Journal Of
Applined Research, 1(12), 527-529.

Chelly, M. S. Fathloun, M., Cherif, N., Amar, M. B. Tabka. Z. & Van Praagh, E.
(2009). Effects of a back squat training program on leg power jump and sprint
performances in junior soccer players. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 23(8), 2241-2249.

Cloak, R., Nevill, A., Smith, J., & Wyon, M. (2014). The acute effects of vibration
stimulus following FIFA 11+ on agility and reactive strength in collegiate soccer
players. Journal of Sport and Health Science, 3(4), 293-298.

Cegen-Aksu, A. Turgay, F, & Dalip, M. (2008). Futbol antrenmanlarinin laktat esikleri
ile laktat eliminasyonu lizerine etkileri. Spor Hekimligi Dergisi, 43(4), 141-149.

Daneshjoo, A., Mokhtar, A. H., Rahnama, N. & Yusof, A. (2012). The effects of
comprehensive warm-up programs on proprioception, static and dynamic balance
on male soccer players. PloS One, 7(12), 1-10

Demirbas, Y. (2020). Farkli trend egzersizlerinin akut kalp atim hizi iizerine etkilerinin
incelenmesi. (Yiksek Lisans Tezi). Kirikkale Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Kirikkale.

Duran, A. M. (2020). Tenis oyuncularinin ve sedanterlerin alt-iist ekstremite kas
degerlerinin ¢abukluk ve dayamklilik performansina etkisi. (Doktora Tezi),
Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Diindar, U. (2015). Antrenman teorisi, 10. Basim. Ankara: Nobel Yaynevi. 21, 152-155

Edis, C., Vural, F., & Vurgun, H. (2016). The importance of postural control in relation
to technical abilities in small-sided soccer games. Journal Of Human Kinetics, 53:
51-61.

Edwards, A. M., Clark, N., & Macfadyen, A. M. (2003). Lactate and ventilatory
thersholds reflect the training status of Professional soccer players where
maximum aerobic power is unchanged. Journal Of Sports Science & Medicine,
2(1). 23.

Ekstrand, J. & Gillquist, J. (1983). The avoidability of soccer injuries. International
Journal of Sports Medicine, 4(02), 124-128.

Eniseler, N. (2010). Bilimin Isiginda Futbol Antrenmani. Izmir: Birlesik Matbaacilik.
160-161, 246-247

Ercan, U. (2012). 10 haftalik antrenmamn ilkogretim kiiciikler kategorisinde futbol
oynayan ogrencilerin kuvvet, dayaniklilik ve esneklik diizeyleri iizerine etkisinin
arastirilmasi. (Yiiksek Lisans Tezi). Dumlupinar Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Kiitahya.

Ergen, E., Ulkar, B. & Eraslan, A. (2007). Propriyosepsion ve koordinasyon. Spor
Hekimligi Dergisi, 42(2), 057-083.

Erkmen, N. (2009). Futbolcularda yorgunlugun denge performansma etkisi. Sport
Sciences, 4(4), 289-299.

62



Erkmen, N., Suveren, S., Goktepe, A. S. & Yazicioglu, K. (2007). Farkli branslardaki
sporcularin denge performanslarinin karsilastirilmasi. Spormetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 5(3), 115-122.

Fakazh, A. E. (2018). Farkli istnma protokollerinin yiizmede 50m performansi iizerine
etkisi. (Doktora Tez), Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

F-MARC, (2015). A warm-up programme for preventing injures n children’s football.
Erisim:5Subat2021,http://assets.ngin.com/attachments/document/0112/8344/11
kids_manual.pdf

Fox, E. L. Bowers, R. W., & Foss, M. L.(2012). Beden egitimi ve sporun fizyolojik
temelleri. Cerit, M. (Der.). Ankara: Spor Yayinevi. 11-14, 120-155

Gallardo-Fuentes, F., Gallardo-Fuentes, J., Ramirez-Campillo, R., Balsalobre-
Fernandez, C., Martinez, C., Caniuqueo, A., & Izquierdo, M. (2016) Intersession
and intrasession reliability and validity of the my jump app for measuring
different jump actions in trained male and female athletes. Journal Of Strenght
And Contionning Research, 30(7), 2049-2056

Garcia-Pinillos, F., Ruiz-Ariza, A., Moreno del Castillo, R., & Latorre-Roma, P.A.
(2015). Impact of limited hamstring flexibility on vertical jump kicking speed,
sprint and agility in young football players, Journal Of Sports Sciences, 33(12),
1293-1297.

Gomes Neto, M., Conceigdo, C. S., de Lima Brasileiro, A. J. A., de Sousa, C. S.,
Carvalho, V. O., & de Jesus, F. L. A. (2017). Effects of the FIFA 11 training
program on injury prevention and performance in football players: a systematic
review and meta-analysis. Clinical rehabilitation, 31(5), 651-659.

Gokmen, N. C. (2019). Farkli istnma protokollerinin futbolcularda ¢eviklik iizerine akut
etkilerinin arastiriimasi. (Yiksek Lisans Tezi). Celal Bayar Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Manisa.

Gozbek, A. (2019). Adolesan futbolcularda iki ayri 1sinma protokoliiniin hamstring
kaslarina ait cilt sicakligina, refleks kontraksiyona ve eksantrik kuvvete etkisi.
(Yiiksek Lisans Tezi). istanbul Universitesi, Spor Hekimligi Anabilim Dal1

Guskiewicz, K. M., (2004). Regaining postiiral stability and balance:Rehabilitation
techniques for sports medicine and atletic training. Derleyen: W. E., (4. Th ed),
New York, USA: McGraw Hill Companies 70-145

Giiler, U. (2016). 10-16 Yas grubu erkek basketbol ve futbolcularin se¢ili antropometrik
ve motorik ozelliklerinin karsilastirilmasi. (Yiksek Lisans Tezi), Istanbul Gelisim
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Giinay, M. & Yiice, A.1. (2008). Futbol antrenmaninin bilimsel temelleri. Ankara: Gazi
Kitapevi. 344-352

Giinay, M., Cicioglu, 1., Siktar. & Kara, E.,(2018) Egzersiz-antrenman ve hormonal
uyumlar (Genisletilmis 2. Baski1). Ankara: Gazi Kitabevi 417-418

Gilinay, M., Siktar, E., Siktar ve Siktar, E.(2019) Antrenman bilimi (2. Baski). Ankara:
Gazi Kitabevi 473- 485

63



Giir, F., & Ersoz, G. (2017). Kor antrenmaninin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor
kuvveti, statik ve dinamik denge 6zellikleri iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi.
SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Blimleri Dergisi, 15 (3), 129-138.

Haynes, T., Bishop, C., Antrobus, M., & Brazier, J. (2019) The validity and reliability
of the my jump 2 app for measuring the reactive stremgth index and drup jump
performance. The Journal Of Sports Medicine And Physical Finess, 59(2):253-8

Hazir, T., Mahir, O.F., & Acikada, C. (2010). Geng futbolcularda ¢eviklik ile viicut
kompozisyonu ve anaerobik gii¢ arasindaki iligki. Spor Bilimleri Dergisi, 21(4),
146- 153.

Hori¢ka, P. Hianik, J., & Simonek, J. (2014). The relationship between speed factors nd
gility in sport games. Journal Of Human Sport And Exercise. 2014, 9(1): 49-58.

Hoshikawa, Y., Lida, T., Muramatsu, M., Nakajima, Y., Fukunaga, T., & Kanehssa, H.
(2009). Differences in tight muscularity and dynmic torgue between junior and
senior soccer players. Journal Of Spors Medicine, 27(2), 129-138.

Impelizzeri, F. M., Bizzini, M, Dvorak, J., Pellegrini, B., Schena, F., & Junge, A.
(2013). Physiological and performance responses to te FIFA 11+(part2): a
randomised controlled trial on the training effects. Jorunal Of Sports Sciences,
31(13), 1491-1502.

Jacobson, G. & Speechley, E. (1990). Soccer-warming up and stretching. South African
Journal of Sports Medicine, 5(3), 17-21.

Jager, T., Kiefer, J., Werner, 1., & Federolf, P. A. (2017). Could slackline training
complement the FIFA 11+ programme regarding training of neuromuscular
control. European Journal of Sport Science, 17(8), 1021-1028.

Kahraman, A. S. (2019). Siiper lig futbol takimlarinin performans verilerine gore lig
swralamasmin incelenmesi. (Doktora Tezi). Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Ankara.

Karaday, E. (2018). Gen¢ futbolcularda isinmada farkl yiiklerde yapilan o6n
yiiklenmenin aktif sicrama performansi iizerine akut etkisi. (Yiksek Lisans Tezi).
Pamukkale Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Denizli.

Karakurt, A. (2000). Sporda isinmanin, isinma oOncesi ve isinma sonrasi Sigrama
hareketine etkisinin arastirilmasi. (Yiksek Lisans Tezi), Dicle Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Diyarbakair.

Karaman, O, N., Ozden, F., Ozcanli, C. & Mutlu, T.O. (2020). Spor bilimleri
fakiiltesindeki dgrencilerde denge, sigrama performansi ile fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki iliski. Tuirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi, 12(2).

Karan, A. (2006). Yaghilikta egzersiz ve spor. Tiirk Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Dergisi, (Ozel Ek A),53-56

Karatosun, H. (1993). Futbol-fizyolojik temeller. Ankara: Kokla Matbaasi, 68-609.

Kilding, A. E., Tunstall, H., & Kuzmic, D. (2008). Suitability of FIFA’s “The 11~
training programme for young football players—impact on physical performance.
Journal of sports science & medicine, 7(3), 320.

64



Kocak, M., Akkoyunlu, Y. & Tagkin, H., (2005). 16-18 yas grubu futbolcularda masajin
esneksik tizerine etkisi. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
3(3), 105-109.

Konter, E. (1997). Futbol da siiratin teori ve pratigi. Ankara: Bagirgan Yayimevi 47-53

Koklii, Y., Ozkan, A., & Ersdz, G. (2009). Futbolda dayaniklilik performansinin
degerlendirilmesi ve gelistirilmesi, CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
4(3), 142-150.

Kurban, M., & Yal¢in K. (2017). Futbol temel teknik antrenmanlarinin 10-13 yas grubu
cocuklarin bazi motorik ve teknik yetenek gelisimlerine etkisinin arastirilmasi.
Spor ve Performans Arastirmalar: Dergisi, 8(3), 210-221.

Kutlu, M. & Karadag, A. (2003). Futbolcularda baskin olan ve olmayan bacaklarini
kuvvet, giig, siirat ve esnekligin yeni gelistirilmis metodlarla belirlenmesi. Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 8(2), 33-42

Little, T., & Williams, A. (2005). Spesificty of acceleration, maximum speed and agilty
and quickness. London:Rutledge, 276-283.

Lopes, M., Lopes, S., Patinha, T., Argjo, F., Rordigues, M., Costa, R., & Riberio, F.
(2019). Balance and proprioception responses to FIFA 11+ in amateur futsal
players: Short and long-term effects. Journal of Sports Sciences, 37(20), 2300-
2308.

Lopes, M., Simoes, D., Costa, R., Oliveira, J., & Ribeiro, F. (2020). Effects of the FIFA
11+ on injury prevention in amateur futsal players. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 30(8), 1434-1441.

Lopes, M., Simdes, D., Rodrigues, J. M., Costa, R., Oliveira, J., & Ribeiro, F. (2018).
The FIFA 11+ does not alter physical performance of amateur futsal players. The
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 59(5), 743-751.

Martin, C. (2001). Lehnertz: Handbuch trainingslehre. Schorndorf: Hofmann, 42-46

Menzel, H. J., Chagas, M. H., Szmuchrowski, L. A., Araujo, S. R., de Andrade, A. G.,
& de Jesus-Moraleida, F. R. (2013). Analysis of lower limb asymmetries by
isokinetic and vertical jump tests in soccer players. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 27(5), 1370-1377.

Mitrotasios, M. Souglis, A. Gioldasis, A. Kesaris, N., & Kampouris, T. (2018). A new
test fot the assessment of agility and dribbling skill of soccer players aged 14-15
yearsold. International Journal Of Sport Culture And Science, 6(4), 425-433.

Milanovi¢, Z, Sporisi G., Trajkovié, N., James, N., & Samija, K. (2013). Effects of a 12
week saq training programme on agility with and without the ball among young
soccer players. Journal of Spors Science & Medicine, 12(1), 97.

Mithat, K., & Ersoz, G. (2004). Futbol oyuncularinda spor yaralanmalarina etki eden
faktorler ve esnekligin 6nemi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 9(3),
13-26.

Mitra, G., & Mogos, A. (1980). Metodologia Educatieiflzice Scolare, Bucharest: Sport,
24-30

65



Nawed, A., Khan, I. A, Jalwan, J., Nuhmani, S., & Muaidi, Q. I. (2018). Efficacy of
FIFA 11+ training program on functional performance in amateur male soccer
players. Journal of Back and Musculoskeletal Rehabilitation, 31(5), 867-870.

Nergis, H. (2018). Futbol kalecilerinde dinamik isinmanin reaksiyon zamanina etkisi.
(Yiksek Lisans Tezi). Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Istanbul.

O’Brien, J., Young, W., & Finch, C. F. (2017). The delivery of injury prevention
exercise programmes in Professional youth soccer: comparsion to the fifa 11+.
Journal Of Science and Medicine In Sport, 20(1), 26-31.

Ozkara, A. (2002). Futbolda testler ve ozel calismalar. Ankara: ilksan Matbaacilik.155-
234

Pechtl, V. (1982). The basis and methods of flexibility training. D. Harre (Ed)
Trainingslehre Iginde. Berlin: Sportverlag. 120- 139

Plisky, P. J., Gorman, P.P., Butler, R.J.i Kiesel, K. B., Underwood, F. B., & Elkins, B.
(2009). The reliability of an instrumented device for measuring components of the
star excursion balance test. North American Journal Of Sports Physical Therapy:
NASJSPT, 4(2), 92.

Polat, S, Caglar, E., & Catikkas, F. (2019). Isinma seansinda uygulanan dinamik ve
statik germe egzersizlerinin performans tizerine etkileri. Tiirk Spor Bilimleri
Dergisi, 2(1), 31-38.

Pomares-Nuguera, C., Ayala, F., Robles-Palazén, F. J., Alomoto-Burneo, J. F., Lopez-
Valenciano, A., Elvira, J. L., & De Ste Croix, M. (2018). Training effects of the
fifa 11+ kids on phsical performance in youth football players: a randomized
control trial. Frontiers In Pediatrics, 6, 40.

Rahnama, N., Lees, A., & Bambaecichi, E. (2005). A comparsion of muscle strength
and flexibility between the preferred and non-preferred leg in english soccer
players. ERGONOMICS, 48(11-14), 1568-1575.

Reis, 1., Rebelo, A., Krustrup, P., & Brito, J. (2013). Performance enhancement effects
of Federation Internationale de Football Association’s “The 11+” injury
prevention training program in youth futsal players. Clinical Journal of Sport
Medicine, 23(4), 318-320.

Rossler, R., Donath, L., Bizzini, M. & Faude, O. (2015). A new injury prevention
programme for children’s football-FIFA 11+ Kids-can improve motor
performance: a couster-randomised controlled trial. Journal of Sports Sciences,
34(6), 549-556.

Rossler, R., Donath, L., Verhagen, E., Junge, A., Schweizer, T., & Faude, O. (2014).
Exercise-based injury prevention in child and adolescent sport: A systematic
review and meta-analysis. Sports Medicine, 44(12), 1733-1748.

Rossler, R., Faude, O., Bizzini, M., Junge, A., & Dvordk, J. (2015). A warm-up
proframme for preventing injuries in childrens football fifa 11+ kids manual.
Journal Of Sports Science And Medicine, 34(6), 549-56.

Sevim, Y. (2000). Antrenman bilgisi. Ankara: Nobel Yayinlar1 350-374

66



Seyhan, R., Timurtas, E., & Polat, M. (2021). Profesyonel futbolcularda alt ekstremite
kas kuvveti asimetrisi, denge ve ayak bilegi yaralanma riski arasindaki iliskinin
incelenmesi. Journal Of Exercise Therapy And Rehabilitation, 8(2), 178-186.

Shellock, F. G., & Prentice, W.E. (1985). Warming-up stretching for improved phsical
performance and prevention of sports-related injures. Sports medicine, 2(4), 267-
278.

Shrier, 1. (2004). Does stretcjing improve performance?: A systematic and critical
review of the literatiire. Clinical Journal Of Sport Medicine, 14(5), 267-273.

Silva, J. R. L. D. C,, Silva, J. F. D., Salvador, P. C. D. N. & Freitas, C. D. L. R. (2015).
The effect of “FIFA 11+ on vertical jump performance in soccer players. Revista
Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano, 17(6), 733-741.

Soligar, T., Nilstad, A., Steffen, K., Myklebust, G., Holme, I., Dvorak, J., & Fernandes,
L. (2008). FIFA 11+ peer revied publications (Feb 2015). BMJ, 337, a2469.

Sotiropoulos, K., Smilios, 1., Christou, M., Barzouka, K.i Spaias, A., & Douda, H.
(2010). Effects of warm-up on vertical jump performance and muscle electrical
activity using half-squats at low and moderate intensity. Journal Of Sports &
Medicine, 9(2): 326-31.

Stanton, R., Wintour, S.A. & Kean, C. O. (2017). Validity and intra-rater reliability of
my jump app on ihone 6s in jump performance, Journal of Science and Medicine
in Sport, 20(5), 518-523.

Steffen, K., Bakka, H. M., Myklebust, G., & Bahr, R. (2008). Performance aspects of an
injury prevention program: a ten-week intervention in adolescent female football
players. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 18(5), 596-604.

Steffen, K., Emery, C. A., Romiti, M., Kang, J., Bizzini, M., Dvorak, J., ... &
Meeuwisse, W. H. (2013). High adherence to a neuromuscular injury prevention
programme (FIFA 11+) improves functional balance and reduces injury risk in
Canadian youth female football players: a cluster randomised trial. British Journal
of Sports Medicine, 47(12), 794-802.

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C., & Wisloff, U. (2005). Physiology of soccer.
Sports Med, 35(6): 501-536.

Sucan, S., Yilmaz, A., Yusuf, C., & Siier, C. (2005). Aktif futbol oyuncularinin ¢esitli
denge parametlerinin degerlendirilmesi. Saglik Bilimleri Dergisi, 14(1), 36-43.

Sutton, G. (1984). Hamstrung by hamstring strains: A review of the literatiire. Journal
Of Orthopaedic & Physical Therapy, 5(4), 184-195.

Sahin, G., Seker, H., Yesilirmak, M., & Cadir, A. (2015). Denge diski egzersizlerinin
dinamik denge ve durus kontrolii {lizerindeki etkisinin incelenmesi. Spor ve
Performans Arastirmalart Dergisi, 6(1), 50,57.

Taka, O. (2012). Futbol oyuncularinda fiziksel uygunluk diizeylerin oynadiklar:
pozisyona gore karsilastirilmasi. (Yiksek Lisans Tezi). Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

67



Taskm, C, Karakog, O., Acaroglu, E., & Budak, C. (2015). Futbolcu cocuklarda
secilmis motorik Ozellikler Arasindaki iliskinin Incelenmesi. Spor ve Performans
Arastirmalart Dergisi, 6(2), 101-107

Tagkin, H. (2002). Aktif ve pasif (masaj) isinmanmin anaerobik giice etkisi. (Yiksek
Lisans Tezi), Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Tagkin, H., Metin, K., & Erkmen, N. (2007). Profesyonel futbolcularda siirat dripling
yeteneginin tespiti ve liglere gore degerlendirilmesi. SPORMETRE Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 17-29.

Trajkovi¢, N., Gusi¢, M., Molnar, S., Macak, D., Madi¢, D. M., & Bogataj, S. (2020).
Short-term FIFA 11+ improves agility and jump performance in young soccer
players. International. Journal of Environmental Research and Public Health,
17(6), 2017.

Turan, S. (2016). Farkli isinma yéntemlerinin ok¢ulukta atis performansina etkisi.
(Yiiksek Lisans Tezi). Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

Ugras, A., Ozkan, H., & Savas, S. (2002). Bilkent iiniversitesi futbol takimimin 10
haftalik 6n hazirlik sonrasindaki fiziksel ve fizyolojik karakteristikleri. Gazi
Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 22(1).

Unver, D. (2021). Profesyonel futbolcularda aerobik dayamklilik ve zihinsel
dayaniklik arasindaki iliskinin incelenmesi. (Doktora Tezi). Adnan Menderes
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Aydin.

Vurmaz, M. O. (2018). U-20 futbolcularda 1sikli reaksiyon egzersizlerinin, ¢abukluk-
ceviklik ve reaksiyon siirati iizerine olan etkisinin incelenmesi. (Yiksek Lisans
Tezi). Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.

Yenigiin, O. (2005). Farkli miizik hizlarinda yapilar step aerobik calismalarinda alt
ekstremite  eklem  fleksibilite ve izokinetik performans farkhiliklarinin
degerlendirilmesi. (Doktora Tezi). Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Kocaeli.

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir. Solunum Dergisi,
2012; 14-:1-8
Yilmaz, A. (2015). Elit futbol ve hentbolcularin fiziksel uygunluk diizeylerinin

incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Omer Halis Demir Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Yilmaz, M., E., & Hosgorler, F. 2020) Futbolda sirkadiyen ritmin dinamik denge ve pas
verme performansi tizerine etkileri. Spor Egitim Dergisi, 4(1), 87-99.

Young, W. B., Dawson, B., & Henry, G. J. (2015). Agility and change-of-direction
speed are independent skills: Implications for training for agility in invasion
sports. International Journal of Sports Science & Coaching, 10(1), 159-169.

Zarei, M., Namazi, P., Abbasi, H., Noruzyan, M., Mahmoodzade, S., & Seifbarghi, T.
(2018). The effect of ten-week FIFA 11+ injury prevention program for kids on
performance and fitness of adolescent soccer players. Asian Journal of Sports
Medicine, 9(3).

68



Zatsiorsky, V., M., Kraemer, W., J., (2006). Science and practice of strength training.
Human Kinetics, 192-206.

Zemkva, E. (2014). Sport-specific balance. Sports Medicine, 44(5), 579-590.

Zubari, 1., (1994). Sporda isinmanin, 1sinma oncesi ve isinma sonrasi viicut esnekligine
olan etkisinin karsilastirilmasi. (Yiksek Lisans Tezi). Dicle Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Diyarbakir.

69



EKLER

EK A: Denek sporcularin ¢alisma oncesinde imzaladiklar1 bilgilendirilmis goniilli

onam formu

BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Prof. Dr. Malik BEYLEROGLU tarafindan yiiriitilen “FIFA 11+ Kids” Isinma
Programinin Geng¢ Futbolcularin Performanslar1  Uzerine Akut Etkisi” baslikl
arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmada yer almay1 kabul etmeden 6nce arastirmanin
ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve bu bilgilendirme sonucunda kararinizi
vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, anlamadiginiz

yerlerde sorunuzu sorunuz ve anlayacaginiz yanitlar isteyiniz.

Bu arastirmanin amact FIFA 11+ Kids 1sinma programinin geng¢ futbolcularin
performanslar {izerindeki etkilerini tespit etmektir. Aragtirmada sizden istenen 1 hafta
siirecek olan akut calismamizda, bu 1 haftanin 5 giinii 3’er saatlik zaman dilimlerinde
sizin bu ¢alismaya dahil olmaniz istenmektedir. Bu 5 giinliik ¢alisma siiresinde sizlere
caligmanin ayrintilarindan bahsedilecek, FIFA 11+ Kids adli 1sinma programini ve
geleneksel 1sinma programini uygulamaniz saglanacaktir. Bu performans testleri
esnasinda sizlerden miimkiin olan maksimum performansi gostermeniz talep edilecektir.
Aragtirmaya katilimda goniilliiliik esasina dayali olup antrenman siirecini tamamlamak
zorunluluk gerektirmektedir. Arastirmaya sizin disinizda tahminen 19 kisi katilacaktir.
Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden beklenen, akut antrenman programini eksiksiz
uygulamanizdir. Calismanin katilim {icreti olmamakla birlikte size de herhangi bir

0deme yapilmayacaktir.

Bu formu okuyup onaylamaniz arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Ancak calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
caligmay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismada elde edilecek bilgiler tamamen

arastirma amaci ile kullanilacak olup, kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir: ancak
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verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir, iletisim bilgileriniz ise sadece izninize bagl
olarak ve farkli arastirmacilarin sizinle iletisime gecebilmesi i¢in “ortak katilimei
havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda
simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir

veya e-posta adresim: mbeyler@subu.edu.tr ve 0533 578 52 79 numaradaki telefondan

ulagabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel / size 0©zel sonuglarin sizinle
paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz. Bu kosullarda s6z konusu
arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin olmaksizin katilmayir kabul

ediyorum.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum
ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamin1 ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen
sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, calismanin muhtemel
riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi

konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimeinin 2

Adi-

Imzas:: iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Iletisim bilgilerimin diger arastirmacilarin benimle iletisime gecebilmesi icin “ortak
arastirma havuzuna” aktarilmasini; [ Kabul ediyorum 0 Kabul

etmiyorum (liitfen uygun segenegi isaretleyiniz)

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin:

Veli veya Vasisinin

Adi-

Imzast:
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Arastirmacinin

Adi-

Imzasi:

Sahidin:*
Adi-

Imzasi:

'Bu ciimle yalmzca bir érnek olup bu ciimlede arastirmanmn amacinin ve
gerekiyorsa nasil yapilacaginin (6rnegin psikometrik test mi, Oyle ise kac¢ soru
sorulacagi veya kag¢ Olgekten olustugu; ses kaydi, goriintli alimi, gézlem gibi islemleri
mi icerdigi ve ne kadar siirecegi gibi) 3 climleyi gecmeyecek sekilde kisaca anlatilmasi

beklenilmektedir.

’Imza béliimiinde ideal olan katilimecmin kendisinin imzasinin alinmasidir. Bu
durumda onam formunu katilimci ve arastirmaci imzalar. Katilimcinin arastirmaya
bireysel olarak katilmay1 kabul edip onam formunu imzalamay1 istemedigi durumlarda
sahide ihtiya¢ dogar ve bu durumda arastirmaci ve katilimer yerine sahidin imzalarinin

olmas: yeterlidir.

Verilerin yiliz yiize iletisim icermeyen; a) Internet ortaminda toplanmasi
durumunda katilimecilarin uygulama materyallerine erisebilmesi i¢in, online sistemde
sunulan bilgilendirilmis onam formunu okuyup arastirmaya katilmayi onayladiklarina
dair ilgili kutucugu isaretlemeleri gerekmektedir. Bu isaretleme katilimcilarin onam
imzalar yerine gecer. Katilimcilar onam formunun sonundaki “arastirmaya katilmay1
kabul ettiklerine dair” ilgili kutucugu isaretlemedikleri takdirde onay vermemis

sayilirlar ve bu durumda aragtirmaya devam edilmez.
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b) Telefonla uygulamalarda ise arastirmaci aragtirma sorularina ge¢meden Once
Bilgilendirilmis Onam Formundaki bilgileri katilimciya sesli olarak okur. Bu durumda
katilimcinin s6zIii onay1 imza yerine geger. Telefonda bu sozlii onay alinmadigi takdirde
uygulamaya gecilmez. Hem Internet, hem telefon hem de benzeri yiiz yiize iletisimin
olmadig1 ortamlarda yapilan uygulamalarda katilimci onay vermedigi takdirde bir

sahidin onayina bagvurulmaksizin uygulamaya devam edilmez.

Eger veriler okullarda, kurumlarda vb. ortamlarda ayn1 anda birden fazla kisiden
grup uygulamasi seklinde toplanacaksa, yine tercihen tiim katilimcilarin onam
formlarint bireysel olarak imzalamalar istenir. Ancak katilimci sayisinin fazlaligi ve
bununla birlikte zamanin kisitliligi gibi durumlar s6z konusu oldugunda arastirmaci tiim
gruba onam formundaki bilgileri tek seferde sozlii olarak okumay1 ve bir imza listesi
dolagtirarak katilimcilarin arastirmaya katilmay1 kabul ettiklerine dair bu listeye imza
atmalarini tercih edebilir. Grup c¢alismasinda da tercih edilen katilimecinin kendisinin
imzasidir, ancak arastiricinin etik kurula tanimlamasi gereken ender durumlarda ise
sahit, grup admna da imza atabilir. Fakat grup ortaminda herkes caligmaya katilmay1
kabul etmeyebilir. Bu durumda sadece arastirmaya katilmayi isteyenlerin ¢aligmaya
alinmasi ve bu kisiler adina toplu imza alinmasi gerekmektedir. (Calismanizda sahidin
imzasmi grup admma kullanmak istiyorsaniz etik kurula kosullarmi agiklamaniz

gerekmektedir).

3Sahit Kriterleri: Calismanin bir iiyesi olmayan, arastirmaci tarafindan belirlenen
ve arastirmanin bulgulari lizerinde herhangi bir olumlu/olumsuz etki yaratma olasilig
bulunmayan tarafsiz yetigkinlerdir. Katilimci aragtirmaya katilmayi kabul edip onam
formunu imzalamayr istemedigi durumlarda arastirmaci onam formundaki bilgileri
katilimciya sozlii olarak okur. Katilime1 onayladigini sozlii olarak beyan ederse sahit de
bu s6zlii onam siirecine yazili onam formunu imzalamak sureti ile sahitlik ettigini beyan

etmis olur.

NOT: Arastirmacidan, onam formunun imza kisminda bulunan ikili segenekten
calismasina uygun olan alternatifi yazmasi ve formda yer alan bosluklar1 ¢alismasina
uyarlamak yoluyla onam formuna son halini vermesi ve bu sekliyle formu gondermesi

beklenilmektedir.
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EK B: Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Rektérliigii’nden alinan etik kurul

raporu

Evrak Tarik ve Sayisa: 161 1. 2021.E30057

e T.C.
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