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“FIFA11+KIDS” ISINMA PROGRAMININ GENÇ 

FUTBOLCULARIN PERFORMANSLARI ÜZERĠNE AKUT 

ETKĠLERĠ 
 
 

ÖZET 

Bu çalıĢmada FIFA 11+ Kids ısınma programının genç futbolcuların dikey sıçrama, 

esneklik, dinamik denge, çeviklik ve sürat performansları üzerindeki akut etkilerinin 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmamıza yaĢ ortalamaları 14±3 yıl boyları 

161,50±10,39 cm ve kiloları 58,30±12,89 kg olan ve Ġstanbul ilinde yaĢayan toplam 20 

(n=20) amatör futbolcu katılmıĢtır. ÇalıĢmada FIFA 11+ Kids ısınma programı ve 

klasik ısınma yöntemi katılımcıların tamamına uygulanmıĢtır. Katılımcılar deney grubu 

ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıĢlardır. Tekrarlı ölçüm yönteminin 

kullanıldığı bu çalıĢmada katılımcıların her iki ısınma yöntemini de uygulayabilmeleri 

adına çapraz tasarım modeli uygulanmıĢtır. Katılımcıların sürat performanslarının 

ölçülmesinde 30 metre sürat testi, çeviklik performanslarının ölçülmesinde Illinois 

çeviklik testi, dikey sıçrama performanslarının ölçülmesinde dikey sıçrama testi, 

esneklik performanslarının ölçülmesinde eriĢ-uzan esneklik testi ve denge 

performanslarının ölçülmesinde Y-balance dinamik denge testi kullanılmıĢtır. Elde 

edilen verilerin analizinde SPSS-22.0 paket programı kullanılmıĢtır ve anlamlılık düzeyi 

p>0,05 olarak kabul edilmiĢtir. Bu çalıĢmadan elde edilen sonuçlara göre akut olarak 

FIFA 11+ Kids ısınma programını uygulayan futbolcuların klasik ısınma yöntemini 

uygulayan futbolculara göre sürat performanslarında, çeviklik performanslarında, dikey 

sıçrama performanslarında, esneklik performanslarında ve denge performanslarında 

anlamlı farklılık bulunamamıĢtır (p>0.05). Spor yaralanmalarını önleyici bir ısınma 

yöntemi olarak uygulanan FIFA 11+ Kids ısınma programının içeriğinde genel 

ısınmaya yönelik egzersizlerin kapsamının eksikliğinden dolayı akut olarak 

uygulanmasının genç futbolcuların performansları üzerinde anlamlı bir farklılık 

meydana getirmediği düĢünülmektedir. Genç futbolcularda performansın arttırılması 

adına FIFA 11+ Kids ısınma programının daha uzun sürelere yayılarak uygulanması 

önerilebilir. 

Anahtar Kelimeler: FIFA 11+ Kids, Dikey Sıçrama, Esneklik, Sürat, Çeviklik, Denge 
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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 jump 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 
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BÖLÜM 1. GĠRĠġ 

 

 

Hareket ve egzersiz insanlık tarihinin baĢlangıcından bu yana önem sahibi olmuĢtur. 

Ġnsanların hareketleri öğrenmesi ve özellikle çalıĢması, insanın geliĢmesinin temelidir 

(Dündar, 2015). Spor bilimlerinin ve egzersiz fizyolojisinin tarihsel geliĢimi ile birlikte 

sporcu performansının arttırılması için yapılan çalıĢmalar yeni bir boyut kazanmıĢtır. 

Sporcuların atletik performansı tüm spor dalları için önemlidir ve bu spor dallarından 

biri de futboldur. Futbolda kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi temel motorik özellikler 

önemlidir. Bunun yanında elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayanıklılık, 

koordinasyon gibi özellikler de futbolda performansa etki etmektedir (Akgün, 1996). 

Isınma bir antrenman ve müsabaka öncesi sporcuları belirli yüklenmelere fiziksel ve 

psikolojik yönden hazırlayan çalıĢmalardır (Günay ve diğ., 2019). Isınma sporcular 

tarafından yüksek performans sağlama ve sakatlıklardan korunmak için en önemli faktör 

olarak kabul edilmektedir (Güler, 2019). Isınma antrenmanlardan ve müsabakalardan 

önce yapılmakta olan yaygın bir uygulamadır. Genellikle dinamik ve maksimal altı bir 

egzersizdir. Isınmanın performansı yukarıya çektiği ve optimal hale getirdiği 

bilinmektedir. Isınma ile birlikte vücutta kan akıĢının hızlandırılması, kaslara gönderilen 

oksijen miktarının arttırılması, sinir iletim hızının arttırılması gibi değiĢiklikler meydana 

gelir (Bishop, 2013). Ġnsan vücudunun dinlenme süresince belirli bir hareketsizliği 

vardır ve sporcunun iĢlevlerinin hareketliliği hızlı bir biçimde artmaz. Bu fizyolojik 

hareketliliğe ulaĢmak için belirli bir süre gerekir ve ısınmanın hedefi egzersizden önce 

bu duruma ulaĢabilmektir. Öncelikle vücut ısısını arttırmak adına ısınma teknikleri 

kullanılır (Bompa, 2013; Shellock ve Prenticewe, 1985). Isınma kasları hareketlendirir 

ve performans sırasında sporcunun sakatlık yaĢama olasılığını mümkün olan en az 

seviyeye indirmektedir (Fakazlı, 2018). Spor bilimleri sporcuların ısınmaları için 

gerçekleĢtirdikleri çalıĢmaları belli bir sıraya oturtmuĢlardır ve bunları protokoller 
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halinde sunmaktadırlar. Spor bilimlerinde ısınma genel ısınma ve özel ısınma olarak iki 

baĢlık içerisinde ele alınır (Turan, 2016).  

Genel ısınma: Sporcular arasında en yaygın olarak kullanılan ısınma türüdür. Vücut 

sıcaklığı çeĢitli kas gruplarının koordineli Ģekilde kullanması sayesinde kademeli olarak 

yükseltilir (Jacobson ve Speechley, 1990). Genel ısınma üç evreye ayrılabilir. Ġlk 

evresinde düĢük tempolu koĢular ile kaslar uyarılır ve vücutta kan dolaĢımı hızlandırılır. 

Ġkinci evresinde kasların esnekliklerini arttırmak adına esnekliği geliĢtirici çalıĢmalar 

uygulanır. Üçüncü ve son evresinde yapılacak olan hareketler %80’lik bir yüklenme 

Ģiddeti ile denenir. Özel ısınma: Sporcu performansının geliĢimini vücut ısısı doğrudan 

etkiler.  

Özel ısınma sadece vücut ısısını arttırmakla kalmaz, vücudun aktiviteye doğrudan 

katılan bölgelerinin ısınmasına da katkı sağlar ve kas iç ısısının arttırılması yönünde bir 

avantaj sağlar (Alter, 1990). Futbolcular için topla yapılan ısınmalar (topa kafa vuruĢu, 

Ģut, pas çalıĢmaları) özel ısınma olarak kabul edilebilir. Özel ısınma için maç öncesi 15 

ile 20 dakika arasında değiĢen zaman zarfında gerçekleĢtirilecek bir ısınma yeterli 

olabilmektedir (Jacobson ve Speechley, 1990). 

Sporcuların ısınmak için uyguladıkları yöntemlerden biri de “FIFA 11+” ısınma 

protokolüdür. FIFA 11+ futbol için yaralanmaları önlemek adına önerilen bir ısınma 

programıdır (Soligard, 2008). FIFA 11+ FIFA Tıbbi AraĢtırmalar ve Değerlendirme 

Merkezi (F-MARC) tarafından geliĢtirilmiĢtir. 3 bölümden oluĢmakta ve 20 dakika 

sürmektedir (Güler, 2019). “FIFA 11+ Kids” ise 14 yaĢ ve altı çocuklar için geliĢtirilmiĢ 

bir ısınma programıdır. FIFA 11+ Kids kanıta dayalı egzersizler ile çocukların temel ve 

branĢa yönelik becerilerini geliĢtirir (Pomares-Noguera ve diğ, 2018). Daha önce 

yapılmıĢ olan çalıĢmalarda FIFA 11+ Kids ısınma yönteminin sporcu sakatlanmalarına 

etkisi araĢtırılmıĢtır, bunun yanı sıra FIFA 11+ Kids ısınma yönteminin sporcu 

performansı üzerine etkilerinin araĢtırıldığı çalıĢmalar mevcuttur (Yalfani, 2020). 

GeçmiĢte FIFA 11+ Kids ısınma yönteminin sporcuların sürat performansı üzerinde 

etkilerini araĢtıran çalıĢmalar da mevcuttur (Bizzini, 2013). FIFA 11 + Kids ısınma 

yöntemi ile çocuklarda öngörü ve dikkatin arttırılması yanı sıra vücut stabilizasyonunun 

sağlanması, koordinasyonun geliĢtirilmesi gibi hedefler gözetilmiĢtir.  Bununla birlikte 
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FIFA 11+ Kids ısınma yönteminin dinamik denge ve çeviklik performansı üzerinde 

etkileri üzerine araĢtırmalar da mevcuttur (Zarei, 2018). 

1.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı FIFA 11+ Kids ısınma programının genç futbolcuların dinamik 

denge, esneklik, sürat, çeviklik ve dikey sıçrama performansları üzerine akut etkilerini 

incelemektir. 

1.2. Ana Problem Cümlesi 

 Bu araĢtırmanın ana problem cümlesi “FIFA 11+ Kids ısınma programının genç 

futbolcuların performansları üzerine akut etkisi var mıdır?” olarak 

oluĢturulmuĢtur.  

1.3. Alt Problem Cümleleri  

AraĢtırmanın alt problemleri aĢağıdaki gibi sıralanmıĢtır: 

 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların statik esneklik performansları 

üzerine akut etkisi var mıdır? 

 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların sürat performansları üzerine 

akut etkisi var mıdır? 

 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların çeviklik performansları üzerine 

etkisi akut var mıdır? 

 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların dikey sıçrama yüksekliği 

üzerine akut etkisi var mıdır? 

 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların alt ekstremite güç değerleri 

üzerine akut etkisi var mıdır? 

 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların sağ bacak dinamik denge 

performansları üzerine akut etkisi var mıdır?  
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 11+ Kids Isınma Protokolü’nün genç sporcuların sol bacak dinamik denge 

performansları üzerine akut etkisi var mıdır? 
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BÖLÜM 2. GENEL BĠLGĠLER  

 

2.1. Isınma 

Isınma sporcunun bir egzersiz veya müsabaka öncesi, kendini bedenen ve psikolojik 

olarak hazır hale getirmek adına uyguladığı çalıĢmaların bütününe verilen addır. 

Müsabakaların ve antrenmanların öncesinde yapılan ısınma çalıĢmalarının kaslarda 

sıcaklığı arttırması ve metabolik reaksiyonları hızlandırması ile sporcunun fizyolojik 

durumunu hazırlamaktadır (Armad, 2019). Isınma ile birlikte vücut ısısında artıĢ 

meydana gelmekle birlikte kan dolaĢımında da artıĢ gözlemlenir. Spor bilimlerinde 

ısınma kavramı genel ısınma ve özel ısınma olmak üzere 2 temel baĢlık altında ele alınır 

(Bompa, 2013). Fiziksel çalıĢmalarla organizmanın fizyolojik olarak ısınması 

mümkündür. ÇalıĢmadan sonra ortaya çıkmakta olan terleme, fizyolojik yönden 

ısınmanın göstergesi olarak kabul edilmektedir. Fizyolojik ısınma; genel ısınma, özel 

ısınma ve kinetik ısınma gibi baĢlıkları kapsamaktadır (Günay ve diğ., 2019). 

2.1.1. Genel ısınma 

Genel ısınma vücudun iĢlevlerini olabilecek en üst seviyeye çıkartarak sporcuyu 

müsabakaya hazırlamak için yapılan çalıĢmalardır. Genel ısınma esnasında vücudun 

büyük kas grupları harekete geçirilmektedir (Gökmen, 2019). Yapılan aktiviteler 

yürüyüĢ, jogging, açma, germe ve sıçrama Ģeklindeki genel egzersizlerdir (Fakazlı, 

2018). Genel ısınmanın bir diğer amacı da spor sakatlıklarını önlemektir (Nergis, 2018).  

2.1.2. Özel ısınma 

Özel ısınma genel ısınmayı izleyen süreçte kiĢiye ve yapılacak spora yönelik çalıĢmaları 

içine alır. YarıĢma ve antrenman karakterine yöneliktir. Organizmayı psikolojik ve 

fizyolojik olarak yarıĢmaya hazırlar (Karakurt, 2000).  
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Özel ısınmanın bir karakteristik özelliği de özel kas gruplarının çalıĢtırılmasıdır. 

Asimetrik, Ģiddetli ve koordinasyon düzeyi yüksek egzersizler uygulanır (Özbek, 2019). 

Özel ısınmanın amaçlarından biri de kaslar arası koordinasyonun sağlanmasıdır (Zubari, 

1994). Sporcuların uygulamakta oldukları ısınma teknikleri de branĢa ve sporcuya göre 

farklılık göstermektedir.  

Sportif ısınma içerisinde özel ısınma aktif ısınma, pasif ısınma ve mental (Psikolojik) 

ısınma olarak 3 temel grupta incelenir (Karakurt, 2000). 

2.1.3. Aktif ısınma 

Sporcuların aktif egzersizler ile gerçekleĢtirdikleri ısınmadır. Sporcuların bu ısınma 

esnasında uyguladıkları egzersizleri aktif olarak gerçekleĢtirmeleri esas alınmaktadır. 

Fizyolojik ısınma olarak da adlandırılır (Karaday, 2018). Aktif ısınma psikolojik 

yönden sorun yaĢamayan ve dengeli sporcular üzerinde uygulanır (Karakurt, 2000). 

Aktif ısınma birden fazla bileĢene dayanır bunlar Ģiddet, kapsam ve toparlanma 

süresidir. Yapılan ısınmanın özelliklerindeki değiĢiklikler ileride sergilenecek olan 

performansın sonuçlarını etkileyen temel faktörler olabilirler (Fakazlı, 2018). 

2.1.4. Pasif ısınma 

Pasif ısınma organizmanın dıĢ faktörler ile uyarılması sonucu kasların ısınması ve 

egzersize hazır hale gelmesidir. Pasif ısınma üst düzey esneklik gerektiren spor 

disiplinlerinde, kas ve eklem bağlarının esnekliği önemli olduğundan dolayı sporculara 

önerilen ısınma yöntemidir (Zubari, 1994). Pasif ısınma ile birlikte vücut ısısı artar ve 

kapillerde geniĢleme meydana gelerek kan akıĢının miktarı arttırılır. Pasif ısınmada 

sportif masaj, sauna, ısıtılmıĢ uyku tulumu, sıcaklık veren pomadlar kullanılabilir fakat 

sporcunun ısınması için bu metodlar hiçbir zaman aktif ısınmanın yerini tutmaz (Günay 

ve diğ., 2019). 

2.1.5. Mental (psikolojik) ısınma 

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

hazır hale getirmesidir (Nergis, 2018). Bir sporcunun psikolojik olarak iyi ısınması ve 
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mental durumunun geliĢkin olması sporcunun aktif ısınması için olumlu yönde etki 

edebilmektedir. Bir sporcunun özgüvenini, zihinsel enerjisini ve duygusal hakimiyetini 

olumlu yönde etkilemektedir (Günay ve diğ., 2019). Yapılan araĢtırmalar, ısınmanın 

sporcunun psikolojik durumuna uygun bir Ģekil alması gerektiğini gösterir. 

Antrenörlerce ısınmanın bu yönüne dikkat edilmiyor olması sporcuların antrenman ya 

da müsabakaya düĢük ya da yüksek gerilimle girmesi ve gösterebileceği baĢarıyı 

gösterememesine neden olabilmektedir (Açıkada ve Ergen, 1990). 

2.1.6. Kinetik ısınma 

Kinetik ısınma veya diğer adıyla kinetik esnetme kasın bir hareket ile birlikte kazandığı 

momentum üzerinden kasın esnemeye zorlanmasıdır. KoĢu yapacak olan bir sporcunun 

bacaklarını sallaması veya bir basketbol oyuncusunun kollarını sallaması gibi 

esnetmeler bu ısınma biçimine dahil edilebilir (Açıkada ve Ergen, 1990).  

2.2. Isınmanın Fizyolojik Etkileri 

Isınma yapmamıĢ bir sporcunun organizması müsabaka öncesinde ağır yüklenmelere 

hazır durumda değildir. Sinir sistemi ciddi yüklenmeleri kaldıramayabilir. Vücutta 

yükselmekte olan ısı sinir sisteminin daha hızlı harekete geçmesine olanak 

sağlamaktadır. Bu doğrultuda kasların reaksiyon ve kasılma hızlarında da artıĢ meydana 

gelir (Turan, 2016). Egzersiz halinde olmayan insanların vücut ısılarının 36-38 ºC 

arasında olduğu bilinmektedir. Bunun yanında rektal sıcaklığın 37ºC olması, oral 

sıcaklığın ise 36,5 – 37ºC olması normal kabul edilir (Günay ve diğ., 2018). KoĢmak 

veya genel anlamıyla hareket etmek farklı kas gruplarında ısı yükselmesi sağlar.  

Spor yapan kiĢilerin istenilen performans düzeyine yükselebilmeleri için en uygun 

vücut ısısının 38,5ºC ile 39ºC arasında olması gerekmektedir (Turan, 2016). 

Isınma insan fizyolojisi üzerinde bir dizi etkiye sebep olur. Isınma esnasında geliĢen 

hareketlilik ile birlikte kapillere gönderilen kan miktarı artar ve dokulara ulaĢan kan 

miktarında artıĢ meydana gelir. Isınma ile birlikte kasın kasılma zamanı %12 oranında 

kısalmaktadır ve gevĢeme zamanı %22 kısalmaktadır (Günay ve diğ., 2019). Isınma ile 

birlikte organizmanın oksijen ihtiyacında artıĢ gözlemlenir. Oksijen ihtiyacında yaĢanan 
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bu artıĢ kaslara gönderilen kan miktarının artmasında etkili olur ve bu sebeple kalbin 

dakika volümünün de artmasına sebep olur (Karakurt, 2000).   

Isınma ile birlikte damarlardaki direnç azalmaktadır ve kaslara ulaĢtırılan kan miktarı 

artmaktadır. Bu sayede kasın ihtiyacı olacak maddelerin kaslara ulaĢtırılması ve toksik 

maddelerin kaslardan uzaklaĢtırılması mümkün olmaktadır (TaĢkın, 2002). Böylece 

kasta asit birikmesi önlenmektedir ve kanın pH’ının kasın çalıĢma kapasitesini 

engellemeyecek düzeyde kalması sağlanmaktadır (Karakurt, 2000). Isınan kas grubunun 

fleksibilite, hareket alanı ve kasılma hızında artıĢ gözlemlenmektedir. Isınan kas grubu 

ile ısınmayan kas grubunun egzersiz esnasında aynı miktarda enerji harcadıkları 

bilinmektedir fakat ısınan kas grubundan daha fazla sportif verim elde edilmektedir 

(Karaday, 2018). 

2.3. Isınmanın Psikolojik Etkileri 

Sporda ısınmanın sporcuların psikolojik durumları üzerinde etkisi olduğu da 

bilinmektedir. Isınma bir sporcunun müsabakaya motivasyonel açıdan hazırlanması ve 

konsantre olması olarak tarif edilebilir. Her sporcunun yarıĢma öncesinde içerisinde 

bulunduğu psikoloji farklıdır. Bazı sporcular sakin kalırlarken bazı sporcular daha fazla 

heyecan duygusu hissederler (Zubari, 1994). Sporcular ısınma esnasında kendi 

kendilerini psikolojik olarak hazırlamak, konsantre olmak ve streslerini azaltmak için 

çabalamaktadırlar. Yapmakta oldukları ısınma çalıĢması ile kendilerine olan güvenlerini 

arttırmak ve rakiplerini baskı altında tutmayı amaçlamaktadırlar (Günay ve diğ., 2019).  

Yapılan çalıĢmalar ısınmanın sporcunun psikolojik durumuna uygun bir yapı 

sergilemesi gerektiğine iĢaret etmektedir, bu ayrıntıya dikkat edilmemesi sporcunun çok 

düĢük ya da çok yüksek psikolojik gerilim ile müsabakada yer alması ve düĢük 

performans göstermesine neden olabilmektedir (Açıkada ve Ergen, 1990). Sporcuların 

kendilerini tanıyarak oluĢturdukları ısınma planı ile psikolojik durumlarını etkileyerek 

daha baĢarılı olabilmektedirler (Açıkada ve Ergen, 1990; Karaday, 2018). Ġyi bir ısınma 

ile sporcuların teknik, taktik ve kombine becerileri en yüksek düzeye ulaĢmakta ve 

MSS’den gelen uyarılar bu sayede kasa en kısa süre iletilmektedir (Günay ve diğ., 

2019). 
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2.4. Isınmanın Spor Yaralanmalarından Koruyucu Etkileri 

Sportif aktivitelere katılan kiĢilerin farklı düzeylerde yaralanma tehlikeleriyle 

karĢılaĢtıkları bilinmektedir. Futbol da yaralanma riskleri yüksek olan bir spor branĢı 

olmakla birlikte müsabaka öncesinde ısınma çalıĢmaları ve sonrasında soğuma 

çalıĢmaları yaygın bir Ģekilde uygulamaya konulmaktadır (Gökmen, 2019). Isınma 

esnasında kas fibrillerindeki ısının artması fibrillerin tendona bağlı olmasından kaynaklı 

olarak önem taĢımaktadır. Antagonist kasların gevĢeme özelliğine sahip olması 

gerekmektedir, büyük kuvvet ile antagonist kasların desteklenmesi ve antagonist 

kasların aniden gevĢeyerek tendona bağlanmaları vücut ısısının artıĢını 

kolaylaĢtıracaktır (Günay ve diğ., 2019). Sportif ısınma ile kaslarda, tendonlarda, 

fibrillerde ve bağlarda bulunan ısı miktarı artar bu sayede sakatlıkların engellenmesi 

sağlanmıĢ olur (Karaday, 2018; Günay ve diğ., 2019).  Koordinasyona yönelik ısınma 

çalıĢmaları ile birlikte meydana gelebilecek sakatlanma riski azalmaktadır. Isınmanın 

aynı zamanda koordinasyon becerilerinde artıĢa neden olduğu da bilinmektedir (Akgün, 

1996; Günay ve diğ., 2019). 

2.5. Isınmanın Süresi 

Uzun zamandır sporcuların müsabaka ve antrenman öncesinde uyguladıkları ısınma 

biçimlerinin kapsamı, süresi ve içeriği spor bilimleri dünyası tarafından tartıĢılmaktadır. 

Ġyi bir ısınma için ısınmanın süre ve Ģiddeti sporun branĢı gözetilerek yapılmalıdır. 

Antrenmanlardan, egzersizlerden, müsabakalardan ve müsabakaların ikinci yarısından 

evvel yapılması gereken bir çalıĢma olan ısınmalar, en geç 30-40 dakika öncesinde 

baĢlamalıdır ve oyuna 10-15 dakika kala sonlandırılmalıdır ve müsabakaya 5 dakika 

kala bitirilmelidir (Akgün, 1996). Günümüzde konuyla ilgili çalıĢmalar hala yapılmaya 

devam etmektedir ve literatüre bakıldığında ısınma çalıĢmalarının 2 dakikadan 

baĢlayarak 1 saat 30 dakikaya kadar uzayabildiği görülmektedir (Karaday, 2018). 

ABD’li kısa mesafe koĢucularının 1968 Meksika Olimpiyat Oyunları’nda yapılan 

müsabakalar öncesinde yaklaĢık 1 saatlik ısınma gerçekleĢtirdiği görülmüĢtür. 1971 

yılında yapılmıĢ olan dünya aletli jimnastik finalinde Japon jimnastikçiler 1 saat 30 

dakikalık ısınma gerçekleĢtirerek diğer sporculara göre yapılmıĢ olan en uzun ısınmayı 

gerçekleĢtirmiĢlerdir (Karaday, 2018). GeçmiĢ yıllarda yapılan ısınma çalıĢmalarının 1 
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dakikaya kadar düĢtüğünü gösteren çalıĢmalar olmakla birlikte 30 dakikalık ısınmanın 

100 metre performansına olumlu yönde etkileri olduğunu belirten çalıĢmalar da 

mevcuttur (Açıkada ve Ergen, 1990; Karaday, 2018).   

Bunların yanı sıra literatürdeki çalıĢmalar 15 ile 30 dakika arasında süren ısınmaların 

yeterli olabileceğini göstermektedir ve kas içerisindeki ısının 1 ile 2 derece arasında 

artıĢ göstermesinin egzersiz için uygun olduğu sonucuna varmaktadır. Egzersizden 45 

dakika sonra sporcunun vücudunda meydana gelen ısının etkileri yok olmaktadır. Bu 

bağlamda ısınmanın müsabakadan kısa bir süre önce tamamlanması gerekmektedir 

(Bilgiç, 2020). 

2.6. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Ġhtiyaçları 

Futbol sporcuların müsabaka ve antrenman esnasında ciddi miktarlarda enerji 

tükettikleri spor dallarından biridir. Bu açından düĢünüldüğünde futbolun fizyolojik 

gerekliliklerinin göz önünde bulundurulması ciddi önem taĢımaktadır. Futbol anaerobik 

ve aerobik eforların art arda kullanıldığı bir spor branĢı olmakla birlikte sürat, denge, 

kuvvet, çeviklik, esneklik, elastikiyet, kassal dayanıklılık, kardioresprituvar dayanıklılık 

ve koordinasyon gibi özelliklerin yüksek performansın sağlanması için gerekli oldukları 

bir spor dalıdır (Akgün, 1996). Futbolcuların maç esnasında gerçekleĢtirdikleri 

koĢuların %80-90’ını düĢük ve orta Ģiddetli koĢuların ve %1-11’ini sprintlerin 

oluĢturduğu bilinmektedir (Eniseler, 2010).  

Futbol aerobik bir spor branĢı olarak kabul edilmekle birlikte anaerobik enerji, yüksek 

yoğunluklu koĢular ve yüksek yoğunluklu koĢular da oyunun sonucunu belirleyecek 

bütün alanları içermektedir (Taka, 2012). Süratin ve dayanıklılığın futbol branĢında 

etkili olmasından kaynaklı olarak futbolcuların fizyolojik profillerinin incelenmesi 

antrenman bilimi açısından önem taĢımaktadır. 10 saniyeyi geçen enerji glikozun 

oksijensiz parçalanmasından sağlanır ve bu da kan laktatının birikmesine sebep olur. 

Bloomfield ve diğerleri (2007) geçmiĢte yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada futbol 

müsabakalarında futbolcuların tekrarladıkları yüksek tempolu koĢular ile kan laktatında 

yükselme meydana geldiğini ve bunun da sporcularda yorgunluğa sebep olduğunu rapor 

etmiĢlerdir. Endurans pek çok spor branĢında baĢarıya etki eden önemli özelliklerden 

biri olmakla birlikte futbolda geç yorulan ve çabuk toparlanan oyunculara gereksinim 



11 

 

duyulmaktadır (Taka, 2012). Diğer spor branĢlarında olduğu gibi futbolda da 

performans birçok olumlu etkenin bir araya gelmesi ile oluĢmaktadır. Bu faktörler 

antrenman, genetik miras ve sporcunun sağlık durumu olarak adlandırılabilir (Bizati, 

2013). 

2.6.1. Kuvvet 

2.6.1.1. Kuvvetin fiziksel tanımı 

Cisimlerin Ģeklini, düzenini ve bulunduğu yeri değiĢtiren etki kuvvet olarak 

adlandırılmaktadır. Kuvvet fiziksel olarak m.a (F=Kuvvet, M=Kütle, a=ivme) Ģeklinde 

formülize edilmektedir. Sporda kuvvet ise bir kaldıraç sistemi olarak soyutlanan kemik, 

eklem ve kas yapısından meydana gelmektedir. Bu kuvvet kas kütlesi ile kas kütlesinin 

ortaya koymakta olduğu hızın bir bileĢkesi olarak tarif edilmektedir (Günay ve diğ., 

2019). 

2.6.2. Antrenman biliminde kuvvet 

Antrenman bilimi dünyasında kuvvetin farklı tanımlarına rastlamak mümkündür. 

Kuvvetin içsel ve dıĢsal direnmeleri aĢmayı sağlayan sinir kas yeteneği olarak 

tanımlamak mümkündür (Bompa, 2012). Kas kuvvetini, kuvvet veya kas gerilimi ya da 

bir maksimum efor sonrası ortaya çıkardığı karĢı koyma direnci olarak tanımlayan bilim 

insanları da vardır (Fox ve diğ., 2012). Daha genel bir tanım ile kuvvet organizmanın 

kaslara aracılığıyla bir dıĢ direnci karĢılaması ve onu yenmesi Ģeklinde anlamıyla da 

tarif edilebilmektedir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).  

2.6.3. Kuvvetin fizyolojisi 

Kuvvet kavramının fizyolojik olarak Ģekillenmesi enerji konusu ile birlikte ele 

alınmaktadır. Aynı antrenmanı uygulamakta olan fakat kas yapısı genetik olarak farklı 

olan kiĢilerde, kuvvet geliĢimi aynı miktarda olmayacaktır (Açıkada ve Ergen, 1990). 

Bir sinir uyarısı kas lifine ulaĢtığında, seri halinde bir takım enerji olayları meydana 

gelir ve enerji verici maddelerin parçalanması iĢlemi baĢlamıĢ olur, bu organizmada 
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enerjiyi sağlayan madde yine organizmanın kendi ürünü olan sentezlenmiĢ ATP olarak 

kullanılmaktadır (Günay ve diğ., 2019). ATP içerisinde fosfat molekülleri bulunduran 

bir bileĢiktir. Bu fosfatların birbirlerine bağlı oldukları gruba “Yüksek Enerji Bağı” adı 

verilir (Fox ve diğ., 2012).  

Bu fosfat grubundan biri çözündüğünde açığa çıkan enerjiyi kas mekanik iĢe 

dönüĢtürerek kuvveti açığa çıkartmaktadır. Ġnsan vücudunda kuvvetin geliĢmesi kas 

liflerinin çaplarının artması ile gerçekleĢmektedir.  

Yüklenme kapsamında sayı, süre ve kapsam bakımından uygun bir yöntem ile yapılan 

antrenmanlar sonucu sporcularda doku ve organ büyümesi (hipertrofi) meydana 

gelmektedir (Dündar, 2015). 

2.6.4. Futbolda kuvvetin önemi 

Antrenman biliminde farklı tanımları olmakla birlikte “bir dirence karĢısında belirli bir 

ölçüde dayanabilme” kabiliyeti olarak tanımlanan kuvvet somut bir görevi yerine 

getirebilmek için insanın isteyerek yaptığı hareketin karakteristik bir özelliği anlamına 

gelmektedir (Günay ve diğ., 2019; Fox ve diğ., 2012). Vurmalar, atlamalar, atmalar ve 

büyük hızla yön değiĢtirme becerisi gerektiren spor dallarında çabuk kuvvet 

performansın belirleyenlerindendir (Açıkada ve Ergen, 1990). Günümüz futbolunda 

futbolcular geçmiĢ dönemlere nazaran daha fazla müsabakaya çıkmaktadır, oyun 

dünden bugüne daha agresif ve yüksek Ģiddetlerde oynanmaktadır. Bu durum 

futbolcular için daha fazla fiziksel ihtiyaç getirmektedir ve bu kuvvete olan ihtiyacı da 

daha belirgin hale getirmektedir (Eniseler, 2010). Bunun yanı sıra futbol 

müsabakalarında, alt ekstremite kuvveti, koĢu sürati için, yön değiĢtirme ve yavaĢlama 

gibi farklı hareketlerin uygulanması için de gereklidir (Bilge, 2019). Alt ekstremite kas 

gruplarından olan hamstring ve quadriceps kaslarının hızlanma ve yavaĢlamayı 

sağlamakta önem sahibi olduğu bilinmektedir (Hoshikawa ve diğ., 2009). Futbolcuların 

bacaklarının performansı istemli kasılma ile oluĢturulabilen en yüksek kuvvet miktarına 

bağlıdır (Kutlu ve Karadağ, 2003). Kuvvet kavramı futbolda topa vuruĢ Ģiddeti için de 

önem sahibidir ve kuvvet bakımından daha geliĢkin bir bacağın topa vuruĢlarının daha 

etkili olduğu bilinmektedir (Rahnama ve diğ., 2005).  
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Futbolda bacak kuvveti topların istenilen hedefe gönderilebilmesine etki etmektedir. 

Bunun yanı sıra geliĢkin kas kuvvetinin sakatlıkları önleyici etkisi olduğu da 

bilinmektedir (Sutton, 1984).  

2.6.5. Futbolda patlayıcı kuvvetin önemi 

Patlayıcı kuvvet mümkün olan en kısa süre içerisinde ortaya çıkartılan en yüksek kuvvet 

olarak tanımlanabilir (Ercan, 2012). Futbol yön değiĢtirme gerektiren bir spor dalıdır ve 

çabuk kuvvet bu spor dalı içerisinde performansın belirleyicisidir (Açıkada ve Ergen, 

1990). Patlayıcı kuvvet futbol müsabakasında yer alan sporcular arasındaki kalite 

farkının belirleyici ölçülerinden biri olarak yer almaktadır (TaĢkın ve diğ., 2015). 

Futbolcuların patlayıcı güç performanslarının analizi için dikey sıçrama testi 

kullanılmaktadır ve profesyonel futbolcuların dikey sıçrama performanslarının ileri 

düzeyde olduğu yapılan çalıĢmalarca gözlemlenmektedir (Castagna ve Castellini, 2013; 

Menzel ve diğ., 2013). Futbolcular patlayıcı kuvvete farklı hareketler esnasında 

gereksinim duymaktadır.  Bunlar sırasıyla: 

 Hava topları için yükselmeler 

 Sprint için yapılan ani çıkıĢlar 

 Ani yön değiĢtirmeler ve ani duruĢlar (Eniseler, 2010).  

2.7. Futbolda Sürat, Çeviklik, Çabukluk 

Futbolun yapısı, sporcuların çok yönlü bir Ģekilde birkaç metre içerisinde hızlanabilme, 

yavaĢlayabilme ve yön değiĢtirebilme özelliğine sahip olmalarını gerektirmektedir 

(Young ve diğ., 2015). Futbolda çeviklik, çabukluk ve sürat ayrı baĢlıklar altında 

kategorize edilmektedir ve SAQ Training (speed, agility, quickness) üst baĢlığında 

toplanmaktadır (Milanovic, 2013). Sporsal antrenman esnasında sürat, çeviklik ve 

çabukluk özelliğini geliĢtirmek adına yapılan antrenmanlar (SAQ Training) yaygın 

olarak kullanılan bir antrenman modelidir (Chandrakumar ve diğ., 2015). Bir SAQ 

training isimli antrenman modeli temel hareketlerden giderek özelleĢen ve futbolcuların 

mevkilerine özgü hareketlere yönelik ilerlemeyi amaçlar. Bu Ģekilde ilerleyen bir 
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antrenman modelinin futbolda son derece faydalı olduğu bilinmektedir (Milanovic, 

2013). 

2.7.1. Sürat 

Sürat futbolda ciddi önem arz eden bir motorik özelliktir. Sürat literatüre bakıldığı 

zaman çeĢitli tanımları yapılmak ile birlikte, insanın kendisini mümkün olan en yüksek 

hızda bir yerden bir yere hareket ettirmesi ve bu hareketlerin mümkün olan en yüksek 

hızda yapılması veya vücudun tamamını ya da bir kısmını hareket ettirebilme kabiliyeti 

olarak tanımlanmaktadır (Aslan ve diğ., 2017).  

Futbol müsabakası esnasında sürat gerektiren koĢular birden fazla sefer 

gerekebilmektedir. Futbolcular maç sırasında sıklıkla hızlı ataklar ve geri dönüĢler 

gerçekleĢtirmekte, topa vuruĢlarda ve sıçramalarda çabuk kuvvet özelliği göstermekte 

ve topla aldatma hareketleri gerçekleĢtirmektedirler. Çoğu durumda futbolcular gol 

atabilmek ve gol atılmasını durdurmak için rakiplerinden daha hızlı olmalılardır. Bu 

sebeple sürat futbolcularda baĢarı için bulunması gereken bir özelliktir (Konter, 1997; 

Chelly ve diğ., 2009). Futbolun en temel hareketlerinden biri olan top sürmenin modern 

futbolun temel ilkelerinden biri olan sürat ilkesine aykırı olduğu bilinmektedir çünkü 

top sürme esnasında sürekli temas edilerek gönderilen top koĢmakta olan oyuncudan 

daha hızlı gitmektedir (TaĢkın ve diğ., 2007). Bu nedenle sürat performansı yüksek olan 

bir sporcu top sürmenin oluĢturduğu bu engele karĢı koymak konusunda daha avantajlı 

olmaktadır. Toplu ya da topsuz rakiplerinden daha süratli olması onu her zaman 

rakiplerine göre daha bir adım önde tutacaktır (TaĢkın ve diğ., 2015).  Futbol 

müsabakalarında genellikle hareket halinde iken sürat kazanıldığı bilinmektedir. Bu 

açıdan düĢünüldüğünde sürat antrenmanlarının ısınma çalıĢmalarından hemen sonra 

yapılması önerilmektedir (Akgün, 1996). Danimarka’da yapılmıĢ olan bir futbol 

müsabakasında 12 ile 15 metrelik yüksek yoğunluklu koĢuların (sprint) 76 defa 

gerçekleĢtirildiği bilim insanlarınca gözlemlenmiĢtir. Bu nedenle toplu ya da topsuz 

sürat performansı konusunda kapasitesi yüksek olan bir futbol takımının ciddi avantajlar 

elde edeceğini söylemek mümkündür (Chelly ve diğ., 2009).   
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Yapılan araĢtırmalarda sonucunda bir futbolcunun maç boyunca kat ettiği mesafenin 

ortalama olarak 10 km civarında olduğu saptanmıĢtır fakat bu 10 km’nin %8 – 18’inin 

sprintlerden meydana geldiği belirtilmektedir (Konter, 1997).   

Sporcularda oksijen kullanım kapasitesi, metabolik durum, nabız yüksekliği ve kan 

dolaĢımı, sinir-kas fonksiyonları, vücut koordinasyonu, kasların yüzey kesiti, kasların 

geniĢlikleri ve uzunlukları, kandaki laktik asit düzeyi, kasların fonksiyonları, kasların 

tipleri, kasların elastikiyeti, sporcularda bulunan cinsiyet hormonları, hücresel etmenler, 

eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu, aerobik ve anaerobik kuvvet kapasitesi, 

kardiorespirituar kapasite, enerji sistemleri ve kan basıncı sürati etkileyen fizyolojik 

etmenler olarak öne çıkmaktadırlar (Günay ve diğ., 2019).  

2.7.2. Futbolda çabukluk 

Bir futbolcu maç esnasında pozisyona, topa ve rakibe göre hızlanır, durur ve yön 

değiĢtirir. BaĢka sportif branĢlarda olduğu gibi futbolda da çabukluk birçok koordinatif, 

zihinsel ve fiziksel faktör tarafından etkilenebilmektedir (Eniseler, 2010). Futbol uzun 

süreli bir spor olmasının yanı sıra içerisinde topa yapılan anlık dokunuĢları içeren bir 

spordur. Bu anlık dokunuĢları sporcunun hareketinin bütünlüğünü etkileyen çabukluk 

özelliği belirlemektedir (Vurmaz, 2018). Çabukluk sporcunun kuvvet ve koordinasyonu 

birlikte sağlayabilmesi açısından önemli bir faktördür (Mıtrotasıos ve diğ., 2018). 

Çabukluk ile ilgili olarak spor bilimleri dünyasında farklı tanımlar görmek mümkündür. 

Çabukluk en genel anlamıyla kasların en kısa sürede dıĢ dirençlere karĢı koyması ya da 

vücudun bir bölümünün direncine rağmen eklemleri hareket ettirebilme yeteneği olarak 

tanımlanabilir (Günay ve diğ., 2019).  Bunun yanı sıra farklı hızlarda ve düzlemlerde 

sıralı ya da sıralı olmayacak Ģekilde gerçekleĢtirilen hareketler serisi olarak da 

tanımlanmaktadır (Vurmaz, 2018). Takım sporlarında çabukluk sadece hareketin 

yönünü değiĢtirmek olarak değil, aynı zamanda rakibin hareketini tahmin etme, oyunda 

belirli pozisyonları okuyabilme ve bunlara reaksiyon verebilme yeteneği olarak da 

tanımlanmaktadır (Horička ve diğ., 2014).  Çabukluk antrenmanları hamle, yere düĢüĢ 

sonrası hızlı kalkabilme, sıçrama, engel geçme, atlama, hızlı adım frekansı egzersizleri, 

yan koĢular, sprint sonrası durabilme ve yön değiĢtirmeli sprint egzersizlerini 

kapsayabilmektedir (Eniseler, 2010).  
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2.7.3. Futbolda çeviklik 

Çevikliğin uluslararası alanda net bir tanımı olmamakla birlikte genel olarak hızlı bir 

Ģekilde yön değiĢtirmek, sporcunun hızlanabilmek ve yavaĢlayabilmek konusunda 

gösterdiği beceri olarak tarif eden bilim çevreleri görülmektedir (Little ve Williams, 

2005). GeçmiĢ çalıĢmalarda çevikliği süratteki veya çabuk kuvvet kapasitesindeki 

asimetrik beceriler olarak tarif eden bilim çevreleri de bulunmaktadır. Bunun yanı sıra 

çevikliği hızlı bir Ģekilde yön değiĢtirme kabiliyeti olarak tanımlanabilmektedir. Kuvvet 

ve nöromusküler kuvvet kombinasyonunu sağlayarak oluĢturulan koordinasyonun 

önemi de vurgulanmaktadır (Turner, 2011).  

Ġngilizcede “Agilty” kelimesiyle ifade edilen çeviklik hızlı ve doğru bir Ģekilde yön 

değiĢtirebilmek olarak tarif edilebilir (Günay ve diğ., 2019). Futbolcuların farklı 

hareketlerde hızlı hareket edebilme yeteneğinin müsabakalarda sonuçlara etki ettiği 

bilinmektedir (Little ve Williams, 2005).  

Futbol ciddi bölümü aerobik egzersizler içermek ile birlikte değiĢik sayılarda ve 

sürelerde sprint, pozitif ve negatif ivmelenme, sıçramalar ve çeviklik gerektiren 

hareketler içeren bir spor branĢıdır. Oyun esnasında sporcuların kat ettikleri mesafenin 

%11’ini topa sahip olabilmek adına gerçekleĢtirilen, hızlı yön değiĢtirmeler içeren 

koĢular oluĢturur (Hazır ve diğ., 2010).  

Çeviklik düzenli antrenman sistemleri ile geliĢtirilebilen ve eğitilebilen bir motorik 

kabiliyettir. Çeviklik bir hareket serisi içerisinde yapılan yön değiĢtirmeler esnasında 

vücudun uzayda doğru pozisyon almasına sebep olan koordinasyon kabiliyeti olarak 

tanımlanabilir. 

a) Çevikliği etkileyen faktörler: 

 Genetik Kapasite 

 Reaksiyon Hızı 

 Çabuk Kuvvet 

 Yaratıcılık Özelliği 

 Hız 

 Konsantrasyon 
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 Vücut veya bacakların yön ve pozisyon değiĢtirme hızı 

 Antropometri 

 Denge 

 Esneklik  

 Koordinasyon 

 Bacak kası kuvvet kapasitesi 

 Algılama ve karar verme  

 Teknik 

 Sağ ayak-sol ayak kuvvet dengesi 

 Ġvmelenmede adım düzenlemesi (Günay ve diğ., 2019; Özbay ve diğ., 2018). 

b) Spor bilimlerinde çevikliğin sınıflandırılması: 

GeçmiĢ çalıĢmalarda çevikliğin Ģematik sınıflandırılması yapılmıĢ ve sporsal bir kavram 

olarak çeviklik iki ana grupta incelenmiĢtir. Bunlar (Turner, 2011) tarafından “Yön 

DeğiĢtirme Hızı” ve “Spora Özgü BiliĢsel Cevap” olarak iki baĢlık altında toplanmıĢtır. 

c) Yön değiĢtirme hızı:  

 Fiziksel Beceriler: Hız, kuvvet, güç, reaktif kuvvet 

 Teknik Beceriler: Ġvmelenme, yavaĢlama, durma, yana adımlama, geriye koĢma, 

iniĢ 

d) Spora özgü uyarıya biliĢsel cevap: 

 Algısal Beceriler: Görsel tarama ve iĢitsel tarama 

 Karar Verme Becerisi: Kullanılabilir seçenek sayısı ve hızlı karar verme süresi 

2.8. Dayanıklılık 

Uzun süreli sporsal yüklenme altında yorulmaya karĢı oluĢturulan dirence dayanıklılık 

adı verilir. Dayanıklılık birden fazla kas grubunu (MSS, Sinir-kas, kan dolaĢım dizgesi) 

içine alan bir faaliyet türünün uzun bir zaman için ortaya konabilme kapasitesi olarak da 

tanımlanabilir ve dayanıklılık belirli bir kapsamdaki antrenmanın gerçekleĢtirileceği 

sürenin sınırlarını belirler (Bompa, 2013). Antrenman biliminde dayanıklılık farklı 

Ģekillerde sınıflandırılmaktadır.  



18 

 

Spor türüne göre genel dayanıklılık ve özel dayanıklılık olarak 2 temel baĢlıkta incelenir 

(Günay ve diğ., 2019). Bunun yanı sıra enerji açığa çıkartılması bakımından da 

dayanıklılık 2 baĢlık altında toplanmaktadır.  

Futbolcuların uzun süreli egzersizleri devam ettirebilme yetisi aerobik dayanıklılık 

olarak adlandırılır. Sporcuların yüksek Ģiddetli egzersizleri gerçekleĢtirebilme becerisi 

de anaerobik dayanıklılık olarak adlandırılmaktadır (Ünver, 2021). 

2.8.1. Genel dayanıklılık 

Genel dayanıklılık birden fazla kas grubunu ve dizgesini barındıran bir egzersiz türünün 

uzun bir süre içinde yapılabilme olarak kabul edilmektedir (Bompa, 2013). Her sporcu 

genel dayanıklılığa ihtiyaç duymaktadır. Genel dayanıklılık sporsal yarıĢmalardaki 

yorgunluğun üstesinden gelebilmek adına yüksek bir çalıĢma süresin baĢarılı bir Ģekilde 

gerçekleĢtirebilmek ve yarıĢmalar öncesinde daha hızlı bir biçimde toparlanmaları için 

sporculara destek vermektedir (Yılmaz, 2015).  

2.8.2. Özel dayanıklılık  

Özel dayanıklılık antrenman ya da müsabaka esnasında meydana gelmekte olan oksijen 

açığına rağmen sporcunun performansı devam ettirebilme becerisidir (Duran, 2020). 

Özel dayanıklılık vücuttaki kas yapısının bir kısmına yönelik olarak geliĢmektedir 

(Günay ve diğ., 2019). Özel dayanıklılık her spor branĢının özelliklerine ve her spor 

branĢındaki motor hareketlerin tekrar edilmesine dayanmaktadır (Bompa, 2013). 

Futbolcular eğer 90 dakikalık müsabakası süresi içerisinde yapmak istedikleri 

kendilerinden beklenen kalitede gerçekleĢtirmek istiyorlar ise müsabaka süresinin 

üzerinde bir dayanıklılık performansına sahip olmaları gerektiği bilinmektedir (Günay 

ve diğ., 2019).  

2.8.3. Futbolda aerobik kapasite 

Aerobik egzersiz büyük kas gruplarının oksijenli ortamda uzun zamanlı, devamlı ve 

ritmik faaliyetleridir (Yıldız, 2012). Aerobik kapasite sporcunun oksijen taĢıma yetisi 

ile sınırlandırılmıĢtır. Futbol maçları içerisinde sporcuların kat ettikleri mesafelerin 
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%37’si hafif tempolu koĢular, %20’si submaksimal Ģiddetteki hareketler, %11’si yüksek 

Ģiddetteki koĢular, %25’i yürüme ve %7 geriye doğru koĢular ile gerçekleĢmektedir. Bu 

veriler futbolun aerobik tabanlı bir spor olduğu sonucuna bizleri ulaĢtırmaktadır 

(Akgün, 1996). Bir futbolcunun taktik becerileri, tekniği, kuvveti, sürati ve çabukluk 

becerisi üst seviyede olabilir.  

Buna karĢın sporcu erken yoruluyor ve geç toparlanıyor ise bu becerilerini kullanmakta 

zorlanabilir (Eniseler, 2010).  Bunun yanı sıra hızlı bir yenilenme sporcuların dinlenme 

aralıklarını kısaltmalarına ve daha yüksek yeğinlikte çalıĢmalarına olanak sağlar 

(Bompa, 2013).  Futboldaki aerobik dayanıklılığı daha iyi anlayabilmek için anaerobik 

kapasite faktörleri tek tek analiz etmek ve futbolla iliĢkisini bilmek mühimdir. Aerobik 

performansı etkileyen faktörler: 

 Sporcunun laktat eĢiği 

 Egzersiz ekonomisi 

 Maksimal aerobik kapasite 

 Enerjinin kullanılması 

 Antrene edilen kastaki fibril tipi (Eniseler, 2010). 

2.8.4. Futbolda anaerobik kapasite 

Yüksek Ģiddette yüklenme gerektiren sporlarda enerji oksijen yokluğunda anaerobik 

sistem tarafından üretilmektedir (Bompa, 2013). Sporcunun kısa süreli ve Ģiddeti 

yüksek egzersizlerde kullanmakta olduğu enerji anaerobik proçeslerden ortaya 

çıkmaktadır (Akgün, 1996). Bunun yanı sıra anaerobik dayanıklılık süratli, dinamik, 

yüksek ve maksimal yüklenmelerde vücudun enerji depolarından yararlanılarak 

herhangi bir sporsal faaliyeti devam ettirebilmek olarak da tanımlanabilmektedir 

(Günay ve diğ., 2013). Futbolcularda aerobik dayanıklılık tek baĢına önem 

taĢımamaktadır. Bunun yanı sıra laktik asit üretimine bağlı olarak yorgunluk meydana 

gelmeden yüksek Ģiddetlerde efor meydana getirebilmek de önem taĢımaktadır (Köklü 

ve diğ., 2009).  Anaerobik dayanıklılığın devrede olduğu egzersizler esnasında kaslarda 

iki reaksiyon görülmektedir.  
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a) Kreatin fosfat reaksiyonu: Yüksek Ģiddetli egzersizi gerçekleĢtirmek için gerekli 

enerji temel olarak fosfatlardan sağlanabilmektedir. Bir fosfat bileĢeni ATP 

birleĢiğinden koparıldığında büyük bir enerji açığa çıktığı için PC ATP’ye 

benzemektedir.  (Fox ve diğ., 2012). 

b) Glikoz reaksiyonu: Bu reaksiyon çeĢidinde karbonhidratların fermantasyonu 

gerçekleĢmektedir. Enerji oluĢumuna bağlı olarak laktik asitte artıĢ meydana 

gelmektedir (Günay ve diğ., 2013).  

2.8.5. Futbolda laktat eĢiği kavramı 

Egzersizin süresi ilerledikçe kaslara binmekte olan iĢ yükü de artmaktadır.  Kaslara 

binen iĢ yükündeki artıĢ kanda VCO2 artıĢına sebep olur ve VCO2 oksijen kullanımına 

cevap olarak değil, kan laktat tamponlaması sonucu yükselmeye baĢlar. Kan laktat 

seviyesi yapılan iĢin yoğunluğuyla paralel olarak yükselmektedir (Yıldız, 2012).  

Futbolcularda oyun süresi içerisinde 4.0 m.m’den 12 m.m.’a kadar yükselebilen kan 

laktat seviyeleri gözlemlenmiĢtir. Bu seviyeler yağ asidinin oksidasyonunu ve glikolizi 

sınırlamaktadır ve erken yorgunluğa sebep olabilmektedir. Bu sebepten dolayı iyi bir 

laktat eĢiği dayanıklılık kadar önem sahibi olabilmektedir (Aksu ve diğ, 2008). 

Futbolcular üzerinde uygulanan aerobik antrenmanlar sonrası anaerobik eĢik seviyesi 

daha yüksek olan futbolcuların müsabakalarda laktat biriktirmeksizin daha yüksek 

tempolu koĢular gerçekleĢtirebilecekleri de bilinmektedir (Edwards ve diğ., 2003).  

2.9. Esneklik (Hareketlilik) 

2.9.1. Antrenman biliminde esneklik kavramı 

Antrenman bilimi literatüründe esneklik birbirine yakın anlamlara gelen farklı terimler 

ile açıklanmaktadır. Kimi çalıĢmalarda eklemlerin esneyebilme açısını tarif edebilmek 

adına fleksibilite kavramının kullanıldığı görülmektedir (Yenigün, 2005; Karan, 2006).  

Fleksibilite kavramı latince flectere ve flexibilis kelimelerden türemiĢ olup hareketin 

ROM (eklem hareket geniĢliği) ve bu kelimenin eĢ anlamlısı olan sinonim kelimesiyle 

birlikte de kullanıldığı görülmektedir (Günay ve diğ., 2019).  Bunun yanı sıra literatür 
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incelendiğinde esneklik kelimesinin yerine hareketlilik kavramı da kullanılabilmektedir 

(Eniseler, 2010). Esneklik antrenman esnasında hareketleri büyük bir geniĢlikte 

uygulayabilme kabiliyeti olarak tanımlanabilir (Bompa, 2013).  

Yine aynı doğrultuda hareketlilik sporcuların hareketlerini eklemlerinin izin verdiği 

oranda, değiĢik yönlere ve geniĢ açıda gerçekleĢtirebilme özelliği olarak da 

tanımlanabilir (Sevim, 2000). Yapılan tanımlardan farklı olarak hareketin yönünü göz 

önünde bulunduran bir baĢka tanım esnekliği hareketin mümkün olan her yöne 

yapılabilme kabiliyeti olarak tanımlamaktadır (Martin, 2001). 

2.9.2. Esnekliği etkileyen faktörler 

Sporcuların esnekliği birden fazla dinamik tarafından belirlenmektedir. Genel vücut 

ısısının esnekliği etkilediğine iĢaret eden çalıĢmalar literatürde bulunmaktadır (Bompa, 

2013). Bu açıdan düĢünüldüğünde doğru ısınma türünün sporcuların esneklik 

kapasitelerinin geliĢtirilebilmesi için önemli olduğunun düĢünülmesi yerinde olacaktır. 

Bunun yanı sıra yaĢ ve cinsiyet faktörlerinin de esnekliği etkilediği bilinmektedir (Mitra 

ve Mogos, 1980). Kas fibrillerinin gerilme kapasitelerinin esneklik kapasitesine bağlı 

olarak artmakta olduğu da egzersiz fizyolojisinde göz önünde bulundurulması gereken 

bir baĢka faktördür (Bompa, 2013).  

2.9.3. Esnekliğin yetersizliğinde karĢılaĢılan sorunlar 

 Öğrenme ya da farklı hareketlerin yetkinleĢtirilmesi azalır 

 Sporcular yaralanmalara yatkın hale gelirler 

 Kuvvet, Sürat ve koordinasyon geliĢimi olumsuz yönde etkilenir 

 Bir hareketin nitelikli olarak yapılabilmesi yetisi sınırlı hale gelir 

 Esneklik yedeklerine sahip olan bir sporcu becerileri daha kolay, enerjik, hızlı ve 

etkili bir biçimde gerçekleĢtirebilir (Pechtl, 1981).  

 

 

 



22 

 

2.9.4. Futbolda esnekliğin önemi 

Esneklik çalıĢmaları tüm spor branĢlarında ısınma evresinde daha iyi performans 

verileri elde etmek ve soğuma esnasında daha çabuk toparlanmayı sağlamak amaçlı 

kullanılmaktadır (Polat ve diğ., 2019). Futbolda önemli faktörler olan dikey sıçrama ve 

sürat performanslarının esneklik çalıĢmalarına göre değiĢiklik gösterebildiği 

bilinmektedir. Esneklik futbol branĢında pek çok açıdan önem taĢımaktadır.  

Sakatlıkların engellenmesi ve bazı teknik hareketlerin iyi derecede yapılabilmesi için 

kasların esnekliği ciddi önem taĢımaktadır. Avrupa’da 1977 yılında yapılan tüm spor 

sakatlıklarının %50-60’ının futbolda meydana geldiği tespit edilmiĢtir.  

Futbolda sakatlığa sebep olan içsel faktörler bacak uzunluğu farklılığı, kas zayıflığı ve 

fonksiyonel bozukluğun yanı sıra kas esnekliğindeki yetersizlik olarak sayılabilir (Koz 

ve Ersöz, 2004). Esneklik antrenmanları gerçekleĢtirildikleri spor branĢının ihtiyaçlarına 

cevap verecek Ģekilde optimal olarak sağlandığında sürat, kuvvet gibi fiziksel 

performansların ve teknik becerilerin geliĢtirilmesinde etkili olabilmektedir (Koçak ve 

diğ., 2005). 

2.10. Koordinasyon 

2.10.1. Koordinasyonun tanımı ve sınıflandırılması 

Merkezi Sinir Sistemi (MSS)’nden gelen sinyal ile hareket geçen kasların eĢ zamanlı 

hareket edebilme kabiliyeti olarak tanımlanabilir (DemirbaĢ, 2020). Koordinasyon 

becerisi kısa zaman içerisinde zorluk derecesi yüksek hareketleri öğrenebilmek ve 

değiĢik durumlarda amaca yönelik olarak uygulayabilmek becerisi olarak tarif edilebilir 

(Günay ve diğ., 2008). Koordinasyonun fizyolojik temeli Merkezi Sinir Sitemi 

(MSS)’in eĢ uyumuna dayanır. Ġnsan vücudu değiĢik organların ve iĢlevlerin 

koordinasyonundan oluĢan bütünleĢik bir yapıyı tarif eder. Bu anlamda koordinasyonu 

iki ana baĢlık altında toplamak mümkündür. 
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2.10.2. Genel koordinasyon 

Ġnsanların bir özel spor dalını referans almadan değiĢik motor yetileri mantıklı ve uygun 

bir biçimde sergileme özelliğini kapsamaktadır. Çok yönlü geliĢimle birlikte her sporcu 

gerekli genel koordinasyonunu kazanmalıdır. Çok yönlü geliĢme kimsenin spora 

baĢlamasıyla birlikte alınması zorunlu olduğu için, özel antrenmanların baĢlamasıyla 

genel koordinasyon antrenmanları aĢamalı bir biçimde programı terk etmelidir. 

Çocuklarda fiziksel yeterliliğin gerekliliği ile mükemmel performansa ulaĢabilmek 

arasındaki iliĢki göz önünde bulundurulmalıdır ve ayrıca koordinasyonun geliĢimi sürat, 

çeviklik, denge gibi diğer motorik özellikle iliĢki içerisindedir (Balyi ve diğ., 2016).  

Böyle durumlarda genel koordinasyon özel koordinasyonun geliĢtirildiği temel yapıyı 

inĢa etmektedir (Bompa, 2013).  

2.10.3. Özel koordinasyon 

Koordinatif yeteneklerin en iyi Ģekilde geliĢtirilmesi, her sporda baĢarılı motor 

öğrenme, hareketlerin performansı ve ustalık düzeyinde spor yetileri için temel görev 

olmaktadır (Ergen ve diğ., 2007). Bu perspektiften bakıldığında özel koordinasyon 

motor becerilerin özelliğiyle yakından ilgilidir ve sporcuya müsabaka ve antrenmanda 

etkin bir performans düzeyi için ek kabiliyetler kazandırmaktadır. Özel koordinasyon 

sporcunun, spor hayatı boyunca özel teknik öğelerin ve becerilerin birçok kere 

tekrarlanmasının sonucu olarak kazanılmaktadır (Bompa, 2013).  

2.10.4. Koordinasyon özelliğinin önemi 

Koordinasyon özelliği sporcularda çalıĢılarak geliĢtirilebilen bir motorik özelliktir. 

Bunun yanında mükemmel spor tekniğine sahip olunabilmesinin temel ilkesi tekniğin 

baĢlangıç biçimine, hareket zenginliğine ve koordinasyon becerisine bağlıdır. Kompleks 

kavramlardan oluĢan futbol branĢının üç temel özelliği teknik, taktik ve koordinasyon 

olarak öne çıkmaktadır (Kurban ve Kaya, 2017).  

Merkezi Sinir Sistemi (MSS)’nden gelen sinyal ile hareket geçen kasların eĢ zamanlı 

hareket edebilme kabiliyeti olarak tanımlanabilir (DemirbaĢ, 2020). Koordinasyon 

becerisi kısa zaman içerisinde zorluk derecesi yüksek hareketleri öğrenebilmek ve 
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değiĢik durumlarda amaca yönelik olarak uygulayabilmek becerisi olarak tarif edilebilir 

(Günay ve diğ., 2008). Koordinasyon karmaĢık bir motorik yeti olarak ele alınmalıdır. 

Sürat, dayanıklılık, kuvvet ve esneklik yetileri ile çok yakın iliĢki içerisinde olduğu 

bilinmektedir. Bu özellikle sadece yeni tekniklerin kazanılmasında ve yeterli hale 

getirilmesinde değil, bununla birlikte rakiplerin, meteorolojik koĢulların zemin ya da 

araçların değiĢtirilmesinin gerektiği alıĢılmamıĢ koĢullarda meydana geldiğinde veya 

sporcu dengesini kaybettiğinde koordinasyona gerek duyulmaktadır (Bompa, 2013). 

Koordinasyonun fiziksel dayanıklılık ile yakın iliĢkisi olduğu bilinmektedir. Fiziksel 

olarak yetersiz durumda olan sporcularda erken ortaya çıkabilen yorgunluklar 

nöromusküler koordinasyonu bozarak teknik beceriyi düĢürmekte ve bu da arzulanan 

taktik yapısının sağlanmasını güçleĢtirmektedir (Güler, 2016). 

2.11. Denge 

Denge kavramı, insan vücudunun yere düĢmesini engelleyen dinamiği açıklayan genel 

bir terimdir (Sucan ve diğ., 2005). Denge yeteneğinin geliĢtirilmesi kiĢilerin sadece 

günlük aktiviteleri açısından değil, sporsal aktivitelerde de sıklıkla görülen hareketlerin 

sürekliliği için önem taĢımaktadır. Denge kontrolü, duyusal sinyallerin birleĢmesi ile 

birlikte esnek hareket Ģekillerinin planlanabilmesi ve harekete geçirilebilmesini içeren 

kompleks bir motorik özelliktir (Erkmen ve diğ., 2007). KiĢinin yer çekimi merkezi 

temel destek noktasının üstünde bulunuyor ise kiĢi denge noktasını aĢar ve bu durumda 

sendeleme ya da ya da düĢmeyi engellemek için bir düzeltici adım gerekmektedir (ġahin 

ve diğ., 2015). Denge kavramı çoğunlukla statik bir kavram olarak düĢünülmektedir 

fakat buna karĢın pek çok nörolojik yolları içeren komplike ve dinamik bir süreci 

içermektedir (Guskiewicz, 2004). Üst düzey sporcuların tümünün kendi disiplinlerinin 

gereklilikleriyle iliĢkili olarak geliĢmekte olan denge kontrolünü sergiledikleri 

belirtilmektedir. Çünkü uzun bir zaman diliminde antrenman yapmak günlük yaĢam 

aktivitelerinde dinamik ve statik dengenin etkinliğini geliĢtirmektedir (Erkmen ve diğ., 

2007).  
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2.11.1. Dengenin sınıflandırılması 

Antrenman biliminde denge kavramı dinamik denge ve statik denge olmak üzere iki 

temel baĢlıkta toplanmaktadır. 

a) Dinamik denge: Vücuda etki eden eksternal kuvvetlerin kas, yumuĢak dokular ve 

eklem çevresi ile nötralize edilmesi sayesinde sağlanan dengeye dinamik denge adı 

verilmektedir. 

b) Statik denge: Eksternal bir kuvvete ihtiyaç duymaksızın, stabil bir denge düzeyinde 

vücudun belirli bir pozisyonda tutulması amacıyla otomatik olarak sağlanmakta olan 

dengeye verilen addır (Gür ve diğ., 2015).  

2.11.2. Futbolda dengenin önemi 

Futbolcuların en üst seviye sportif performansa ulaĢabilmeleri ve futbol branĢına özgü 

teknik hareketlerin uygulanabilmesi denge yeteneğinin geliĢmiĢ olması ile bağlantılıdır 

(Erkmen, 2009). Ġyi geliĢtirilmiĢ denge performansı futbolda üstün beceriye iĢaret 

etektedir ve futbolcunun oyun içerisindeki hareketlerinde rol oynamaktadır. Müsabaka 

içerisinde hızlı yön değiĢtirmeler, topa sert dokunuĢlarla ivme vererek rakibi geçmek, 

Ģut atmak ve pas vermek gibi hareketlerde futbolcunun vücut ağırlık merkezini 

koruyabilmesi ve denge performansını sürdürebilmesi önem taĢımaktadır (Seyhan ve 

diğ., 2021). Futbol gibi sporlarda branĢa özgü kas hareketlerinin türü denge üzerinde 

etkilidir (Zemková, 2014). Futbolda denge özelliğini geliĢtirebilmek adına yapılan 

çalıĢmaların futbolcuların teknik becerilerini geliĢtirdiği de bilinmektedir (Bekris ve 

diğ., 2012).  Denge antrenmanları, futbolda en sık uygulanan hareketlerden biri olan top 

sürme performansını da arttırdığı ve bunun yanında isabetli Ģut özelliğinde de artıĢa 

neden olabilmektedir (Edis ve diğ., 2016).  

Denge kapasitesi ve isabetli pas özelliği futbolda performansı belirleyen iki önemli 

özellik olmalarına rağmen denge kapasitesinin pas kalitesi üzerindeki etkisi antrenman 

bilimi literatüründe çok açık değildir. Denge üzerine yapılan çalıĢmalar daha çok spor 

yaralanmaları konusu üzerine odaklanmaktadır (Yılmaz ve HoĢgörler, 2020).  
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2.12. Futbolda Isınma ve Performans ĠliĢkisi 

Isınma futbolcuların antrenman ve maç öncesi sakatlıkları önleyebilmek ve sportif 

performansı geliĢtirmek adına sıklıkla uyguladıkları bir sistemdir (Sotiropoulos, 2010). 

Futbol dünyanın en popüler spor branĢlarından biri olmakla birlikte, elit düzeyde futbol 

oynayan sporculardan beklenen performans oldukça yüksektir. Futbolcuların 

antrenmanlarda kendi atletik kapasitelerini en uygun seviyede kullanabilmek ve hangi 

mevkide olurlarsa olsunlar oynayabilecek seviyeye ulaĢmak için hazırlanmalıdırlar 

(UğraĢ ve diğ., 2002).  

Futbolda baĢarı kazanılabilmesi için sporcu performanslarının geliĢtirilmesi temel 

amaçlardan biridir Sportif performans, fizikte birim zaman baĢına düĢen iĢten farklı 

olmak üzere, sporcunun kalitesi, iĢ yapabilme yeteneği ve kapasitesinin bileĢkesi olarak 

tanımlamak mümkündür (Bayraktar ve Kurtoğlu, 2004).  

Isınma antrenman veya müsabaka öncesinde yapıldığında sporcuların fiziksel 

kapasitesinde değiĢikliklere neden olur (Arslan ve diğ., 2011). Performans kavramının 

önemli yer tuttuğu futbol branĢında ısınma ile performans kavramları arasında iliĢki 

bulunduğu bilinmektedir. Isınmanın türünün, süresinin ve Ģiddetinin performans 

üzerinde değiĢiklikler yapabildiği bilinmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).   

Sürat koĢuları ve sıçrama çalıĢmaları kısa süre içerisinde çabuk ve yüksek kas kuvveti 

gerektiren aktivitelerdir. Bu nedenle sürati barındıran her çalıĢmada ısınmaya önem 

verilmelidir (Günay ve diğ., 2019). 

2.13. FIFA 11+ Isınma Yöntemi 

2.13.1. FIFA 11+ ısınma yönteminin geliĢimi 

Futbol tüm dünyada yaklaĢık 300 milyon kiĢi tarafından beden sağlığının korunması 

amacıyla ve eğlence amacıyla insanlarca oynanan yaygın bir oyundur. Fakat ikili 

mücadeleler de içeren futbol sakatlıklara neden olabilmektedir. 1994 yılında FIFA 

(Uluslararası Futbol Federasyonları Birliği) futboldan kaynaklı sakatlıkların 

önleyebilmek veya azaltmak adına F-MARC adlı bir tıbbi değerlendirme ve araĢtırma 

merkezi kurmuĢtur.  Bu merkezin temel amacı futbolda sakatlıkları en az seviyeye 
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indirmek, futbol sağlığı hakkında bilimsel araĢtırmalar yapmak ve futbolu daha sağlıklı 

bir spor faaliyeti haline getirmektir (Bizzini ve diğ., 2013). 

Futbol sakatlıklarını önlemeye yönelik ilk bilimsel araĢtırma 1980 yılında yapıldı ve bu 

tarihi izleyen 20 yıl boyunca ciddi bilimsel bir inceleme ortaya çıkmadı (Ekstrand ve 

diğ., 1983).  2000 yılında F-MARC yaptığı çalıĢmalar sonucunda futbolda %21 daha az 

sakatlanma oranını sağlayan koĢulların ortaya koyduğu araĢtırmasını tamamladı.  

F-MARC tarafından geliĢtirilen bu bilimsel temel; futbolcuları, antrenörleri ve 

hakemleri bilimsel araĢtırmalar ile ulaĢılmıĢ antrenman yöntemleri konusunda eğitmeyi 

amaçlamaktadır. Ayrıca bu bilimsel temelin bir diğer amacı futbol antrenmanlarının 

yapısında yenilikler oluĢturmak ve spor yaralanmalarını minimum seviyeye çekmek 

olarak belirlenmiĢtir. 

 FIFA 11+ ısınma programı ısınma hareketlerinin geliĢtirilmesini, kontrollü soğumayı, 

ayak bileği ekleminin güçlenmesini, eklem esnekliğinin kazanılmasını, kas esnekliğinin 

kazanılmasını ve bacak kaslarının güçlendirilmesini sağlamaktadır. FIFA 11+ ısınma 

programı 10 setten oluĢan ayak ve diz güçlendirme egzersizleri ile fiziksel 

rehabilitasyonu sağlamaktadır (Bizzini ve diğ., 2013). Yapılan birçok antrenman 

deneyinde F-MARC’ın ortaya koyduğu sakatlanmayı önlemeye yönelik programının 

antrenman ve müsabakalar esnasında ortaya çıkan sakatlıkların oranlarının düĢmesine 

katkıda bulunduğu gözlemlenmiĢtir. FIFA 11+ ısınma programı bir uluslararası uzman 

grubu tarafından geliĢtirilmiĢtir.  

Bu programın geliĢtirilmesi esnasında 14 yaĢ ve üzeri amatör futbolcuların uygulamıĢ 

oldukları spor yaralanmalarını önleyici programlara dair deneyimlerinden 

faydalanılmıĢtır. FIFA 11+ ısınma programı bir paket olarak hazırlanmıĢtır ve 

antrenman öncesi yapılan normal ısınmanın yerini almaktadır (F-MARC, 2015). FIFA 

11+ ısınma programı ortalama 20 dakika süren bir ısınma programıdır (Gözbek, 2019). 

FIFA 11+ ısınma programı uygulayan genç futbol takımlarının, diğer ısınma 

yöntemlerini uygulayan takımlara göre önemli ölçüde düĢük spor yaralanmaları riski 

yaĢadıkları rapor edilmiĢtir. Haftada en az 2 defa düzenli olarak FIFA 11+ ısınma 

programını uygulayan takımların antrenman sakatlıklarında %37 azalma ve maç 
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sakatlıklarında %29 azalma sakatlığı yaĢandığı kaydedilmiĢtir. Ağır yaralanmalarda ise 

%50 oranında azalma kaydedilmiĢtir (F-MARC, 2015).  

2.13.2. FIFA 11+ ısınma programının egzersiz içeriği 

Toplamda 3 grup ve 15 egzersizden oluĢan egzersiz serisi her antrenman baĢında 

uygulanmak üzere planlanmıĢtır:  

 Grup1: Partner ile düĢük tempolu koĢma egzersizi  

 Grup2: Üç farklı zorluk seviyesinden ve altı setten bacak güçlendirme, denge 

koruma, çeviklik kazanma egzersizleri 

 Grup3: Yüksek tempolu koĢu egzersizleri (ġekil 2.1). 

FIFA 11+ ısınma programı esnasında tekniklerin doğru Ģekilde kullanılması, vücudun 

kontrolü ve postürün sağlanmasına dikkat edilmelidir. FIFA 11+ ısınma programının 

sakatlık önlemek adına üç adet önemli unsuru bulunmaktadır: 

 Core bölgesinin(gövdenin) kuvvetlendirilmesi 

 Nöromüsküler ÇalıĢmalar ve Koordinasyonun geliĢtirilmesi 

 Pliometrik performansın ve çevikliğin geliĢtirilmesi 
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ġekil: 2.1: FIFA 11+ ısınma yönteminin egzersiz içeriğini gösteren poster. 

2.14.3. Core bölgesi çalıĢmaları 

Futbolcular için kalça ve gövde kaslarında yeterli dirence ve nöromüsküler kuvvete 

sahip olmak ciddi önem taĢımaktadır. Sahip olunan bu kuvvet vesilesiyle futbol 

oyuncuları bedenlerinin gövde stabilizasyonunu sağlamaktadırlar. Futbolcularda 

gövdenin kuvvetli olması bacak ve kalça kuvvetine de etki etmektedir. 
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2.13.4. Nöromusküler çalıĢmalar ve koordinasyon 

Nöromusküler kontrol karmaĢık ve birbiri ile iliĢki halinde bulunan farklı kas 

sistemlerinin hareketliliğini sağlamaktadır. Bir diye Ģekilde deyiĢle statik, dinamik ve 

reaktif kas hareketlerini, stabilizasyonu, postür sağlanmasını ve koordinasyonu bir arada 

kullanabilmeyi amaçlamaktadır. GeçmiĢ zamanda yapılmıĢ olan bilimsel çalıĢmalar tüm 

spor özelinde yapılan nöromusküler antrenmanların sakatlıkları önlemede önemli 

oranda etkisi olduğunu ortaya koymaktadır (Blatter ve Dvorak, 2014; Gökmen, 2019; 

Günay ve diğ., 2019; Akgün, 1996). 

2.13.5. Pliometrik performansın ve çevikliğin geliĢtirilmesi 

Pliometrik antrenman, “reaktif antrenman”, “Ģoklama antrenmanı”, ya da “elastik 

kuvvet antrenmanı” isimleriyle de bilinen ve genel sıçrama ve yüksekten düĢme 

antrenmanları ile mümkün olan en kısa sürede maksimum güce ulaĢmasını amaçlayan 

antrenman türüdür (Bompa, 2013). 

2.13.6. FIFA 11+ ve sakatlık önleyici unsurlar 

Yapılmakta olan çalıĢmanın öneminin sporcularından önce antrenörler tarafından 

kavranması gerekmektedir. Tüm futbol sakatlıklarının önlenmesi mümkün olmamakla 

birlikte, diz eklemi sakatlıklarının, ayak bileği eklemi sakatlıklarının ve aĢırı yorgunluğa 

dayalı sakatlıkların önlenmesinde ısınma egzersizlerinin ciddi katkısının olduğu 

bilimsel olarak ispatlanmıĢ ve bununla birlikte FIFA 11+ ısınma yönteminin ciddi 

katkısının olduğu da yapılmıĢ olan çeĢitli spor bilimleri çalıĢmalarınca ortaya 

konulmuĢtur. Sporcuların FIFA 11+ ısınma yöntemini doğru uygulamaları için 

antrenörlerin sporcuları hazır hale getirmeleri gerekmektedir (Blatter ve Dvorak, 2014). 

2.14. FIFA 11+ Kids Isınma Programı 

2.14.1. FIFA 11+ Kids ısınma programının yapısı 

Futbolda maksimum performansı ortaya koyabilmek ve sakatlıkları engellemek adına 

yapılmakta olan ısınma çalıĢmaları yaĢ gruplarına göre farklılıklar gösterebilmektedir.  
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FIFA 11+ Kids bu doğrultuda geliĢtirilmiĢ, 14 yaĢ grubu ve altındaki sporcular üzerinde 

denenmekte olan bir ısınma modelidir (Pomares-Noguera ve diğ., 2018; O’Brien ve 

diğ., 2017).  FIFA 11+ Kids ısınma programı F-MARC, Amsterdam Üniversitesi 

Saarland Üniversitesi ve Cincinnati Üniversitesi gibi birçok kurumun iĢ birliği ile 

hazırlanmıĢ olan bir ısınma protokolüdür. Futbolun çocuklarda birçok faydası 

bulunmaktadır fakat bununla birlikte bazı sakatlıklara neden olabilmektedir. FIFA 11+ 

Kids çocukların futbol oynamaları sebebiyle gerçekleĢebilen bu sakatlıkları engellemek 

amacıyla 7-14 yaĢ aralığında bulunan çocuklara uygulamak amacıyla yapılan bilimsel 

araĢtırmaların sonunda üretilmiĢtir (F-MARC, 2015). Literatürde çocuk futbolu için 

geliĢtirilmiĢ bir ısınma programı bulunmamaktadır (Rössler ve diğ., 2014). FIFA 11+ 

Kids ısınma yöntemi çocuklarda yaĢa özel spor yaralanması özelliklerini ve fiziksel 

olgunluğu dikkate almaktadır.  

Müsabaka ve antrenmanlarda gerçekleĢebilecek ikili mücadeleler esnasında vücut 

oryantasyonunun sağlanabilmesi, hareket koordinasyonunun sağlanabilmesi 

amaçlanmakla birlikte futbol müsabakalarında yaĢanabilecek kaçınılmaz yere düĢmeler 

esnasında uygun düĢme tekniklerinin öğrenilebilmesi de amaçlanmaktadır (Rössler ve 

diğ., 2015).  FIFA 11+ Kids ısınma programı sırasıyla üç bölüm içermektedir. Ġlk bölüm 

aktif esneme hareketleri ve hafif tempolu koĢular içermektedir. Ġkinci bölüm bacak 

kasları ve gövdenin hareketliliği, denge ve çevikliği hedef almıĢ altı egzersiz seti 

bulundurmaktadır ve üçüncü bölüm ise yön değiĢtirmeler, orta hızlı koĢular ve yüksek 

hızda tempolu koĢular içermektedir (Gözbek, 2019).  

2.14.2. FIFA 11+ Kids ısınma programının içeriği 

FIFA 11+ Kids sakatlığı önleyici üç farklı anahtar yöntem içermektedir: 

 Dengeyi GeliĢtirme ve Koordinasyon 

 Bacak ve Gövde Kaslarının Kuvvetlendirilmesi 

 Sıçrama Tekniklerinin GeliĢtirilmesi (F-MARC, 2015).  
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Antrenmanların öncesinde uygulanması gereken FIFA 11+ Kids sekiz farklı hareket 

içermektedir (ġekil 2.2). Her hareket kendi içinde beĢ farklı zorluk derecesine sahiptir 

ve aĢamalı olarak tamamlanmaktadır. Bu noktada antrenörlerin çocuklara aktardığı 

komutlar mümkün olduğunca kısa, öğretici ve net olmaktadır (F-MARC, 2015). FIFA 

11+ Kids ısınma programının süresinin 15 ile 20 dakika arasında olması gerekmektedir. 

FIFA 11+ Kids ısınma programı esnasında antrenörler çalıĢmanın düzenli ve doğru 

Ģekilde yapılmasını gözetmek adına antrenmanı yakından izlemeli ve müdahalelerde 

bulunmalıdır (Barengo ve diğ., 2014; Rössler ve diğ., 2015). 

 

ġekil 2.2: FIFA 11+ Kids ısınma yönteminin egzersiz içeriğini gösteren poster. 
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BÖLÜM 3. YÖNTEM 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

AraĢtırmamızda nicel araĢtırma modeli kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın verileri tekrarlı 

ölçüm yöntemi ile toplanmıĢtır. Tekrarlı ölçümler esnasında ise çapraz tasarım 

(Crossover Design) oluĢturulmuĢtur. Çapraz tasarım modeli randomize çalıĢmalarda her 

deneyin her ölçüme veya uygulamaya katıldığı bir tasarımdır. Çapraz tasarım modeli 

uygulama etkilerinin araĢtırılmasında bireysel denek farklılıklarını ortadan kaldırma 

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

3.2. Evren ve Örneklem Grubu 

Bu araĢtırmanın evrenini Türkiye’de amatör veya profesyonel futbol takımlarının 

altyapılarında futbol oynayan 15 yaĢ altı genç futbolcular oluĢturmaktadır. Örneklem 

grubunu ise Ġstanbul Sancaktepe Ertuğrul Gazi Ġmam Hatip Ortaokulu’nda eğitim 

görmekte olan ve çeĢitli amatör kulüplerin alt yapılarında futbol oynayan, yaĢ 

ortalamaları 14±3 yıl olan genç futbolcular oluĢturmaktadır. AraĢtırmamıza 20 genç 

erkek futbol oyuncusu gönüllü olarak katılmıĢtır. Katılımcıların reĢit olmamasından 

dolayı araĢtırmaya katılabilmeleri adına velilerinden bilgilendirilmiĢ onam formu 

alınmıĢtır (Ek A). Katılımcılara ait tanımlayıcı istatistikler Tablo.1’de verilmiĢtir. 

AraĢtırmamızda aĢağıda belirtilen katılım kriterleri uygulanmıĢ ve 20 sporcunun tamamı 

bu kriterlere uygun olarak araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. Bu araĢtırma için Sakarya 

Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Rektörlüğü Etik Kurulu onayı (E-26428519-044-

30057) alınmıĢtır (Ek B). 

AraĢtırmaya katılımda ve verilerin toplanmasında; 

 Deneklerin herhangi bir spor yaralanması veya hastalığının bulunmuyor 

olması, 
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 Haftada en az 3 kez futbol antrenmanlarına katılıyor olması,  

 Deney cihaz ve ekipmanlarının düĢme, çarpma gibi nedenlerle veri akıĢını 

engellemiyor olması, 

 Deneklerin ölçümlerin tamamında yer almaları, 

 AraĢtırma öncesinde deneklere dağıtılmıĢ olan onam formunun deneklerin 

velileri tarafından okunmuĢ ve imzalanmıĢ olması araĢtırmaya dahil edilme 

kriterleri olarak belirlenmiĢtir. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

3.3.1. Boy ve vücut ağırlığı ölçüm araçları 

ÇalıĢmaya katılan deneklerin vücut ağırlık ölçümleri Philips TYPE HF 351/00 

(Hollanda) marka elektronik tartı (ġekil3.1), boy ölçümleri ve bacak uzunluk ölçümleri 

ise Seca 217 Stadiometre (ġekil3.2) ile alınmıĢtır.  

 

ġekil 3.1: Philips TYPE HF 351/00 elektronik tartı. 
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ġekil 3.2: Seca 217 Stadiometre Boy Ölçüm aleti. 

3.3.2. Sürat ve çeviklik performansı ölçüm aracı 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların sürat ve çeviklik performanslarının ölçümünde Smart 

Speed (Avusturalya) Fotosel cihazı (ġekil3.3), ayrıca sürat ve çeviklik parkurlarının 

protokollerinin oluĢturulmasında koni ve antrenman tabakları kullanılmıĢtır.  

 

ġekil 3.3: Smart speed fotosel cihazı. 
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3.3.3. Dikey sıçrama ölçüm aracı 

Sporcuların dikey sıçrama performansları ölçümü için Apple marka Iphone 5(S) (ABD) 

akıllı cep telefonu (ġekil3.4) ve yine Iphone 5(S) tarafından desteklenmekte olan 

MyJump2 adlı iOS test aplikasyonu (ġekil 3.5) kullanılmıĢtır. My Jump2 sporcuların 

havada kaldıkları süreyi notasyon yöntemi ile tespit ettikten sonra sporcunun dikey 

sıçrama yüksekliğini yavaĢ çekim video kaydetme özelliği kullanılarak hesaplayabilen 

bir aplikasyondur. Bu aplikasyonda sporcuların dikey sıçrama esnasında ürettikleri güç 

watt cinsinden ve sıçrama yükseklikleri ise cm cinsinden hesaplanabilmektedir.  

 

ġekil 3.4: Iphone 5(S) akıllı telefon. 

 

ġekil 3.5: My Jump2 Aplikasyonu. 
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ġekil 3.6: My Jump Aplikasyonu Ölçüm ekranı. 

3.3.4. My Jump2 uygulamasının geçerlilik ve güvenilirliği 

My Jump2 adlı aplikasyon dikey sıçrama performansının ölçülebilmesi açısından son 

derece pratik olmakla birlikte son yıllarda spor bilimciler tarafından oldukça sık 

kullanılan bir uygulamadır. Bu uygulamaya dair çok sayıda güvenilirlik ve geçerlilik 

çalıĢması mevcuttur (Karaman ve diğ, 2019). Literatürde kadın ve erkeklerin sıçrama 

yüksekliğini ölçmek adına yapılmıĢ olan bir çalıĢmada My Jump2 aplikasyonunun 

geçerli ve güvenilir bir aplikasyon olduğu rapor edilmiĢtir (Fuentes ve diğ., 2016).  

Bir baĢka araĢtırmada Haynes ve diğerleri (2019) sıçrama performansının ölçümünde bu 

aplikasyonun geçerli ve güvenilir bir aplikasyon olduğunu belirtmiĢlerdir. Bunun yanı 

sıra dikey sıçrama performansları üzerinde yapılan bir baĢka çalıĢmada Balsalobre-

Fernandez ve diğerleri (2015) My Jump2 uygulamasının performans ölçümünde 

oldukça geçerli ve güvenilir bir uygulama olduğunu ortaya koymuĢlardır. Bu 

çalıĢmalara ek olarak My Jump2 uygulamasının laboratuvarda yapılan kuvvet testleri ile 

karĢılaĢtırıldığında geçerli bir ölçüm aracı olduğu rapor edilmiĢtir (Stanton ve diğ., 

2017). 
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3.4. Verilerin Toplanması 

3.4.1. AraĢtırma dizaynı 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada araĢtırma verilerinin toplanmasının ilk aĢaması ölçüm 

yapılacak deneklerin ve ölçüm alanının belirlenmesi olmuĢtur. Yapılacak araĢtırmadan 

üç gün önce araĢtırma asistanlarına araĢtırmanın içeriği, uygulanıĢ metodu ve önemi 

sözlü olarak aktarılmıĢtır. Deneklerin çalıĢmalara katılmayı kabul ettiklerine dair yazılı 

beyanlarını bildiren onam formu çocuklara dağıtılmıĢtır ve velilerinden onay alınmıĢtır. 

Denek olacak sporcuların çalıĢmaya katılacaklarını beyan etmeleri üzerine kendilerine 

çalıĢma gün ve saatleri bildirilmiĢtir ve denek esnasında kullanacakları materyalleri 

yanlarında getirmeleri istenmiĢtir. Isınma ve testlerin yapılacağı çalıĢma gününden iki 

gün önce bilgilendirme amacıyla bir toplantı gerçekleĢtirilmiĢtir ve denekler bu 

toplantıda araĢtırma dizaynı hakkında bilgilendirilmiĢtir. Toplamda 20 kiĢi olan denek 

grubu 10 kiĢi A Grubu ve 10 kiĢi B Grubu olmak üzere rasgele olarak 2 gruba 

ayrılmıĢtır. Deneklerin ölçümler esnasında hata payını en az indirmeleri adına ısınma 

protokolleri ve test protokollerini öğrenmeleri için 1 seans familirizasyon çalıĢması 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu çalıĢma doğrultusunda A Grubu ve B Grubu için FIFA 11+ Kids 

ısınma programı ve klasik ısınma yöntemi sırasıyla anlatılmıĢtır ve ısınma protokolleri 

uygulanmıĢtır.  

Katılımcılar FIFA11+ Kids ısınma programı için hazırlanmıĢ olan beĢ adet sıralı zorluk 

derecesinden üçüncü zorluk derecesine ait hareketleri sırasıyla tekrarlamıĢlardır 

(Rössler ve diğ., 2015). A Grubu FIFA 11+ Kids ısınma programı iki tekrar olacak 

Ģekilde denemesi sağlanmıĢ ve ardından yine A Grubu’nun klasik ısınma yöntemini en 

az iki tekrar olacak Ģekilde denemesi sağlanmıĢtır. A Grubu’nun hareketleri öğrenmesi 

ve pekiĢtirmesinden sonra B Grubuna da aynı familirizasyon uygulamaları yapılmıĢtır. 

Daha sonra performans testlerinin çocuklara öğretilmesi aĢamasına geçilmiĢtir. Ġlk 

olarak A Grubu’nun 30 metre sürat testi ve Illinois çeviklik testini öğrenebilmeleri 

adına testler anlatılmıĢtır ve ardından bu grup tarafından en az iki deneme olacak 

Ģekilde testler uygulatılmıĢtır. Daha sonra B Grubuna da aynı uygulama tekrarlanmıĢtır. 

Bu testlerin öğrenilmesi ve pekiĢtirilmesi sonrasında A Grubu’nun eriĢ-uzan testi, Y-

Balance dinamik denge testi ve dikey sıçrama testini öğrenebilmeleri adına testler 
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sırasıyla anlatılmıĢtır ve bu grup tarafından en az iki sefer olacak Ģekilde testler 

uygulanmıĢtır. Sonrasında B Grubuna da aynı uygulama yapılmıĢtır. Her iki grubun da 

tüm testleri daha az hata ile yapabilir hale getirilmelerinden sonra familirizasyon 

çalıĢması tamamlanmıĢtır.  

3.4.2. Ölçümler 

1. Deney Günü 

Familiarizasyon çalıĢmasından 48 saat A Grubu üzerinde FIFA 11+ Kids ısınma 

programı uygulandı ve ardından bu grubun 30 metre sürat testi ve Illinois çeviklik testi 

yapıldı. Daha sonra B Grubu’nu oluĢturan deneklerin üzerinde klasik ısınma yöntemi 

uygulandı. Klasik ısınma yöntemi uygulandıktan sonra B Grubunun 30 metre sürat testi 

ve Illinois çeviklik testi alındı ve ilk test günü sonlandırıldı.  

2. Deney Günü 

Ġlk test gününden 48 saat sonra A Grubu üzerinde klasik ısınma yöntemi uygulandı. 

Sonrasında yine A Grubu’nun 30 metre sürat ve Illinois çeviklik testleri alındı.  

Daha sonra B Grubu üzerinde FIFA 11+ Kids ısınma programı uygulandı ve ardından 

bu grubun 30 metre sürat ve Illinois çeviklik testleri alındı. Bu testlerin 

uygulanmasından sonra ikinci deney günü sonlandırıldı.  

3. Deney Günü 

Ġkinci deney gününün sona ermesinden 48 saat sonra üçüncü deney günü için denekler 

deney sahasında hazır bulundu. Ġlk olarak A grubunun üzerinde FIFA 11+ Kids ısınma 

programı uygulandı ve ardından bu grubun üzerinde eriĢ-uzan testi, Y-Balance dinamik 

denge testi ve dikey sıçrama testi alındı. Daha sonra B grubu üzerinde klasik ısınma 

yöntemi uygulandı ve sonrasında B grubunun eriĢ-uzan testi, Y-Balance dinamik denge 

testi ve dikey sıçrama testi alındı. Bu testlerin alınmasından sonra 3. Deney günü 

sonlandırıldı. 
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4. Deney Günü  

Üçüncü deney gününden 48 saat sonra dördüncü deney günü için denekler deney 

sahasında hazır bulundu. Ġlk olarak B grubu üzerinde FIFA 11+ Kids ısınma programı 

uygulandı ve ardından B grubunun eriĢ-uzan testi, Y-Balance dinamik denge testi ve 

dikey sıçrama testi alındı. Daha sonra A grubu üzerinde klasik ısınma yöntemi 

uygulandı ve sonrasında A grubunun eriĢ-uzan testi, Y-Balance dinamik denge testi ve 

dikey sıçrama testi alındı. Bu testlerin alınmasından sonra 4. ve son deney günü 

tamamlandı. AraĢtırma içerisindeki ısınmaların ve testlerin dizaynında kullanılan 

çaprazlama yöntemi gösteren diyagram Ģekil 3.7’de gösterilmiĢtir. 

 

 

ġekil 3.7: AraĢtırma dizaynı diyagramı.  
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3.4.3. FIFA 11+ Kids ısınma programı 

FIFA 11+ Kids ısınma programı içerisinde belirlenmiĢ olan beĢ farklı ısınma protokolü 

mevcuttur (Rössler ve diğ., 2015). Bu çalıĢma esnasında bu protokollerden içerisinde 

sekiz hareket bulunan üçüncü zorluk derecesi uygulandı. Bu ısınma için gerekli olduğu 

belirtilen 15 dakikalık süre zarfına bağlı kalındı. Bu hareketler sırasıyla aĢağıdaki 

gibidir: 

 Elde top ile tek ayak üzerinde durma hareketi: 10 saniye/ 3 set 

 Elde top ile yana sıçrama hareketi: 10 tekrar/ 2 set 

 Ayak içi paslaĢma hareketi: 5 pas/ 1 set 

 Tek ayak havadan pas atma hareketi: 5 vuruĢ/ 1 set 

 ġınav pozisyonunda elleri kullanarak top ile sekiz çizme hareketi: 15 tekrar/ 3 

set 

 Tek ayak yana sıçrama hareketi: 5 sıçrama/ 2 set 

 Ters köprü hareketi ile yürüme hareketi: 10 metre/ 3 set 

 Öne düz takla: 5 tekrar/ 1 set 

3.4.4. Klasik ısınma protokolü 

Klasik ısınma esnasında sporcuların hareketleri sırasıyla ve beklemeden yapmaları için 

iki sıra halinde ısınmaları sağlandı. Klasik ısınma için belirlenen 15 dakikalık süre 

zarfına bağlı kalındı.  

ÇalıĢma içerisinde klasik ısınma yönteminin gerçekleĢtirilmesi için altı farklı hareket 

belirlendi ve bu hareketler deney sahasının klasik ısınma için ayrılan bölümünde 

uygulandı. Klasik ısınma için belirlenen hareket kapsamı aĢağıda sıralanmıĢtır: 

 Düz KoĢu (3 dk) 

 Kolları öne çevirme (1dk) 

 Ayak parmak uçlarına eller ile dokunarak yürüme (40sn) 

 Dizlerin üzerine hareketli esneme (1dk) 

 10 Metre dizleri yukarı çekerek koĢu: 2 tekrar/1set 

 10 metre dizleri yana çekerek koĢu: 2 tekrar 1 set 
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 5 metre ileri koĢu 5 metre geri koĢu: 2 tekrar/1 set 

 10 metre topukları kalçaya çarptırarak ilerleme: 2 tekrar/1 set 

 20 metre sprint çıkıĢları: 3 tekrar/1 set 

 Yana adım alma: 10 saniye/ 2 tekrar/ 1 set 

3.4.5. 30 Metre sürat testi 

Sporcuların sürat performansının belirlenmesinde 30 metre sprint testi kullanılmıĢtır. 

Testin uygulanacağı 30 metre koĢu yolunun belirlenmesi için test alanının çıkıĢ ve varıĢ 

çizgileri belirlendi. Belirlenen noktalara fotosel ile çıkıĢ ve varıĢ kapıları kuruldu. 

Familirizasyon çalıĢması esnasında parkur hakkında bilgi alan ve parkuru deneyen 

sporculara testi hatırlatmak için test tekrar anlatıldı ve sporcuların iki deneme yapması 

sağlandı (Özkara, 2004).  

Ardından deneklerin gerçekleĢtirdikleri iki sürat performanslarından en iyi dereceye 

sahip olanı kaydedildi. Deneklerin gerçekleĢtirdiği her iki deneme arasına 5 dakikalık 

toparlanma süresi verildi (Stolen ve diğ., 2005).  

 

ġekil 3.8: 30 metre sürat testi. 

3.4.6. Illinois çeviklik testi 

Sporcuların çeviklik ölçülmesinde Illinois çeviklik testi kullanılmıĢtır. Illinois çeviklik 

testi parkuru bu testin protokolüne uygun olarak hazırlandı. Testin baĢlangıç ve bitiĢ 

noktasına fotosel cihazı yerleĢtirildi ve fotosellerin önüne koyulan koniler ile giriĢ ve 

çıkıĢ kapıları oluĢturuldu.  
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Illinois testi alanının ortasında bulunan beĢ metre uzunluğundaki slalom bölgesi için 

dört adet plastik koni kullanıldı ve her bir koninin arası 3,3 metre olarak hesaplandı 

(Günay ve diğ., 2018). Sporculara Illinois testinde dikkat etmeleri gereken ayrıntılar 

tekrar anlatıldı. Ayrıntıların anlatımı sonrası deneklerden 2 adet deneme yapmaları 

istendi ve en iyi bu denemelerden sporcuların en iyi olan derecesi kaydedildi.  Illinois 

çeviklik parkuru 3.9’da gösterilmiĢtir.  

 

 

ġekil 3.9: Illinois çeviklik testi. 

3.4.7. EriĢ-uzan testi 

Sporcuların esneklik performanslarını ölçmek amacıyla eriĢ-uzan testi gerçekleĢtirildi. 

EriĢ-uzan testinin uygulama yöntemi öğrencilere aktarıldı ve deneme biçimi gösterildi. 

EriĢ-uzan testi için kullanılan test kutusunun ölçüleri literatürde belirtildiği üzere 

yüksekliği 32cm, geniĢliği 45cm ve uzunluğu 35cm olacak Ģekilde ayarlandı (Özkara, 

2004). EriĢ-uzan testi sporcuların diz arkası tendonları, arka bacak, alt sırt ve kalça 

esnekliğini ölçen bir testtir (Aslan ve diğ., 2015). Testler ayakkabı giyilmeden, diz 

eklemleri bükülmeden gerçekleĢtirildi. Test için her deneğe iki deneme hakkı verilmiĢ 

olup yaptıkları denemelerden yüksek olan değer veri olarak kabul edildi.  
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3.4.8. Y- Balance dinamik denge testi 

Deneklerin dinamik denge performanslarını ölçebilmek adına Y-Balance dinamik denge 

testi uygulandı. Test öncesinde metal mezura ile deneklerin Pelvis kemiklerinin Ġlliac 

baĢından topuklarına kadar ölçüm alınarak her iki bacak uzunlukları kaydedildi.  

Y-Balance dinamik denge testi için ölçüm zemininde oluĢturulan uzanma uzunlukları 

testin protokolüne uygun olarak anterior (ön), posterolateral (arka-yan), posteromedyal 

(arka-çapraz) yönlere yerleĢtirildi. Ölçüm çizgileri 70 cm, geniĢ açıları 135° ve dar 

açıları 90° olacak Ģekilde yerleĢtirildi. Testin çizgileri kumaĢ mezura ile yere sabitlendi 

ve testi uygulayan deneklerin çıplak ayak ile teste katılmaları sağlandı. Her iki ayak 

üzerinde ve üç yöne uzanılarak denge performansları alınan sporcuların eriĢim 

mesafeleri Y-Dinamik denge testi formülü ile hesaplandı ve veriler not edildi. Bu testin 

geçerlilik ve güvenirliği (ICC ₌ 0,99-0,01 ve intrarater aralığı 0,85-0,01) olarak rapor 

edilmiĢtir (Plisky ve diğ., 2009). 

Y- Dinamik Denge Testi Hesaplama Formülleri: 

Ortalama Erişim Mesafesi (cm) = Anterior EriĢim Uzunluğu + Posterolateral EriĢim 

Uzunluğu + Posteromedial EriĢim Uzunluğu/3  

Dinamik Denge Performansı (cm) = Her Yöndeki Ortalama Mesafe/ Bacak Uzunluğu x 

100  

3.4.9. Dikey sıçrama testi 

Deneklerin dikey sıçrama performansları Countermovement Jump (CMJ) testi ile 

ölçüldü. Bu testin uygulanmasında MyJump2 aplikasyonu kullanıldı. Testten önce 

deneklerden bu testi 2 defa denemeleri istendi. Daha sonra deneklerin her biri ayakta ve 

eller kalçada olarak 3 maksimum sıçrama gerçekleĢtirdi. My Jump 2 uygulama 

protokolüne uygun olarak video kaydı alınan sıçramalar aplikasyon ara yüzünde analiz 

edilerek sıçrama yükseklikleri cm cinsinden alt ekstremite güçleri ise watt cinsinden 

kaydedildi. 
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3.5. Verilerin Analizi 

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programı kullanıldı. Deneklerin tanımlayıcı 

istatistiklerinin minimum, maksimum ve standart sapmaları hesaplandı. Örneklem 

grubu verilerinin normallik düzeylerini tespit etmek amacı ile Kolmogrow-Smirnow 

Testi uygulanmıĢtır ve verilerin normal dağılım göstermediği tespit edilmiĢtir. Bu 

nedenle mevcut örneklem grubuna yönelik verilerin analizinde non-parametrik test 

teknikleri kullanılmıĢtır. Tekrarlı ölçümlerden elde verilerin kendi içerisindeki geliĢim 

düzeyini belirleyebilmek adına Wilcoxson Signed Ranks Testi kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada 

güven aralığı %95, hata payı ise %5 olarak kabul edilmiĢtir. Sonuçların anlamlılık 

düzeyi ise (p<0,05) olarak belirlenmiĢtir. 
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ġekil 3.10: Isınma protokollerinin uygulanması. 
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ġekil 3.11: Performans testlerinin uygulanması. 
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BÖLÜM 4. BULGULAR 

 

Bu bölümde araĢtırmamıza katılmıĢ olan sporcuların tanımlayıcı bilgileri ve istatistiksel 

analizleri yer almaktadır.  

Sporcuların yaĢ, boy, kilo ve sporcu yaĢı ortalamaları Tablo 4.1’de verilmiĢtir. 

Tablo 4.1: Sporcuların yaĢ, boy, kilo ve sporcu yaĢı ortalamaları 

YaĢ Boy Kilo Sporcu YaĢı 

14±3 yıl 161,50±10,39 cm 58,30±12,89 kg 3,5±1,93 yıl 

Tablo 4.1 incelendiğinde sporcuların yaĢ ortalamalarının 14±3; boy ortalamalarının 

161,50±10,39; kilo ortalamalarının 58,30±12,89 ve sporcu yaĢı ortalamalarının 3,5±1,93 

olduğu tespit edilmiĢtir.  

Sporcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası performans testleri ortalamaları 

Tablo 4.2’de verilmiĢtir. 

Tablo 4.2: FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası test sonuçları ortalamaları. 

Performans Testi 

            

n 

Ortalama ± standart 

sapma 
Min Max 

EriĢ-Uzan Testi (cm)  20 23,70±3,11 17,00 30,00 

Dikey Sıçrama Testi (cm) 20 33,98±5,54 23,52 47,39 

Alt Ekstremite Gücü (watt) 20 1904,25±395,83 1237,00 2982,00 

Sürat 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 Sağ Bacak (cm) 20 78,11±12,23 55,32 99,65 

Tablo 4.2 incelendiğinde sporcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası ortalama 

değerleri EriĢ Uzan Denge Testi için 23,70±3,11 cm, Dikey Sıçrama Testi için 
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33,98±5,54 cm, Alt Ekstremite Gücü için 1904,25±395,83 watt, Sürat Testi için 

4,01±,34 sn, Illinois Testi için 4,01±,34 sn, Y-Balance Denge Testi Sol Bacak verileri 

için 79,46±11,42 cm ve Y- Balance Denge Testi sağ bacak verileri için 78,11±12,23 cm 

olarak bulunmuĢtur. 

Sporcuların klasik ısınma programı sonrası performans testleri ortalamaları Tablo 4.3’te 

verilmiĢtir.  

Tablo 4.3: Klasik ısınma yöntemi sonrası test sonuçların ortalamaları. 

Performans Testi n 

Ortalama ± standart 

sapma Min Max 

EriĢ-Uzan Testi (cm) 20 23,60±3,25 17,00 30,00 

Dikey Sıçrama Yüksekliği (cm) 20 33,98±5,48 23,46 47,33 

Alt Ekstremite Gücü (watt) 20 1963,85±365,51 1393,00 2865,00 

Sürat 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 Sağ Bacak (cm) 20 78,96±11,95 59,05 100,68 

Tablo 4.3 incelendiğinde sporcuların klasik ısınma sonrası ortalama değerleri EriĢ Uzan 

Denge Testi için 23,60±3,25 cm, Dikey Sıçrama Testi için 33,98±5,48 cm, Alt 

ekstremite gücü için 1963,85±365,51 watt, Sürat Testi için 4,00±,32 sn, Illinois Testi 

ortalaması için 19,45±1,50 sn, Y-Balance Denge Testi sol bacak verileri için 

75,16±19,11cm, Y-Balance Denge Testi sağ bacak verileri için 78,96±11,95 cm olarak 

bulunmuĢtur.  

Futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası ve klasik ısınma programı sonrası 

performans testleri Tablo 4.4’te karĢılaĢtırılmıĢtır.  
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Tablo 4.4: Futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası ve klasik ısınma programı sonrası test 

sonuçlarının karĢılaĢtırılması. 

Performans Testi n 

Ortalama ± 

Standart Sapma z p 

EriĢ-Uzan Testi FIFA 11+ (cm) 20 23,70±3,11 
-1,000

b
 ,317 

EriĢ-Uzan Testi Klasik Isınma (cm) 20 23,60±3,25 

Dikey Sıçrama Testi FIFA 11+ (cm) 20 33,83±5,54 
-1,852

c
 ,064 

Dikey Sıçrama Testi Klasik Isınma (cm) 20 33,98±5,48 

Alt Ekstremite Gücü FIFA 11+ (watt) 20 1904,25±395,83 
-1,811

c
 ,070 

Alt Ekstremite Gücü Klasik Isınma (watt) 20 1963,85±365,514 

Sürat Testi FIFA 11+ (sn)  20 4,0135±,34 
-,988

b
 ,323 

Sürat Testi Klasik Isınma (sn) 20 4,0055±,32 

 Illinois Testi FIFA 11+ (sn) 20 19,5300±1,97 
-1,084

b
 ,279 

Illinois Testi Klasik Isınma (sn) 20 19,4500±1,50 

Denge Testi Sol Bacak FIFA 11+ (cm) 20 79,4670±11,42 
-,454

b
 ,650 

Denge Testi Sağ Bacak Klasik Isınma (cm) 20 78,1150±12,23 

Denge Testi Sol Bacak FIFA 11+ (cm) 20 75,1670±19,11 
-,080

c
 ,936 

Denge Testi Sağ Bacak Klasik Isınma (cm) 20 78,9670±11,95 

Tablo 4.4 incelendiğinde futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası ve 

klasik ısınma programı sonrası uyguladıkları performans testleri verilerinin ortalamaları 

arasında anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir (p>0.05). 
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BÖLÜM 5. TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

5.1. TartıĢma 

Bu çalıĢma FIFA 11+ Kids ısınma programının ve klasik ısınma programları sonrasında 

genç futbolcuların sürat, çeviklik, dikey sıçrama, esneklik ve dinamik denge akut 

performanslarını karĢılaĢtırmak amacıyla yapılmıĢtır. Yapılan incelemede FIFA 11+ 

Kids ısınma programı sonrası ve klasik ısınma programı sonrası uyguladıkları 

performans testleri verileri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir (Tablo 4.4). Bu araĢtırmada parametre sayısının fazla olmasından dolayı 

araĢtırmanın tartıĢmasını bütünlüklü bir Ģekilde yürütmeyi zorlaĢtırmaktadır. 

Dolayısıyla tartıĢma bölümü araĢtırmanın alt problemleri doğrultusunda alt baĢlıklara 

ayrılarak yürütülmüĢtür. 

5.1.1. Esneklik performansının tartıĢılması 

Bu çalıĢmada genç futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma ve klasik ısınma sonrası 

uygulamıĢ oldukları eriĢ-uzan esneklik testi verileri ölçülmüĢtür. Futbolcuların FIFA 

11+ ısınma programı sonrası esneklik performansı verileri cm cinsinden 23,60±3,25 

olarak ve klasik ısınma yöntemi sonrası esneklik performansı verileri cm cinsinden 

23,60±3,25 olarak tespit edilmiĢtir. Her iki ısınma yönteminin de sonrasında uygulanan 

esneklik performansı verileri karĢılaĢtırılmıĢ olup, istatiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır. Literatür incelendiğinde, esneklik performansının kalça ve ayak 

eklemleri için büyük ölçüde yarar sağlamasından dolayı, esneklik performansı üzerine 

yapılan çalıĢma sayısının oldukça fazla olduğu görülmektedir (Karatosun, 1993). 

GeçmiĢ yıllarda Lopes ve diğerleri (2018) tarafından FIFA 11+ Kids ısınma 

programının esneklik performansı üzerine etkilerinin de araĢtırıldığı bir çalıĢmada genç 

futbolculara 10 hafta süre ile FIFA 11+ Kids ısınma programını uygulamalarına karĢın 

esneklik performansı verilerinde anlamlı bir farklılık gözlemlenmemiĢtir. Ayrıca bu 
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araĢtırmanın 10 haftalık kronik bir araĢtırma olması da dikkat çekmektedir. Bir 

yaralanma önleyici ısınma programı olarak geliĢtirilen FIFA 11+ Kids ısınma 

programının esneklik performansına etkileri ile yaralanma önleyici özelliği arasında 

iliĢki bulunmaktadır.  

Bu açıdan FIFA 11+ Kids ısınma programının uzun bir süreye yayılması bu ısınma 

programının sakatlık önleyici özelliği açısından önem taĢımaktadır.  

Ek olarak, Zarei (2018) yapmıĢ olduğu araĢtırmasında 10 hafta süre ile uygulanan FIFA 

11+ Kids ısınma programının ortalama yaĢları 12.32 ± 1.09 olan 56 sporcunun esneklik 

performanslarına anlamlı bir etkisi olmadığını bulmuĢtur. ÇalıĢma desenimize son 

derece benzeyen bu çalıĢmada 10 haftalık deney süresinin sonucunda FIFA 11+ Kids 

ısınma programının esneklik performansı üzerinde bir etkisinin olmadığının belirtilmesi 

bu çalıĢmanın da sonucunu destekler niteliktedir. 

 FIFA 11+ Kids ısınma programının esnekliği arttırıcı ve spor yaralanmalarını önleyici 

özelliğinin sağlanabilmesi adına bu ısınmanın optimal uygulama süresinin 10 hafta ve 

üzerinde olması gerektiği düĢünülmektedir. Örneğin Lopes ve diğerleri (2020) yapmıĢ 

oldukları araĢtırmalarında ise ortalamaları 27.05±5.1 olan 91 erkek futsal oyuncusu 

üzerinde 20 hafta boyunca FIFA 11+ ısınma programı (yetiĢkinler için olan) ve klasik 

ısınma yöntemlerini uygulamıĢlardır. Sonuç olarak FIFA 11+ ısınma programını 

uygulayan sporcuların spor yaralanması yaĢadıkları gün sayısı ortalamaları 10.5±9.1 

olarak kaydedilmiĢ buna karĢın klasik ısınma yöntemini uygulayan sporcuların spor 

yaralanması yaĢadıkları gün sayısı ortalamaları 20.4±17.3 olarak rapor edilmiĢtir. 

AraĢtırmacılar FIFA 11+ ısınma programının esneklik performansı üzerinde olumlu 

yönde etkisi olduğunu ve bununla iliĢkili olarak alt ekstremite yaralanmalarında da 

olumlu yönde etki ettiğini belirtmiĢlerdir. YetiĢkinler üzerinde yapılan bir baĢka 

araĢtırmada ise 11+ ısınma yönteminin deneklerin esneklik oranını %69.7 arttırdığı 

rapor edilmiĢtir (Camacho ve diğ., 2019). YetiĢkinler üzerinde kullanılan FIFA 11+ 

ısınma programının esneklik üzerine FIFA 11+ Kids’e oranla daha yüksek etkisinin 

bulunmasının iki program arasındaki kapsam farklılığından kaynaklandığı 

düĢünülmektedir.  
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5.1.2. Çeviklik performansının tartıĢılması 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmanın bir diğer alt problemi doğrultusunda genç futbolcularda 

FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası ve klasik ısınma yöntemi sonrası akut çeviklik 

performansı ölçülmüĢtür. Genç futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası 

çeviklik performans verileri ortalaması saniye cinsinden 19,53±1,09 olarak 

bulunmuĢtur. Klasik ısınma yöntemi sonrası yapmıĢ oldukları çeviklik performansı 

verileri ortalaması da yine saniye cinsinden 19,45±1,50 olarak bulunmuĢtur.  

Her iki ısınma yönteminin de sonrasında uygulanan çeviklik performansı verileri 

karĢılaĢtırılmıĢ olup, bu iki ısınma yönteminin çeviklik performansı verileri arasında 

anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. Literatür incelendiğinde karĢılaĢılan bir çalıĢmada yaĢ 

ortalamaları 10,4±1,4 olan 24 erkek futbolcu üzerinde 6 hafta boyunca FIFA 11+ (FIFA 

11+ Kids öncesi) ısınma programı uygulanmıĢ ve bu çalıĢmada bir dizi parametre ile 

birlikte Illinois testi aracılığıyla çeviklik performansı da ölçülmüĢtür. YapılmıĢ olan bu 

çalıĢma ile birlikte çeviklik performansında elde edilen verilerin ortalamasında anlamlı 

bir farklılık gözlenmemiĢtir (p=0,275) (Kilding ve diğ., 2008). 

Bahsi geçen bu çalıĢmada çeviklik performansının ölçülebilmesi açısından uygulanan 

bu testin yapmıĢ olduğumuz çalıĢmanın performans testi ile aynı olması ve bizim 

çalıĢmamızdan daha uzun bir sürede yapılmasına karĢın çeviklik performansında bir 

geliĢim gözlemlenememiĢ olması dikkat çekicidir ve çalıĢmamızın sonuçlarını destekler 

niteliktedir. FIFA 11+ ısınma programının kadın futbolcular üzerinde uygulandığı bir 

baĢka çalıĢma da örnek olarak gösterilebilir. Steffen ve diğerleri (2008) tarafından 34 

adolesan kadın futbolcu üzerinde uygulanan çalıĢmada FIFA 11+ ısınma programı 10 

haftalık süre zarfında uygulanmıĢtır ve çeviklik performansında farklılık 

gözlemlenmemiĢtir. Bu çalıĢmaya uygulandığı süre zarfı bakımından benzeyen bir 

baĢka çalıĢmada yine 10 haftalık süre ile FIFA 11+ ısınma programının uygulandığı 71 

erkek futsal oyuncusunun çeviklik testi sonuçları karĢılaĢtırılmıĢ ve çeviklik 

performansları bakımından anlamlı bir farklılık bulunamadığı sonucuna varılmıĢtır. Bu 

açıdan düĢünüldüğünde FIFA 11+ ısınma programının sezon içerisinde uzun bir zaman 

zarfına yayılması gerektiği göz önünde bulundurulmalıdır.  
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Bunlara karĢın farklı verilerin elde edildiği çalıĢmalara rastlamak da mümkündür. Bu 

sonuçlara örnek olabilecek önemli çalıĢmalardan bir tanesi Gomes ve diğerleri (2017) 

tarafından yapılan meta-analiz araĢtırmasıdır. Bu araĢtırmada FIFA 11+ üzerine yapılan 

11 araĢtırma sonuçları incelenmiĢ ve akut olarak uygulanan FIFA 11+ ısınma 

programının yetiĢkin sporcularda çeviklik performansını arttırabileceği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Yine benzer Ģekilde Trajkovic ve diğerleri (2020) tarafından genç 

futbolcular üzerinde FIFA 11+ ısınma programının etkilerinin incelenmiĢ olduğu 

çalıĢmada deney grubunun yaĢ ortalaması 11,15±0,79 ve kontrol grubunun yaĢ 

ortalaması 10,87±0,8 olarak belirlenmiĢ toplam 36 genç futbolcu üzerinde toplam 4 

hafta süre ile FIFA 11+ ısınma programı uygulanmıĢ olup deney sonrasında üzerinde 

FIFA 11+ ısınma programı uygulanan deney grubunun çeviklik performanslarının 

önemli ölçüde daha iyi olduğu belirtilmiĢtir. Birbirleri ile farklı sonuçlar veren 

çalıĢmalar olması FIFA 11+’ın uygulanması konusunda farklı görüĢleri de beraberinde 

getirmektedir. GeçmiĢ yıllarda FIFA 11+ ısınma programı ile birlikte farklı 

egzersizlerin de yapılmasının performans üzerinde etkisi olup olmadığını araĢtıran bir 

çalıĢma yaĢ ortalamaları 20.0±1.2 olan 54 erkek futbolcu üzerinde uygulanmıĢ olup, 

bazı sporculara FIFA 11+ ısınma programı ile birlikte izometrik squat hareketi de 

antrenmanların bir parçası olarak yaptırılmıĢ ve izometrik squat hareketi yapan 

deneklerin çeviklik performans testi ortalamaları 2.9±0.3 olarak belirlenmiĢ olup 

anlamlı farklılığa rastlanamamıĢtır. Literatür incelendiğinde FIFA 11+ Kids ısınma 

programı ile genç futbolcuların çeviklik performansları iliĢkisinin belirlenmesi 

açısından FIFA 11+ Kids ısınma programının uygulandığı sürenin iyi ayarlanması, 

FIFA 11+ Kids ısınma programının farklı antrenmanlarla desteklenmesinin gerekli 

olduğu düĢünülmektedir.  

5.1.3. Dikey sıçrama performansının tartıĢılması  

ÇalıĢmamızın bir diğer alt problemi de FIFA 11+ Kids ısınma programı ile genç 

futbolcuların dikey sıçrama performansı arasındaki iliĢkiyi incelemek üzerinedir. Genç 

futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası dikey sıçrama performansı 

verileri ortalaması 33,98±5,54 cm ve 1904,25±395,83 watt olarak tespit edilmiĢtir. 
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Klasik ısınma sonrası dikey sıçrama performansı verileri ortalaması 33,98±5,48 cm ve 

1963,85±365,51 watt olarak saptanmıĢtır.  

Her ikisi ısınma sonrası elde edilen veriler karĢılaĢtırılmıĢ ve bu iki veri arasında 

istatiksel açıdan anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. Literatür incelendiğinde FIFA 11+ 

ısınma programı ile dikey sıçrama performansı arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalar 

mevcuttur. Brezilya’da erkek futbolcular üzerinde yapılmıĢ bir araĢtırmada yaĢ 

ortalamaları 18,3±1,6 olan 20 genç futbolcuya 9 hafta boyunca FIFA 11+ ısınma 

programı ve klasik ısınma programı uygulanmıĢtır. AraĢtırmacılar 11+ ısınma 

programını uygulayan futbolcuların dikey sıçrama performanslarının klasik ısınma 

programını uygulayan futbolculara oranla daha yüksek oranda (%12.9-%1.27) geliĢim 

gösterdiğini rapor etmiĢlerdir (Silva ve diğ., 2015). FIFA 11+ Kids ısınma programının 

kullanıldığı bir baĢka araĢtırmada ise araĢtırmacılar 24 genç erkek sporcunun dikey 

sıçrama performanslarını incelemiĢler ve klasik ısınma programına göre daha yüksek bir 

geliĢim oranı ( 51.00±4.95cm-44.58±3.75cm) belirtmiĢlerdir (Akbari ve diğ, 2018).  

FIFA 11+ Kids ısınma programı ile dikey sıçrama iliĢkisinin futbolcular üzerindeki 

etkilerinin ele alındığı bir baĢka çalıĢmada protokol yaĢ ortalaması 11.8±0.3 olan 

toplamda 26 erkek futbolcu üzerinde 4 hafta boyunca haftada en az 2 defa olacak 

Ģekilde uygulanmıĢ ve FIFA 11+ Kids ısınma programını uygulayan sporcuların çalıĢma 

öncesi sıçrama testi verileri ortalaması 23.2±3.4 olarak kaydedilmiĢtir ve çalıĢma 

sonrası sıçrama testi verileri ortalaması 24.5±5.3 olarak kaydedilerek anlamlı 

değiĢiklikler olduğu kaydedilmiĢtir (Pomares-Noguera ve diğ, 2018). Dikkat edileceği 

üzere FIFA 11+ ısınma programının kullanımı dikey sıçrama performansı açısından 

olumlu sonuçlar sağlamaktadır (Akbari ve diğ., 2018; Pomares-Noguera ve diğ., 2018; 

Silva ve diğ., 2015). Buna karĢın Gomes ve diğerleri (2017) yapmıĢ oldukları sistematik 

derleme çalıĢmasında FIFA 11+ üzerine yapılan araĢtırmalarda dikey sıçrama 

performansı üzerine anlamlı farklılıklar olmadığını rapor etmiĢlerdir. Dolayısıyla FIFA 

11+ Kids ısınma programının kronik etkilerinin akut etkilerinden daha fazla oranda 

olduğu düĢünülmektedir. 
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5.1.4. Dinamik denge performansının tartıĢılması 

Genç futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası dinamik denge 

performansları cm cinsinden sağ bacakta ortalama 78,11±12,23 ve sol bacakta ortalama 

79,46±11,42 olarak tespit edilmiĢtir. Buna karĢılık genç futbolcuların klasik ısınma 

yöntemi sonrası dinamik denge performansları cm cinsinden sağ bacakta ortalama 

78,96±11,95 ve sol bacakta ortalama 75,16±19,11 olarak tespit edilmiĢtir. Her iki 

ısınma yönteminin de sonrasında uygulanan dinamik denge performansı verileri 

karĢılaĢtırılmıĢ olup, bu iki ısınma yönteminin dinamik denge performansı verileri 

arasında anlamlı farklılık bulunamamıĢtır. FIFA 11+ Kids ısınma programının belirtilen 

protokolünde dinamik dengeye baĢvurulan hareketler bulunmakla birlikte FIFA 11+ 

Kids ısınma programının sakatlanmayı önleyici üç anahtar faktöründen birisinin 

dinamik denge ve koordinasyon iliĢkisi olduğu belirtilmektedir (F-MARC, 2015). FIFA 

11+ ısınma programının sakatlık önleyici yönünün performans değiĢkenlerine ait 

verilerinin incelendiği 911 çalıĢma içerisinden belirlenmiĢ 12 çalıĢmanın incelendiği 

meta analiz çalıĢmasında sadece Impelizzeri ve diğ, (2013) yapmıĢ oldukları çalıĢmada 

dinamik denge üzerine akut olarak %2.8 artıĢ rapor etmiĢlerdir (Barengo ve diğ., 2014). 

Buna karĢın Lopes ve diğerleri (2019) yapmıĢ oldukları araĢtırmalarında 10 hafta süre 

ile Futsal oyuncuları üzerine uygulanan FIFA 11+ ısınma programının dinamik denge 

performansında anlamlı bir artıĢa sebep olmadığını rapor etmiĢlerdir. Ayrıca bu 

çalıĢmada uygulanmıĢ olan dinamik denge testinin (Y-Balance) bizim çalıĢmamızda 

uygulanan dinamik denge testi ile aynı olması çalıĢmamızın sonuçları açısından 

önemlidir. 10 hafta boyunca kronik olarak uygulanan FIFA 11+ ısınma programının 

dinamik denge performansı üzerinde etkisinin bulunmaması çalıĢmamızın sonuçlarını 

destekler niteliktedir. Fakat 7-12 yaĢ aralığındaki çocuklarda FIFA 11+ Kids ısınma 

programının motor performans verileri üzerindeki etkilerinin incelendiği ve 10 hafta 

boyunca haftada 2 defa ve 15’er dakika olacak Ģekilde kronik olarak yapılan bir baĢka 

araĢtırmada ise sporcuların dinamik denge performanslarında %3.2’lik bir geliĢme 

olduğu rapor edilmiĢtir (Rössler ve diğ., 2016).  

Benzer olarak yaĢları 9 ile 12 arasında değiĢen 42 genç sporcunun verilerinin 

gözlemlendiği bir baĢka çalıĢmada FIFA 11+ ısınma programını uygulayan 19 kiĢinin 

ve klasik ısınma yöntemini uygulayan 23 kiĢinin Y-Balance dinamik denge testi 



57 

 

performans sonuçlarının FIFA 11+ denek grubu lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği 

rapor edilmiĢtir (Zarei ve diğ., 2018). Literatür incelendiğinde 11+ Kids ısınma 

programının dinamik denge performansını olumlu etkilediği çalıĢmaların süresi ve 

kapsamı dikkat çekmektedir. Dinamik denge geliĢimi için 11+ Kids ısınma 

protokolünün kronik etki sağlayacak sürelerde ve kapsamda uygulanması gerektiğini 

düĢünmekteyiz. 

5.1.5. Sürat performansının tartıĢılması 

Genç futbolcuların FIFA 11+ Kids ısınma programı sonrası sürat performansları saniye 

cinsinden ortalama 4,01±,34 olarak tespit edilmiĢtir. Genç futbolcuların klasik ısınma 

yöntemi sonrası sürat performansları ise saniye cinsinden 4,00±,32 olarak tespit 

edilmiĢtir. Her iki ısınma yönteminin sonrasında uygulanan sürat performansı verileri 

karĢılaĢtırıldığında istatiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır.  

Literatür incelendiğinde FIFA 11+ Kids ısınma programı ile sürat performansı 

arasındaki iliĢkinin incelendiği çalıĢmalara rastlamak mümkündür. Neto ve diğerleri 

(2017) tarafından yapılan meta analiz çalıĢmasında FIFA 11+ ısınma programının sürat 

performansı üzerine etkilerinin incelendiği araĢtırmalarda istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı rapor edilmiĢtir. Bu alanda yapılmıĢ olan 12 haftalık kronik bir 

çalıĢmada FIFA 11+ ısınma programını uygulayan genç futbolcuların 5m sürat 

performanslarında %8.9 ve 30m sürat performanslarında %3.3 geliĢme gözlemlendiği 

kaydedilmiĢtir (Reis ve diğ., 2013). Fakat FIFA 11+ Kids ısınma programının 11 yaĢ 

grubu çocuklarda 4 haftalık akut uygulamasının yapıldığı bir baĢka araĢtırmada 20 

metre sprint verileri arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (Pomares-Noguera ve 

diğ., 2017). Erkek futbol oyuncuları üzerinde FIFA 11+ ısınma programının ve klasik 

ısınma yönteminin etkilerinin karĢılaĢtırıldığı bir baĢka çalıĢmada ise deneklere haftada 

3 kez olacak Ģekilde 9 hafta boyunca FIFA 11+ ve klasik ısınma yöntemleri uygulanmıĢ 

ve sonuçlar karĢılaĢtırılmıĢtır.  

AraĢtırma sonucunda FIFA 11+ ısınma programının sürat performansı üzerine 

istatistiksel olarak anlamlı etkisi olmadığı rapor edilmiĢtir (Impelizzeri ve diğ., 2013). 

FIFA 11+ Kids ısınma programının 7-12 yaĢ aralığındaki çocukların motor 

performansları üzerindeki etkilerinin incelendiği bir baĢka çalıĢmada FIFA 11+ ısınma 
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programı 56 denek üzerinde ve geleneksel ısınma yöntemi 67 denek üzerinde denenmiĢ 

olup sonuçlar karĢılaĢtırılmıĢtır. 10 hafta boyunca haftada iki kez 15 dakika olacak 

Ģekilde gerçekleĢtirilen çalıĢmalarda sonuçlar karĢılaĢtırılmıĢ ve FIFA 11+ Kids 

programının sürat performansında artıĢa neden olduğu rapor edilmiĢtir (Rössler ve diğ., 

2016).  

Sonuç olarak literatürde hem yetiĢkinler ve gençler üzerinde yapılan FIFA 11+ ve FIFA 

11+ Kids araĢtırmaları sürat performansı üzerine çeliĢkili sonuçlar ortaya koymaktadır 

ve sürat performansı üzerine daha çok araĢtırmaya ihtiyaç olduğu düĢünülmektedir. 

5.2. Sonuç ve Öneriler 

Bu araĢtırmanın sonuçları FIFA 11+ Kids ısınma programının klasik bir ısınma 

programı ile karĢılaĢtırıldığında genç futbolcuların sürat, çeviklik, dinamik denge, dikey 

sıçrama ve esneklik performansları üzerine akut bir etkisinin olmadığını göstermektedir.  

FIFA Tıbbi AraĢtırmalar ve Değerlendirme Merkezi (F-MARC) futbolcuları spor 

yaralanmalarından koruyucu 2 adet ısınma programı geliĢtirmiĢtir. FIFA 11+ ısınma 

programı FIFA 11+ Kids’den önce sunulmuĢ, futbol profesyonelleri ve araĢtırmacılar 

tarafından hem yetiĢkinlerde hem de genç sporcular üzerinde kullanılmıĢtır. Dolayısıyla 

literatür incelendiğinde FIFA 11+ ısınma programı üzerine yapılan araĢtırmalar yaĢ 

olarak karma bir görüntü sergilemektedir. FIFA 11+ ısınma programının akut ve kronik 

olarak uygulanmasında performans parametreleri üzerine olumlu etkilerinin olduğu 

araĢtırmalar çoğunluktadır ve araĢtırmacılar tarafından kullanımı önerilmektedir. Fakat 

FIFA 11+ Kids ısınma programının performans üzerine olumlu etkilerinin olduğunun 

söylenebilmesi için daha fazla araĢtırmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Her iki ısınma 

programı karĢılaĢtırıldığında FIFA 11+’ın FIFA 11+ Kids’e oranla genel fizyolojik 

ısınmayı destekleyen daha fazla dinamik egzersizleri kapsadığı görülmektedir. 

Dolayısıyla 11+Kids ısınma protokolünün genel ısınmayı ve motorik özellikleri 

destekleyen dinamik egzersiz kapsamının az olduğunu düĢünmekteyiz. Her iki 

programın da spor yaralanmalarının azaltılmasında olumlu etkilerinin olduğu belirtilse 

de FIFA 11+ Kids’in akut performans parametrelerini destekleyen bir ısınma protokolü 

olarak kabul edilmesi için daha fazla araĢtırılması gereken bir konudur.  
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AraĢtırmamız doğrultusunda bu konu üzerine ileride yapılacak araĢtırmalar ve saha 

uygulamaları için aĢağıdaki öneriler sunulabilir: 

 FIFA 11+ Kids ısınma programının kullanımında sporcuların yaĢlarının göz 

önüne alınması 14 ve altındaki yaĢ kategorilerinde FIFA 11+ Kids daha büyük 

yaĢ kategorilerinde ise FIFA 11+ kullanılması önerilmektedir.  

 FIFA 11+ Kids ısınma programı antrenman öncesi bir ısınma programı olarak 

kullanılacak ise bu programa ilave olarak dinamik ısınma ve dinamik esneklik 

egzersizlerinin eklenmesi önerilmektedir. 

 FIFA 11+ Kids ısınma programının kronik etkilerinin daha net anlaĢılması adına 

10 hafta ve üzeri uygulandığı araĢtırmalar gerekmektedir.  
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EKLER 

EK A: Denek sporcuların çalıĢma öncesinde imzaladıkları bilgilendirilmiĢ gönüllü 

onam formu 

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ ONAM FORMU 

Sizi Prof. Dr. Malik BEYLEROĞLU tarafından yürütülen “FIFA 11+ Kids” Isınma 

Programının Genç Futbolcuların Performansları Üzerine Akut Etkisi” baĢlıklı 

araĢtırmaya davet ediyoruz. Bu araĢtırmada yer almayı kabul etmeden önce araĢtırmanın 

ne amaçla yapılmak istendiğini anlamanız ve bu bilgilendirme sonucunda kararınızı 

vermeniz gerekmektedir. AĢağıdaki bilgileri lütfen dikkatlice okuyunuz, anlamadığınız 

yerlerde sorunuzu sorunuz ve anlayacağınız yanıtlar isteyiniz.  

Bu araĢtırmanın amacı FIFA 11+ Kids ısınma programının genç futbolcuların 

performansları üzerindeki etkilerini tespit etmektir. AraĢtırmada sizden istenen 1 hafta 

sürecek olan akut çalıĢmamızda, bu 1 haftanın 5 günü 3’er saatlik zaman dilimlerinde 

sizin bu çalıĢmaya dahil olmanız istenmektedir. Bu 5 günlük çalıĢma süresinde sizlere 

çalıĢmanın ayrıntılarından bahsedilecek, FIFA 11+ Kids adlı ısınma programını ve 

geleneksel ısınma programını uygulamanız sağlanacaktır. Bu performans testleri 

esnasında sizlerden mümkün olan maksimum performansı göstermeniz talep edilecektir. 

AraĢtırmaya katılımda gönüllülük esasına dayalı olup antrenman sürecini tamamlamak 

zorunluluk gerektirmektedir. AraĢtırmaya sizin dıĢınızda tahminen 19 kiĢi katılacaktır. 

ÇalıĢmanın amacına ulaĢması için sizden beklenen, akut antrenman programını eksiksiz 

uygulamanızdır. ÇalıĢmanın katılım ücreti olmamakla birlikte size de herhangi bir 

ödeme yapılmayacaktır.   

Bu formu okuyup onaylamanız araĢtırmaya katılmayı kabul ettiğiniz anlamına 

gelecektir. Ancak çalıĢmaya katılmama veya katıldıktan sonra herhangi bir anda 

çalıĢmayı bırakma hakkına da sahipsiniz. Bu çalıĢmada elde edilecek bilgiler tamamen 

araĢtırma amacı ile kullanılacak olup, kiĢisel bilgileriniz gizli tutulacaktır: ancak 
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verileriniz yayın amacı ile kullanılabilir, iletiĢim bilgileriniz ise sadece izninize bağlı 

olarak ve farklı araĢtırmacıların sizinle iletiĢime geçebilmesi için “ortak katılımcı 

havuzuna” aktarılabilir. Eğer araĢtırmanın amacı ile ilgili verilen bu bilgiler dıĢında 

Ģimdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyaç duyarsanız araĢtırmacıya Ģimdi sorabilir 

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

ulaĢabilirsiniz. AraĢtırma tamamlandığında genel / size özel sonuçların sizinle 

paylaĢılmasını istiyorsanız lütfen araĢtırmacıya iletiniz. Bu koĢullarda söz konusu 

araĢtırmaya kendi isteğimle, hiçbir baskı ve telkin olmaksızın katılmayı kabul 

ediyorum.  

Yukarıda yer alan ve araĢtırmadan önce katılımcıya verilmesi gereken bilgileri okudum 

ve katılmam istenen çalıĢmanın kapsamını ve amacını, gönüllü olarak üzerime düĢen 

sorumlulukları anladım. ÇalıĢma hakkında yazılı ve sözlü açıklama aĢağıda adı 

belirtilen araĢtırmacı/araĢtırmacılar tarafından yapıldı. Bana, çalıĢmanın muhtemel 

riskleri ve faydaları sözlü olarak da anlatıldı. KiĢisel bilgilerimin özenle korunacağı 

konusunda yeterli güven verildi.   

Bu koĢullarda söz konusu araĢtırmaya kendi isteğimle, hiçbir baskı ve telkin olmaksızın 

katılmayı kabul ediyorum.  

Katılımcının 
2
 

Adı-

Soyadı:................................................................................................................................. 

Ġmzası: ĠletiĢim Bilgileri: e-posta:     Telefon: 

ĠletiĢim bilgilerimin diğer araĢtırmacıların benimle iletiĢime geçebilmesi için “ortak 

 

etmiyorum (lütfen uygun seçeneği iĢaretleyiniz) 

Velayet veya Vesayet Altında Bulunanlar Ġçin; 

Veli veya Vasisinin  

Adı-

Soyadı:................................................................................................................................. 

Ġmzası: 

mailto:mbeyler@subu.edu.tr
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AraĢtırmacının 

Adı-

Soyadı:................................................................................................................................. 

Ġmzası: 

ġahidin:
3 

Adı-

Soyadı:................................................................................................................................. 

Ġmzası: 

 

1
Bu cümle yalnızca bir örnek olup bu cümlede araĢtırmanın amacının ve 

gerekiyorsa nasıl yapılacağının (örneğin psikometrik test mi, öyle ise kaç soru 

sorulacağı veya kaç ölçekten oluĢtuğu; ses kaydı, görüntü alımı, gözlem gibi iĢlemleri 

mi içerdiği ve ne kadar süreceği gibi) 3 cümleyi geçmeyecek Ģekilde kısaca anlatılması 

beklenilmektedir. 

 

2
Ġmza bölümünde ideal olan katılımcının kendisinin imzasının alınmasıdır. Bu 

durumda onam formunu katılımcı ve araĢtırmacı imzalar. Katılımcının araĢtırmaya 

bireysel olarak katılmayı kabul edip onam formunu imzalamayı istemediği durumlarda 

Ģahide ihtiyaç doğar ve bu durumda araĢtırmacı ve katılımcı yerine Ģahidin imzalarının 

olması yeterlidir.   

Verilerin yüz yüze iletiĢim içermeyen; a) Internet ortamında toplanması 

durumunda katılımcıların uygulama materyallerine eriĢebilmesi için, online sistemde 

sunulan bilgilendirilmiĢ onam formunu okuyup araĢtırmaya katılmayı onayladıklarına 

dair ilgili kutucuğu iĢaretlemeleri gerekmektedir. Bu iĢaretleme katılımcıların onam 

imzaları yerine geçer. Katılımcılar onam formunun sonundaki “araĢtırmaya katılmayı 

kabul ettiklerine dair” ilgili kutucuğu iĢaretlemedikleri takdirde onay vermemiĢ 

sayılırlar ve bu durumda araĢtırmaya devam edilmez.  
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b) Telefonla uygulamalarda ise araĢtırmacı araĢtırma sorularına geçmeden önce 

BilgilendirilmiĢ Onam Formundaki bilgileri katılımcıya sesli olarak okur. Bu durumda 

katılımcının sözlü onayı imza yerine geçer. Telefonda bu sözlü onay alınmadığı takdirde 

uygulamaya geçilmez.  Hem Ġnternet, hem telefon hem de benzeri yüz yüze iletiĢimin 

olmadığı ortamlarda yapılan uygulamalarda katılımcı onay vermediği takdirde bir 

Ģahidin onayına baĢvurulmaksızın uygulamaya devam edilmez. 

Eğer veriler okullarda, kurumlarda vb. ortamlarda aynı anda birden fazla kiĢiden 

grup uygulaması Ģeklinde toplanacaksa, yine tercihen tüm katılımcıların onam 

formlarını bireysel olarak imzalamaları istenir.  Ancak katılımcı sayısının fazlalığı ve 

bununla birlikte zamanın kısıtlılığı gibi durumlar söz konusu olduğunda araĢtırmacı tüm 

gruba onam formundaki bilgileri tek seferde sözlü olarak okumayı ve bir imza listesi 

dolaĢtırarak katılımcıların araĢtırmaya katılmayı kabul ettiklerine dair bu listeye imza 

atmalarını tercih edebilir. Grup çalıĢmasında da tercih edilen katılımcının kendisinin 

imzasıdır, ancak araĢtırıcının etik kurula tanımlaması gereken ender durumlarda ise 

Ģahit, grup adına da imza atabilir. Fakat grup ortamında herkes çalıĢmaya katılmayı 

kabul etmeyebilir. Bu durumda sadece araĢtırmaya katılmayı isteyenlerin çalıĢmaya 

alınması ve bu kiĢiler adına toplu imza alınması gerekmektedir. (ÇalıĢmanızda Ģahidin 

imzasını grup adına kullanmak istiyorsanız etik kurula koĢullarını açıklamanız 

gerekmektedir).  

3
ġahit Kriterleri: ÇalıĢmanın bir üyesi olmayan, araĢtırmacı tarafından belirlenen 

ve araĢtırmanın bulguları üzerinde herhangi bir olumlu/olumsuz etki yaratma olasılığı 

bulunmayan tarafsız yetiĢkinlerdir. Katılımcı araĢtırmaya katılmayı kabul edip onam 

formunu imzalamayı istemediği durumlarda araĢtırmacı onam formundaki bilgileri 

katılımcıya sözlü olarak okur. Katılımcı onayladığını sözlü olarak beyan ederse Ģahit de 

bu sözlü onam sürecine yazılı onam formunu imzalamak sureti ile Ģahitlik ettiğini beyan 

etmiĢ olur.  

NOT:
 
AraĢtırmacıdan, onam formunun imza kısmında bulunan ikili seçenekten 

çalıĢmasına  uygun olan alternatifi yazması ve formda yer alan boĢlukları çalıĢmasına 

uyarlamak yoluyla onam formuna son halini vermesi ve bu Ģekliyle formu göndermesi 

beklenilmektedir.   
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EK B: Sakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Rektörlüğü’nden alınan etik kurul 

raporu 

 


