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ONSOZ
Issnmanin, spor sakathiklarini 6nleme ve sporcunun performansinin pozitif
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antrenmanlardan hemen o6nce yapilan 1sinma cahismalarmin oyuncu (zerindeki
etkisini yapilacak olan dogru calismalarla tespit etmek gerekmektedir. Bu sebeple
yapilan calismanin hedefi, futbolculara uygulanan geleneksel 1sinma ile FIFA11+
1sinma programlarmin surat, ceviklik, sicrama ve hamstring kas kuvveti Uzerine

etkisinin incelenmesidir.
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YUKSEK LiSANS TEZi

FUTBOLCULARA UYGULANAN GELENEKSEL ISINMA ILE FiIFA11+
ISINMA PROGRAMLARININ SURAT, CEVIKLIK, SICRAMA VE
HAMSTRING KAS KUVVETI UZERINE ETKISI

YAYCIOGLU, Hakan
Antrendrluk Egitimi Anabilim Dah
Hareket ve Antrenman Bilimleri
Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi MURAT BEKLEYIS APAYDIN
Agustos 2023, 68 Sayfa

Bu calismanin amaci futbolculara uygulanan geleneksel 1sinma programa ile
FIFA 11+ 1sinma programinin surat ¢ceviklik, sigrama ve Hamstring (H) kas kuvvet
degiskenleri Gzerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya geleneksel 1sinma programi
uygulayan Geleneksel Isinma Grubu (GIG) katilimcilart (n=18, 18.50+1.26) ve FIFA
11+ 1sinma program: uygulayan FIFA 11+ Isinma Grubu (FIG) katihmcilar: (n= 21,
17.69+1.37) olmak uzere toplam 39 futbolcu gonalli olarak katilmistir. Futbolcularin
surat, ceviklik, sigrama, hamstring kas kuvveti degerleri calismanin baslangicinda ve
8 haftalik egitimin sonrasinda olmak Uzere 2 kez 6l¢uldu. Katilimcilarin 20 ve 30
metre sirat becerileri fotosel, ceviklik becerileri T ceviklik testi, dikey sicrama
becerileri vertical jump ve H kas kuvvet degerleri H Board ile belirlenmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde tamimlayici istatistik olarak aritmetik ortalama
ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Verilerin normallik analizi icin shapiro-
wilk testi ile degerlendirilmis ve verilerin normal dagilmadigi belirlenmistir.
Futbolcularin surat ¢eviklik, sicrama ve hamstring kas kuvvet degerlerinin 6n test-son
test sonuclari arasindaki farkin belirlemesinde nonparametrik testlerden Wilcoxon
testi kullanilmustir.

Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére FIFA 11 + 1sinma egzersizleri
uygulayan FIG katilimcilarinin 20m ve 30m sirat, ceviklik, dikey sicrama, sol ve sag
bacak H kasi Pik Tork (PT) kuvveti, sol ve sag bacak ortalama H kas glic(, sol ve sag
bacak H kas kuvveti arasindaki fark (BLF) parametrelerinin testlerinin 6n test son
degerleri arasinda son test lehine anlamh fark oldugu belirlenmistir. FIG
katilimcilarinda ytizdesel gelisimin ise 20 metre testinde %0,65, 30 metre testinde
%3,04, ceviklik testinde %1, dikey sigrama testinde %0,56 oldugu; H kas kuvvetine
yonelik testlerde ise sag bacakta (PT) %11,07, sol bacakta (PT) %23,05 oldugu;
Ortalama Gug¢ degerlerinde sol bacakta %9,22, sag bacakta %14,28 oldugu; Bilateral
fark degerlerinde ise %475,85 gelisme oldugu belirlenmistir. Calismamizda yer alan
GIG katilmcilarmin geviklik ve dikey sicrama degerleri arasinda 0n test lehine; sol ve
sag bacak H kasi Pik Tork (PT) degerlerinde ise son test lehine anlaml: fark oldugu
belirlenmistir. GIG katilimcilarinin yiizdesel gelisim degerlerinin ise 20 ve 30
metrede %0 oldugu, ceviklik testinde -%3,76 oldugu; dikey sicrama testinde -%4,82
oldugu; H kas kuvvet testinde ise Pik Tork degerlerinde sag bacakta %12,66, sol
bacakta %10,83 oldugu; Ortalama Gii¢ degerlerinde sol bacakta %4,56, sag bacakta



%7.27 oldugu; Bilateral fark degerlerinde ise %0,44 oraninda bir gelisme oldugu
belirlenmistir.

Sporcularda yaralanmalarin 6nlenmesi ve atletik performans gelisimlerinin
saglanmak istenmesi durumunda antrenmanlarda 6nce FIFA tarafindan gelistirilen
FIFA 11 1sinma egzersizlerinin uygulanmasi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Isinma, FIFA 11+, Hamstring, Kuvvet, Strat, Ceviklik



ABSTRACT
MASTER'S THESIS

THE EFFECT OF TRADITIONAL WARM-UPS AND FIFA11+ WARM-UP
PROGRAMS APPLIED TO FOOTBALL PLAYERS ON SPEED, AGILITY,
LEAPING AND HAMSTROGING MUSCLE STRENGTH

YAYCIOGLU, Hakan
Departman of coaching education
Movement and training sciences
Thesis Advisor: Asst. Prof. Dr. Member MURAT BEKLEYIS APAYDIN
August 2023, 68 Pages

The aim of this study is to investigate the effect of the FIFA 11+ warm-up
program on speed, agility, jJumping and Hamstring (H) muscle strength variables with
the traditional warm-up program applied to football players. A total of 39 football
players voluntarily participated in the study, including participants of the Traditional
Warm-up Group (TWG) who applied a traditional warm-up program (n=18,
18.50+1.26) and participants of the FIFA 11+ Warm-up Group (FWG) who applied a
FIFA 11+ warm-up program (n= 21, 17.69+1.37). The players' speed, agility, jump,
and hamstring muscle strength values were measured twice, at the beginning of the
study and after 8 weeks of training. The participants' 20 and 30 meters speed skills
were determined by photoser, agility skills by T agility test, vertical jump skills
vertical jump and H muscle strength values were determined by H Board.

In the evaluation of the data, arithmetic mean and standard deviation values
were used as descriptive statistics. The normality test of the data was examined with
the Shapiro-Wilk test and it was determined that the data were not distributed
normally. Wilcoxon test, one of the nonparametric tests, was used to determine the
difference between the pretest-posttest results of the speed agility, jumping and H
muscle strength values of the football players.

According to the results of statistical analysis, it was determined that there was
a significant difference between the pre-test final values of the FWG participants who
performed FIFA 11 + warm-up exercises, 20 and 30m speed, agility, vertical jump,
left and right leg H muscle Peak Torque (PT) strength, left and right leg average H
muscle strength, difference between left and right leg H muscle strength (BLF)
parameters. The percentage improvement in FWG participants was 0.65% in the 20-
meter test, 3.04% in the 30-meter test, 1% in the agility test, and 0.56% in the vertical
jump test; In tests for H muscle strength, it was 11.07% in the right leg (PT) and
23.05% in the left leg (PT); Average Power values were 9.22% in the left leg and
14.28% in the right leg; It was determined that there was 475.85% improvement in
bilateral difference values. It was determined that there was a significant difference in
the agility and vertical jump tests of the TWG participants in our study in favor of the
preliminary test, and in the left and right leg H muscle peak torque(PT)values in favor
of the final test. The percentage improvement values of the TWG participants were



0% at 20 and 30 meters, and -3.76% in the agility test; it was -4.82% in the vertical
jump test; In the H muscle strength test, the peak torque values were 12.66% in the
right leg and 10.83% in the left leg; Average Power values were 4.56% in the left leg
and 7.27% in the right leg; It was determined that there was an improvement of 0.44%
in bilateral difference values.

If it is desired to prevent injuries and improve athletic performance in athletes,
it may be recommended to apply FIFA 11 + warm-up exercises developed by FIFA
before training.

Keywords: Football, Warm-up, FIFA 11+, Hamstring, Strength, Speed, Agility
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BOLUM I

1. GIRIS

Futbol, dunya genelinde ve Ozellikle UGlkemizde cok sayida sporcusu olan ayni
zamanda basin mensuplar: ve taraftarlariyla ilgiyle izlenen en popdler spor dahdir.
Futbolun bu kadar cok ilgiyle izlenmesinin ana unsuru ise her kesimden herkesin
kolayca anlayabilecegi kurallarinin olmasi, ¢ok sayidaki izleyiciye hitap etmesi ve
izleyenlere heyecanh anlar yasatan bir oyun yapisina sahip olmas: diyebiliriz. (Asci,
2009). Buyuk kitlelere ulasan, devasa bitgelerin ayrildigi, en kiglgunden en
blylglne kadar her insanin ilgiyle takip ettigi futbol, gegcmisten baslayarak ginimize
kadar devaml bir gelisim icerisinde olmustur. Futbolun bu kadar hizl: bir sekilde
gelismesinin neticesinde futbol, sadece bir spor bransi olmasinin yani sira ayni
zamanda izleyenlere heyecan veren seyir zevki, ticari ve ekonomik yonleri de olan
sosyal bir faaliyete dontsmiustir. Futbolun popularitesinin bu kadar artmasinin bir
neticesi olarak da oyun igerisindeki rekabetin her gecen gin daha da arttigini
gormekteyiz. Futbolcularin bu artan rekabete adapte olabilmesi igin sportif verim
diizeyini yukarilara ¢ikarmalari gerekmektedir (Acar vd., 2008). Her gegen giin takip
eden sayisinin arttigi spor branslarindan olan futbolda, oyuncularin teknik olarak st
duizey beceri gostermelerinin yaninda fiziksel ve temel motorik 6zelliklerin 6nemi de
gun gectikce artmaktadir. Futbolcular, oyun igerisinde oyunun kendilerine verdigi
gorevleri gerceklestirebilmek icin yeteri kadar fiziksel Ozelliklere sahip olmalar:
gerekmektedir. (Savunucu vd., 2004). Futbolda kisa sureli siddetli ve uzun sireli orta
ve dusuk siddetli kosular: pes pese ve koordineli bir sekilde gerceklestirebilmeleri icin
oyuncularin musabaka icerisinde oyun siresince bir hareket bir aksiyon halinde
olmasi gerekir. Bu aksiyonlar yiriime, degisik siddetlerde ve mesafelerde kosular ve
degisik yon ve yiksekliklere yapilan sigrama hareketlerinden olusmaktadir. Bundan
dolayr futbol; aerobik ve anaerobik dayaniklilik sistemlerin birlikte calistigi slrat,
kuvvet, ceviklik, esneklik ve dayaniklilik gibi motorik becerilerin oyuncunun mag
performansina ve misabakanin sonucunu etkiledigi, psikolojik faktorlerin énemli
oldugu bir spor bransidir. (Dilber vd., 2016). Spor bilimcilerin yaptig: aragtirmalarda;
periyodik olarak gerceklestirilen, akademik verilere dayal antrenman programlari ile



oyuncularin yeterli temel motorik 06zellik parametrelerinin (esneklik, surat,
dayaniklilik, ceviklik ve denge) st seviyelere ¢ikarilabilecegi gorilmustir (Akyiz,
2017). Oyunculann fiziksel 6zelliklerinin futbolun gerektirdigi seviyelere getirmek
amaciyla yapilan egzersiz caligmalariin igeriginde temel germe hareketleri, ¢esitli
sigrama egzersizleri, core bdlgesine yonelik hareketler, izokinetik calismalar gibi
farkli antrenman yontemleri bulunmaktadir (Dilek, 2010). Sporculari antrenman ve
miisabaka déncesi belli gorevlere fiziksel ve psikolojik olarak hazirlayan calismalara
isinma denir. Isinma, sporcudan daha iyi performans alabilmek, olusabilecek olan
sakatliklardan korumak ve yapilmas: gerekli olan yuklenmelere karsi oyuncuyu
bedensel ve ruhsal olarak hazirlamak amaciyla yapilan ¢ahsmalar olarak
gortlmektedir (Glnay ve Ylce, 1996). Genelde futbolcularda sakatlanmalar: énlemek
ve futbolcularin performanslarini yukarilara ¢ikarmak amaciyla yapilan FIFA 11+
is;nmaprogrami  FIFA’nin saghk departmam: ve arastirma merkezi tarafindan
gelistirilen paket bir 1stnma programidir. Programin igerigi kuvvet, denge, ceviklik,
dusiik tempo kosulari, pliometrik calismalar, bacak kuvveti, dinamik esneklik
calismalar gibi tim 1sinma calismalarinda olabilen belirli bir sistemi iceren asamal
bir uygulamadir. Uluslararas: Futbol Federasyonlart Birligi (FIFA)’nin ve Turkiye
Futbol Federasyonu (TFF)’nin futbol kuliiplerine tavsiye ettigi bir calisma
programidir. FIFA 11+ calismasimin Ust dizey fiziksel performans: yakalamada
onemli bir program oldugu yapilan c¢alismalarda gozlenmistir. (Impellizzeri vd.,
2013).

FIFA 11+ 1sinma programu ile ilgili yapilan calismalarda Trajkovic ve arkadaslarinin
4 hafta boyunca uyguladigi FIFA 11+ programmin gen¢ futbolcularda sigrama ve
ceviklik performansina olumlu etkiler gosterdigini ortaya koymustur (Trajkovic,
2020). Elit erkek futbolcularda 4 haftalik FIFA 11+ programmin dikey sigrama
yuksekligine katkisinin arastirildig: diger bir arastirmada ise; FIFA 11+ programmin
dikey sicrama yiksekligi performansina istatistik bakimindan anlamli bir fark
yarattigi gézlemlenmistir (Akbari, 2018). Baska bir calismada ise geng futbolculara
yapilan FIFA 11+ calismalarinin dayanikhilik, surat ve ceviklik performans
degerlerine sayisal olarak pozitif bir katkisinin oldugu bulunmustur (Durukan, 2019).



1.1. Problem

Arastirmanin  problemi, futbolculara uygulanan farkli 1sinma programlarinin
hamstring kas kuvvetine, surate, ceviklik ve dikey sicrama becerilerine etkisi var

midir? seklinde tanimlanmustir.

1.2. Alt Problemler

- FIFA 11+ 1sinma programinin hamstring kas kuvveti Gizerine etkisi var midir?
- FIFA 11+ 1sinma programinin siirat Gzerine etkisi var midir?

- FIFA 11+ 1sinma programinin ceviklik Gzerine etkisi var midir?

- FIFA 11+ 1sinma programmnin dikey sigrama tizerine etkisi var midir?

- Geleneksel 1sitnma programmin hamstring kas kuvveti Gizerine etkisi var midir?
- Geleneksel 1sinma programinin sirat tzerine etkisi var midir?

- Geleneksel 1sinma programimin geviklik tizerine etkisi var midir?

- Geleneksel 1sinma programinin dikey sigrama tizerine etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismada amag¢ genc futbolculara 8 hafta siiresince yaptirilan geleneksel ve FIFA
11+ 1sinma ¢alismalarinin hamstring kas kuvvetine, surate, ceviklik ve dikey sigcrama

becerilerine etkisinin karsilastiriimasidar.

1.4. Arastirmanmin Onemi

Spor bilimlerindeki gelisme ile geleneksel 1sinma yontemlerinde de degisimler ve

gelisimler goérulmektedir.

Futbolda gerek teknik sorumlular gerekse atletik performans antrendrleri basariy
yakalayabilmek adina hem oyuncularin performansi arttirmak hem de sakatliklardan
korumak icin ¢ok gesitli 1sinma modelleri uygulamaktadir. Fifall+ isinma modeli de
gelisim gosteren 1sinma yontemlerinden bir tanesidir. Bu arastirmada performansi
artirmak ve sakathklardan korunmak icin kullanilan Fifall+ programinin dikey
sigrama, ceviklik, strat ve hamstrick kas kuvveti degerleri Uzerine etkilerini
inceleyerek antrendrlere somut bilgiler sunacagindan dolay:r c¢alismanin faydah

olacag: dustunulmektedir.



1.5. Varsayimlar

Calismaya katilan sporcularin 6n test ve son test dlcumlerine bilerek ve isteyerek
katildiklar varsayilmstir.

1.6. Smrhhiklar

Calismanin suresi 8 hafta ile simirlandirilmastir.

Calismaya katilan sporcularin yasi 17- 18 ile sinirlandirilmistir.

Galisma FIFA 11+ 1sinma (n=21) ve geleneksel isinma (n=18) lisansh ve
kendi liglerinde oynayan 39 futbolcu ile sinirhidir.



BOLUM I

2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Dunyadaki Gelisimi

Cagimmuzin ilgiyle en c¢ok takip edilen branslarindan olan futbolun ilk nerede ve ne
zaman basladig1 tam olarak bilinmese de milattan 6énceki zamanlarda cesitli toplumlar
tarafindan oynandig1 Cin, Japon, Tirk ve Misirlilara ait duvarlara yapilan resimlerden
ve yazil tarihi kaynaklarin arastirilmasi neticesinde bu belgelerden futbolun M.O.
5000-2500 arasinda Cin’de ve yakin zamanda Misir’da basladigini gdstermektedir.
Milattan onceki zamanlarda farkli toplumlarda farkli farkli isimler adi altinda
oynanmistir. Futbol, oynandigi topluluklarin, fikir, dini ve siyasi inanislardan
etkilenmistir. Onceki ddénemlerde futbol, bircok devlet tarafindan askeri talim
amaciyla kullanilmis olsada, siire¢ icerisinde yaygin olarak halk topluluklarmin
yaptigi spor yarismalar: haline gelmistir. Futbol oynandigi bolgenin hava sartlar: ve
inan¢ sisteminin etkisinden dolayr oyun kurallarinda ve oynayis tarzlarinda da
farkliliklar olusturmustur (Tazegul, 2017).

Futbolun ingiltereye gelisi ve oynanmas: 17. Yuzyihin sonlarina dayandig
bilinmektedir. (Ozmen, 2000). Futbol oyununun baslangictaki kurallari, 1863 yilinda
Londra Futbol Birligi tarafindan yazili olarak kayitlara eklenmistir. 1870°li yillarin
sonlarina dogru, Ingiliz hakimiyetinin diinyada yayilmasiyla futbol birligi modelini
Avrupa’ya,Amerikanin glneyine,Asya ve Afrikaya kadar ilerletmistir.Modern
futbolun 1800’10 yillarda ingilterede geliserek daha Gst seviyelere ulastigi ,1879°Iu
yillardan itibaren futbolun amatorlikten cikip kurumsallastigi ve profesyonellik
girisimlerinin  yapildigi 1904 senelerinde  *“Ulusararasi Futbol Federasyonlar
Birligi’nin (FIFA)” kurulmasi, 1908 yilinda Futbolun Londra olimpiyatlarina ilk defa
alinmast ve 1955 tarihlerinde Avrupa Futbol Birligi (UEFA)’nin kurulmasiyla
Kurumsallagsma asamalarimi sonuclandirarak bugtine ulastigi goriilmektedir. (Aksar
ve Merih ,2006).



2.2. Turk Toplumun’ da Futbol

Turklerin Orta Asya’da Maden devrinin baslangici kabul edilen ginimuizden 8000
sene OncesindeYaptiklar: cesitli sporlar arasinda ayakla vurularak oynanan ve diz
olmayan nesnelerin kullanildigi bir oyunun oldugunu ge¢misteki Turklere ait
eserlerde gormekteyiz. “La Tartarie” isimli yapitta, Asya’nin ortalarinda Tsang
bolgesinde kizlardan ve erkeklerden olusturulan takimlarin topa ayaklariyla vurarak
oynadiklarini izledigini eserlerine yansitan Hiuan adli Cinli, devasa tapinaklarin
bahgelerinde sik sik ayaklariyla oyunlarin oynandigini, sopaya benzer aletlerle
dokunmanin yasak oldugu, ayakla veya kafa ile dokunarak diger takimin kalesine
atilmasi suretiyle oynandig: anlatilmaktadir. (Yildiran, 1986). Orta Asya'da futbolun
“Tepiik”Ismiyle oynandigmmi Kasgarh Mahmut 9 yy. énce, “Divan-1 Lugati't-Tirk”
isimli kitabinda Bahsetmis ve belli zamanlarda oynanan bu oyunlarda da kargasa
olustugunu, bundan dolay: da bu oyunun giinah oldugu yazilmistir. (Abali, 1974).
Timur zamaninda da futbolun Turkler tarafindan koyun derisinin igine hava konularak
yapilan bir top ile oynadiklar: kaynaklarda yer almaktadir. (Yildiz, 1979). icine hava
konularak doldurulan top oyununun en giizel 6rneklerini Hitay Turklerinde oynandig:
gortlmektedir. Kanuni Sultan Stleyman'in Tirkceye aktardig: iranh seyahat yazan
Seyit Ali Ekber'in eseri “Hitay-1 Name”de “Tepik” oyunundan bahsedilmektedir.
(Yildiran, 1986). Tepuk oyununu yalnizca erkeklere ait bir oyun degildi; zaman
zaman kadinlar arasinda da tepiik oyununu oynadiklari goralmustir. Tarkler, Tepuk
Oynarken kullandiklar1 topu baslarda diz olmayan yuvarlaga yakin bigcimlerdeki
kaplara dokiilen kursunlarin Uzerine keci kili veya keceye benzer sert malzemelerin
sarilmasiyla yapmuglardir ileriki zamanlarda icine hava Konularak oval bigimdeki
kicuk tulumlart ayni amagla kullanmiglardir. Oyun, baslangigta belli kaideler
cercevesinde, her iki tarafa konulan kalelerin icinden topun gecirilmesi suretiyle puan
kazanmak amacina dayali oynanmaktadir. (Alpman, 1972). 1800’10 yillarin sonlarina
dogru Tirk toplumlarinda da modern futbolun etkilerini Gormekteyiz. Yalniz islam
dinini se¢cmis olan Turklerin dini inamslar sebebiyle futbol, o zamanki tarihlerde
Turk halki gerektigi kadar ilerleme gosterememistir. Bu tarihlerde Futbol yalnizca
Osmanh smirlarinda yasamlarinin stirdiiren Musliman olmayan topluluklarin arasinda
oynanmastyla simirli kalmistir. Futbol o dénemlerde istanbul basta olmak Uzere
Selanik ve izmir’de ilk izleyicileriyle bulusmustur. Ingilizlerin 6nde gelen Aileleri



lan Whittal, Giraud ve Charnaud futbolun izmirde ilk defa oynanmasinda etkileri
olmustur. (Urartu, 1994).

Ik futbol kuliibiinii Turkiye'de 1902 yilinda Mr. James La Fontaine ve Mr. Herace
Armitage isimli Kisilerin ugraslari sonucunda Kadikéy'de Ingilizler ve Rumlarin
Kuruculugunu yaptig1 Cadikeu Fuetball Club’dir Bu kultp kurulduktan sonra sirasiyla
Moda Football Club ve Rumlarin kurdugu Elpis Club takip etmistir. Futbola ilgi
duyan ve oyunun icinde yer almak isteyen Turkler baslarda kendi isimlerinin disinda
isimler kullanmak suretiyle futbol Oynamaya c¢ahsmuslardir. (Apaydin, 2017).
Turkiye idman Cemiyetleri ittifaki (TICI) ve Tiirkiye Futbol Federasyonunun (TFF)
kurulmas: futbolun Ulkemizde gelismesi yoninden Onemli bir basamak Olarak
gorebiliriz. Turkiye Futbol Federasyonu, 1923 yilinda FIFA’ya yani uluslararasi
futbol birligine Ahnmistir.1951yilinda profesyonel lig olusturulmus devaminda
Turkiye’nin NATO’ya lye olmasiyla birlikte Ttrk futbolu da Avrupa’ya girmis ve 10
Subat 1962 tarihinde UEFA (Uyesi olmustur. (Talimciler, 2005) Bu yapilanma
ulkemizde futbolun yeniden olusumunda baslangict olmustur. Anadolu’da pes pese
futbol kultpleri kurulmaya baslandi ve Anadolu kullpleri buylk takimlarla micadele

yapabilecek kadar guclenmistir.

2.3. Futbolda Gelisim Dénemleri

Futbol bir yonuyle interval bir spor brans: olarak kabul edilmektedir. Aerobik ve
anaerobik antrenmanlarin beraber kullanildigi, kuvvet, surat, dayaniklilik, esneklik,
koordinasyon, ¢abukluk ve denge gibi motorik 6zelliklerle iligkili bir spor bransidir.
Her gelisimsel donem igerisinde sporcularin mevcut yasina gore ¢alisilmas: gereken
ozellikler vardir. Ileri ki yaslarda iyi bir performans sporcusu olmak isteyen
sporcularin  kiguk yaslardan itibaren bazi gelisimsel donemleri yasamalar
gerekmektedir. (Yice ve Gunay, 1996).

Boyar (2013), sporda gelisimsel dénemleri dort baslikta incelemistir:
-Birinci Egitim asamasi (6-10 yas arasi)

-Ikinci egitim asamas: (10-13 yas arasi)

-Uglincii Egitim asamasi (13-16 yas arasi)

-Dordiinci Egitim asamasi (16 yas ve yukarisi) (Boyar, 2013)
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Geng sporcularin gelisim ve olgunlasma donemleriyle ilgili yapilan arastirmalarda
Fizyolojik yapilar: geregi, onlart zorlayici agir egzersizlerden ve yiiksek miktarlardaki
agirhklar kaldiracak seviyede olmadiklari goriilmustir. Daha ¢ok 12 yasin altindaki
sporcularin daha hassas bir fizyolojik sisteme sahip olduklar: bilinmektedir. Bundan
dolayr c¢ocuklarin nabzint ¢ok ylkselten ve uzun zaman alan dayaniklilik
egzersizlerinden kaginilmas: gerekmektedir. Ozellikle bu yaslardaki cocuklarin,
aerobik kapasiteleri dustik seviyededir, oksijen kullanma kapasiteleri yeterli degildir.
Bu anlatilanlara ilave olarak karbonhidrat diizeyleri ve enerji depolar1 gelisimini
tamamlamis performans sporculari kadar da yiksek degildir (Kumartash vd., 2014).
Bir futbol misabakasi igerisinde olusabilen hareketler daha ¢ok anaerobik temelli gibi
gorunse de macin 90 dakika oynandig: disunuldugiinde aerobik kapasiteyi de énemli
hale getirmektedir. Futbol oyunun da kisa ve orta mesafeli sprintler, degisik yonlere
yapilan ani kosular, ani duruslar, kafa vuruslari, sigcrama ve topa vuruslar gibi kisa
zamanda ve yuksek siddetli yapilan bu aksiyonlarin futbolda anaerobik enerji

sisteminin ne kadar énemli oldugunu da gostermektedir. (Yiice ve Ginay, 1996).

2.4. Futbolda Isinma

Isicnmanin ¢ok cesitli tanimlar1 yapilmakla birlikte genel olarak, sporcular antrenman
ve maclarda ongorilen belirli gorevlere, bedensel ve ruhsal agidan hazirlamak ve
uyum gostermeyi amaclayan calismalara isinma denir. (Sevim, 2002). Baska bir
deyisle, sporcular yuksek siddetli egzersizlere hazirlama da denilebilir.MUsabaka
veya egzersizden once yapilan isinma ¢ahsmalarinda iki amag vardir. Bunlardan
birincisi yapilacak olan egzersize uygun olarak sporcuyu hazirlama, ikincisi ise
yaralanma ve sakatliklardan korumaktir. (Woods vd., 2007). Iyi organize edilmis bir
isinmanin; sporcunun performansini  yukarilara ¢ikarabilmeli, yalniz yorgunluk
yaratacak kadar da ylklenme yapilmamalidir. (Bizzini vd.,2013). Dinamik ve statik
olmak Uzere iki kategoride degerlendirilen ‘isinma’; vicut/ kas sicakligini,
metabolizmayi, sinir sistemine etki ederek anaerobik metabolizmayi, oksijen alimini,
post-aktivasyon potansiyelini ve eklem hareket genisligini pozitif yonde
etkilemektedir. (McGowan vd., 2015; Otte vd, 2020). Ayrica, kas sicakliginin 1 °C
artigi, performansta %2-5’lik bir artis1 da beraberinde getirmektedir. (McGowan vd.,
2015).



2.5. Futbolda Issnmanin Etkileri

2.5.1. Issnmanin Fizyolojik Etkileri

Egzersiz ve miisabaka oncesinde sporcunun metabolizmas: istirahat halindedir.
Isinmanin  olmadig: siddetli yuklenmeleri organizma kaldiramaz. (Yuce ve
Gunay,1996). Sporcunun kullanacagi oksijen miktart gerceklestirilecek olan
aktiviteye bagh olarak artar. Isinma iginde yapilan egzersizler sirasinda oksijen
ihtiyact arttikca solunum hizi ve derinligi de giderek artmaktadir. Fiziksel
aktivitelerde gorevli olan kaslarin yaydiklar: uyaranlar solunum merkezinde gucli bir
etkiye sahiptir. Termoregulatuvar merkezlerin solunum merkezine sinir iletisi
gonderdigi bilinmektedir. (Zubari, 1994). Sporcunun isinmanin etkisi ile birlikte
nabzinda artis baslar, vicut sicakligi cogalir ve terleme meydana gelir. Isinmanin
yararlarindan birgcogu da sicakhga bagli olan fizyolojik streclerle de ilgilidir.
Ortamdaki kosullara gore 1sinma, misabakaya hazirligin énemli bir bélumudur, fakat

sicak ortamlarda vicut 1sisindaki artis belli bir yere kadar sinirlandiriimalidir.

Sporcular, 1sinma sirasinda vicudun 1sisin1 dengelemek ve su kaybini oldugunca aza
indirmek icin soguma tedbirlerini de dikkate almahdir. Isitnma calismalariyla beraber;
vicut 1sisinda yikselme, oksijenin hemoglobin ve miyoglobinden ayrismasinda artis,
metabolik ve kimyasal reaksiyonlarin aktivasyon enerjisinde azalma, kasa kan
akisinda yukselme, kas viskozitesinde diisme ve reseptorler ile sinir uyarilarinin

hizinda artis meydana gelebilir. (Racinais vd., 2017).

Isinma kilcal damarlarda genislemeye sebep olarak viicut dokularina kan ve 6z sivi
akisimi kolay hale getirecektir. Hicre sivisiin 1sisindaki artis, hicrelerdeki metabolik
olaylarin artisiyla paraleldir. Vucut 1sindikga metabolizmanin 1s1 oraninda %13 kadar
artis gorulmektedir. Yiksek sicaklikta oksijenin, hemoglobinin ve miyoglobinin hizl
bir sekilde arttigi gorilmektedir, yalmz ilerleme, egzersiz esnasindaki oksijenin
yukselisi ile saglanir. Yuksek isida néronlarin iletilerini daha hizlanmis bir sekilde
gerceklestirdigini gormekteyiz. Is1 artisit damarlardaki direncin azalmasina boylece
kaslara giden kanin akisinin ¢ogalmasina sebep olur. Boylece kasin ihtiya¢ duyacagi
maddelerin gelisim ve zararlh maddelerin uzaklastirilmas: hizlandirilir. Isinmanin
etkisiyle viskoz direnci azaltir. Bu da kaslarin daha iyi ve daha esnek kasilmasini
saglar. Isinmayla motor Uniteler daha yiksek gic sarfeder ve vicut daha iyi bir
performans ortaya koyar. (Yice ve Gunay, 1996).
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2.5.2. Issnmanin Psikolojik Etkileri

Sporcular; egzersiz ya da misabaka o©ncesinde farklh psikolojik durumlarda
bulunurlar. Kimi sporcular oldukca 6zguveni yuksek ve rahatken, bazilar: ise heyecan
ve kaygi durumlar: olabiliyor. Bu nedenden dolay: sporcular bireysel olarak kendini

Iyi tanimali, kendine 6zgu bir 1sinma sekli gergeklestirmelidir.

Isinmayla, merkezi sinir sistemi uyarilarak sporcunun asirt heyecan ve strese
girmesinin 6niine gegcilir. Ayrica Kisinin motivasyonunun ¢ok daha artmasii saglar.
(Zubari, 1994). Sporcu lyi programlanacak isinma egzersizleriyle, miisabakanin
oynanacag: sahadaki karsilasacag: farkliliklara ayak uydurmakta zorluk gekemz.. Bu
etken sporcunun kendi sahasi kendi seyircisi 6niinde olmasindan dolayr ¢cok énemli
olmasa da deplasman takimi igin bir seviyeye kadar sahay: iyi tanimamas: sebebiyle
dezavantajli duruma donusecektir. Bu dezavantajli durumu hazirlanmis iyi bir 1sitnma
programiyla en aza indirmeliyiz. Oyuncularda magtan hemen 6nce sinirsel bir gergin
olma durumu, dolasimin hizlanmasi, solunumun artmasi, terleme, psikolojik
yorgunluk ve musabakaya kars: bir tutukluk hali olabilir. Her sporcuda az veya ¢ok
gorulebilen bu belirtiler, musabakadan o©nce planlanacak Kkaliteli bir 1sinma

calismalanyla performans: yukseklere ¢ikarabiliriz. (Yuce ve Glinay,1996).

2.5.3. Issnmanin Sakatliklar1 Onlemedeki Etkileri

Isinma sirasinda kas ile kasi olusturan fibrillerinde 1stnmasi onlarin da tendona bagh
olmasi 1stnmanin 6nemini arttirmaktadir ve antagonist kaslarin gevseme 6zelligine
sahip olmaldir. Buytk gug ile ayn1 yonde ¢alisan kaslarin hareketi desteklemesi ve zit
yonli  cahsan kaslarin aniden gevseyerek tendonlara tutunmas: 1sinmayi
kolaylastiracaktir. Planli organize edilmis bir isinma c¢alismasiyla organizmada
olusabilecek sakatliklarinda 6niine gegcmis olunacaktir. Issnma ile kaslarda Kirislerde,
baglarda, kikirdaklarda elastikiyet kazanacagi icin olusabilecek sakatlanmalarda
onlenecektir. Koordinasyon hareketlerini kapsayan isinma calismalari olabilecek
sakatlanma riskini azaltacaktir ve performansa olumlu katki saglayacaktir. (Yice ve
Gunay, 1996)
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2.6. Issnmanin Cesitleri

2.6.1. Genel Isinma

Genel 1sinma sporculart misabakalara hazirlamak icin ¢ok sayidaki kas gruplarini
kapsayan bir calismadir. Genel 1sinma ile viicuttaki kan akisi ve bir miktar viicut 1sis1
artar. Adale ve tendonlar da yapilacak olan siddetli yiklenmelere hazir hale getirilir.
(Bompa vd., 2015).

Yapilacak calismalar belli bir spor dalina hazirlanmayr ama¢ edinmez. Yapilan
uygulamalar tim spor branglari kapsayan yavas tempo yirlyusler, jogging, germe,
acma, sicrama ve yumusatma seklindeki genel egzersizleri kapsayacak sekilde

yapilmalidir.

Hareketlerin yapilmas: sirasinda; monotonluk yaratmamasina, ayni kas grubuna
yonelik olarak arka arkaya olmamasina, kuvvet, sirat, hareketlilik ozelliklerini de

iceren hareketler olmasina dikkat edilmelidir. (Ylce ve Giinay,1996).

2.6.2. Ozel Isitnma

Ilgili spor bransina 6zgii olan daha aktif olacak kas gruplarm aktif hale getirmeyi ve
isitmayr amaglayan 1sinma seklidir. Ozel 1sinma ile amagladigimiz hareketlerin
koordinasyonunu daha ¢ok gelistirilebilir. Ozel 1si1nma ile aktif olarak cahsacak olan
kas gruplarmin maruz kalacagi yuklenmelere de dayanikli hale getirmis oluruz.
(Sevim, 1995). Ozel 1sinma, genel 1snmanin devam: niteliginde olarak da kabul
edilebilir. Spor bransina 0zel egzersizleri yerine getirebilmedeki basari ilgili hareketin
yapiminda calisan kaslarin yeteri miktarda kan ile dolmasina baghdir (Murath vd.,
2007). Ozel 1sinmada planlama yapilirken sporcunun aktif olarak kullandigi kas

gruplar ile gosterecegi beceride g6z 6nlinde bulundurulmalidir. ( Bomba ,2013).

2.6.3. Aktif Issnma

Genel ve 6zel 1sinmada yapilan calismalari da igine alan ve sporcunun kendisinin
gerceklestirdigi hareketlerdir. Cesitli ahstirmalart kapsayarak yapilan isinma, aktif

isinmadir ve en ¢ok etkisinin oldugu 1isinmadir. (Yuce ve Ginay,1996)

Aktif 1sinma cesitli kas kitlelerini yuklenmelere hazir hale getirmenin yaninda
musabaka sirasinda fazlalasacak olan kardiyovaskdler ihtiyaci da gidermek igin 6n bir
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hazirlig: da yerine getirmis olur. Aktif isinma ile kaslarin 1sisinda bir miktar artig
goraldr. Aktif 1sinma, sigramalar, kosular, bisiklet, mini bandlar, streching gibi

egzersizleri de icine alan bransa 6zgu hareketlerden olusur.

Kanbir (1998) genel olarak hareketli 1sinma hareketlerinin iceriginde alt ve (st
ekstremitedeki kas gruplart ile gerceklestirilen sigramalar ve hoplamalar bulunur.
Dinamik 1sinma ¢alismalar: sirasinda patlayici nitelikte (st dizey istemli kasilmalar
da gorulmektedir (Gelen, 2008).

2.6.4. Pasif Isitnma

Pasif 1sinma; sporcunun kendisinin aktif olmadigi, disaridan gelen etkenler ile
vicudunun 1sisini arttirdigi bir 1sinma seklidir. Bu 1sinmada aktif olarak egzersizler
yapilmaz. Bu egzersizlerin yerine; sauna, masaj, sicaklik veren pomatlar, sicak dus ve
benzeri uygulamalar ile yapilan 1sinma tiridir. Burada asil amag; gereginden fazla
esneklik isteyen branslarda kas gruplarina ve tendonlara esneklik kazandirmaktir.
Pasif 1sinma yapilirken tim vicuda ya da bolgesel sekilde isinma yapilabilir.
(Karakurt ,2000). Pasif istnmanin insan vicudu tzerindeki genel etkisi yalnizca isinin
yukselmesine saglayan seylerdir. (Asmussen ve Boje, 1945). Pasif 1sinma, hicbir
zaman ahstirmalarla yapilan aktif issnmanin yerini tutmaz. Sadece yuzeysel olarak
kalir. Ihtiyag goriilmesi halinde pasif 1sinma ile beraber aktif 1ssnmaya da kesinlikle

yer ayrilmahidir. (Yice ve Gilinay,1996).

2.6.5. Psikolojik Isinma

Sporcularin musabakalara mental olarak hazirlanmasi; sporcularin veya takimlarin
kendilerine olan 6z givenini, ruhsal enerjisini ve duygusal kontrollerine pozitif yonde
katki yapmaktadir. Bir oyuncunun misabaka veya antrenmana eksiksiz hazirlik
yapabilmesi icin 1sinmanin icine psikolojik motivasyonu da koymasi, i1sinmanin
etkinligini buylk oranda artirdigini yapilan cahismalarda gormekteyiz. Psikolojik
isinmada; musabakanin yapilacagi alanin sartlari, kullanilan malzemeler, taraftar,
hava sartlari, aydinlatma ve rakiple ilgili bilinenler ve bu sartlara uyum saglama akla
gelebilir. (Yiice ve Gilinay, 1996).
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2.7. Issnmanin Genel ilkeleri

Iscnmanin miktar: branslar bazinda farklhiliklar gosterebilmektedir. Yapilan ¢alismalar
incelendiginde bir 1sinma igin ayrilan zamamin 10 ila 30 dakika arasinda olmasi
gerektigi belirtilmistir. Issnmamin stresini takim sporlari ve bireysel spor olmasina
gore de degisiklikler goriilmektedir. Issnmanin surelerini ayarlarken mag ve egzersizin
gerceklestigi ortama, hava sicakligina, miisabaka ve antrenmanin yapildigi saatte
hesaplanmalidir.  (Bilgin, 2015). Isitnma agir agir ve gittikce artmasi gereken bir
tempoda yapilmahdir. Issnmanin hizh ve kisa stirede yapilmas: sakatliklara sebebiyet
verebilir, yorgunluk olusmasina neden olusturur. Misabaka ©ncesinde
gerceklestirilecek ahstirmalar ¢cok kapsamli olmah ve spor bransmin gerektirdigi
taktiksel amaglart da igermelidir. Isisnma hareketlerinin yogunlugu, vicut sicakligimi
az miktarda yukseltmeli, birazda terlemeye sebep olabilmeli, yalniz yorgunluga

sebebiyet vermemelidir. (Yuce ve Ginay, 1996).

2.8. Futbolda Motorik Ozellikler

2.8.1. Futbolda Kuvvet

Gunumuz futbolunda oyuncularin  kuvvete olan ihtiyaclar1 performanslarini
yukseltmek bakimindan ¢ok 6nem tasimaktadir. Futbolcular igin; Kuvvet ve kuvvetin
alt basamaklari, belirgin bir sekilde performans seviyesini smirlayici bir etken haline
getirmektedir. (Weineck, 2011). Spor bilimcileri tarafindan kuvvet cok degisik
sekillerde tanimlanmustir. Fakat en genis kapsamli tanimlama ile kuvvet; bir direncle
kars1 karsiya kalan kasin kasilabilme 6zelligi ya da bu direng karsisinda belli miktarda
dayanma yetenegidir. (Muratl vd.,2011). bir baska tanimlamayla dirence karsi
koyabilmek ya da direnci yenebilmek, kendi viicudunu veya bir cismi farkli yonlere

dogru goturebilme seklinde de tanimlama yapula bilinir. (Sevim, 2006).

2.8.1.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, sinir- kas sisteminin en (st seviyede kasilmas: ile olanaklar
cercevesinde olusturdugu en biyik kuvvet seviyesidir. (Weineck, 2011). Maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin temelini olusturur. (Sevim, 2002).
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2.8.1.2. Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun olabilecek en buyik kuvvetle ve mimkin olan en kisa
zamanda ihtiya¢ duyulan hareketleri yapabilmesidir. Baska bir deyisle ¢cabuk kuvvet;
NoOromuskuler sistemin yiksek bir kasilma hizi ile direngleri yenebilme kuvvetidir.
(Yice ve Gunay, 1996).

2.8.1.3. Kuvvette Devamliik

Surekli kuvvet ihtiyact olan miisabaka ve egzersizlerde organizmamn yorgunluga
kars1 direnme yetisi olarak tanimlanabilir. (Sevim, 2002) Kuvvette devamlilik faktoru
futbol gibi musabaka stiresi uzun olan branslarda ihtiya¢ duyulan dnemli bir motorik
Ozelliktir. (Candan ve Dindar,1996) .Kuvvette devamlilik gelisimi ile oncelikle
futbolcularin genel kondisyon seviyesi icin gerekli olan destek ve tutma kaslar: ile

bacaklarda gelisim saglanmaktadir. (Weineck, 2011).

2.8.2. Kuvvetin Hamstring Yaralanmalarim Onlemesindeki Etkisi

Hamstring sakatliklar: 6zellikle siirat iceren kosu antrenmanlarinda bacagin uzayarak
kasildiginda (eksantrik) olusur. Hamstring sakathklari futbolda en cok gorilen
yaralanmalarin basinda gelir. (Orchard, 2002). Genellikle de biceps femoriste
olustugu gozlenmistir. (%53). Hamstring kaslari, alt ekstremitenin iki eklemi (kalca
ve diz) lzerinde fonksiyon gorir; kalcaya ekstansiyon, dize fleksiyon yaptirir. Ingiliz
profesyonel futbol liginde ve Avustralya futbol liglerinde yapilan arastirmalarda
hamstring sakatlik orani %12-15°tir (Woods, 2004). Genelde futbol takimlarinda
sezon basina 5-6 hamstring yaralanmasi gerceklesir ve hamstring sakatliklarinin
tekrarlanma orani sirasiyla %12- %34 oldugu gortlmustir. (Woods, 2004). Ingiltere
futbol ligindeki bir arastirmada sakathiklar genellikle (%62) miisabaka esnasinda ve
ozellikle her iki devrenin bitimine yakin gortlmektedir. ileri yaslar ve siyah etnik
kokenli oyuncuklarda sakatlanmanin daha yogun oldugu tespit edilmistir. (Woods,
2004).

2.8.3. Futbolda Dayamkhhk

Dayaniklilik genel anlamiyla sporcunun yorulmaya kars: psikolojik ve fiziksel olarak

direnme yetenegi olarak tanimlanabilir. (Weineck, 2011) .Bir baska tanim ise bdtun
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organizmanin uzun suren calismalarda yorgunluga karsi direnebilme ve yuksek
siddetli antrenmanlart uzun sure dayanabilme yetisidir. (Sevim, 2002). Dayaniklilik
becerisi ¢ok degisik bicimlerde bitin spor dallarinda énemli bir rol oynar hem
maglarda hem de antrenmanlardaki yiuklenmeler ve uzun sireli yapilan hareketli veya
duragan cahsmalarda yorgunluga karsi dayanma yetenegi bakimindan onemlidir.
Dayaniklilik calismalari yiklenmenin ayarlanmasina gore aerobik ve anaerobik
kapasiteyi yikseltmeyi amaclamaktadir. (Ylce ve Gunay,1996). Futbol bransinda
bulunan ve oyuncularin sahada uyguladig: gecis oyunlarindaki kosular, topsuz yapilan
kosular, oyuncularin top stirmesi, pas yapma gibi gorevlerin farkhiliklar: sebebiyle
fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglara bagl olarak temel motorik dzelliklerden dayaniklilik
blyik 6nem tasimaktadir. (Maranci ve Miniroglu, 2001). Bunun yaninda futbolun
genis bir sahada oynanmasindan dolayr ve bu sahada futbolculardan beklenen
Odevlerin farkl farkli olmasi nedeniyle fiziksel ihtiyacglar bakimindan gorev alanlarina
da gore de degisiklikler gostermektedir. (Maranct ve Muniroglu ,2001). Ornek
vermek gerekirse merkez orta saha oyuncularinin baska bir mevkideki oyunculardan
daha cok mesafe kat ettikleri, forvet ve forvet arkasi mevkisinde oynayan
futbolcularin en fazla yaptiklari sey ylksek siddetli kosulardir. Orta sahanin
merkezindeki oyuncularin ise orta siddetteki aktiviteleri daha ¢ok yerine getirdigi,
yurime ve yavas tempolu kosular gibi distk siddetli aktivitelerde ise gorev yerleri
bakimindan bir fark olmadig: belirtilmistir. (Salvo vd.,2007).

2.8.4. Futbolda Sirat

Bir futbolcu igin ¢ok ©6nemli motorik parametrelerden olan sirat, vicudun bir
uyesini,bir veya bitun vicudu mimkin olan en blyiik hizda hareket ettirebilmesidir.
(Sevim, 2002). Glinimuz futbolunda sporcularin basarili olabilmesinde slratin ¢ok
onemli katkist bulunmaktadir. Dogustan gelen genetik Ozelliklere bagli olmasina
ragmen kuvvet, koordinasyon ve degisik antrenman programlariyla 6nemli olglde
surati gelistirebiliriz. Surat ve reaksiyon bir futbol oyuncusunun performansini
yukarilara ¢ikaran bir 6zelliktir. (Ylce ve Gilinay,1996). Reaksiyon surati bir uyaranin
gelmesinden, hareketin yapilisinin ilk gorildigt andan kasin kasilmasina kadar gegen
zamam kapsamaktadir. (Dlindar, 2003). Reaksiyon sirati genellikle gikislardaki ilk 5
metreyi kapsar. 5-10 metre arasindaki kisim ise ¢ikis surati olarak adlandirilir. Futbol

ani kararlar verebilmeyi iceren bir spor olmasindan dolay: reaksiyon ve cikis sirati
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onemlidir (Aksoy, 2012). Futbolcunun sirati; ¢ok yonlu bir yetenektir. Bir
futbolcunun strati yalnizca suratli tepkide bulunma, siratli yonlenmeler ve kosu,
topla hizli hareket etme, sprint ve ani durmanin disinda olusabilecek farkli durumlar:
cabuk anlayarak hizli bir degerlendirme yapmasidir. (Weineck, 2011). Sirati
etkileyen cok cesitli faktorler olmakla birlikte bunlarin en énemlileri; Vucut hacmi ve
fonksiyonlarinda olusabilen degisiklikler sirati pozitif yonde etkiler, adim uzunlugu
ve frekansi, oksijen kapasiteleri, kas- sinir fonksiyonlari, koordinasyon, esneklik, kas
lif tipleri, sporcunun yasi, boyunun uzunlugu, cinsiyet, kas kuvveti, kas lif tipleri ve

kalitsal faktorler olarak siralayabiliriz (Yice ve Giinay,1996).

2.8.5. Futbolda Ceviklik

Ceviklik, bir uyar1 sirasinda vicudun bu uyaranlara karsi ¢cok ¢abuk olusturdugu yon
degistirme yetisi olarak tanimlanabilir (Sheppard ve Young, 2006). Bir baska tanim
da pes pese yapilan hareketler sirasinda aniden gergeklesen yon degisikliklerinin,
viucudun agisint kontrol edebilme yetenegi olarak da agiklayabiliriz. (Twist vd., 1995).
Ceviklik, futbolun en énemli bir unsurlarindan biridir. Ornegin; Bir futbolcunun top
surdugl sirada birden yon degistirmesi, bir bale danscisinin ayaklarmin ugunda
donusunl tamamlamas: ve bir guresginin rakibini yere atmasi bunlar: ¢eviklik olarak
degerlendirebiliriz. Genellikle geviklik hareketlerini basketbol, futbol ve hentbol gibi
saha ile pist sporlarinda daha sik karsilasmaktayiz. (Verstegen ve Marcello, 2001).
Futbolda, savunma oyuncularmin rakibini takip etmesi, rakipten kurtulmaya calisma
ve topun gidecegi yere gore hizli bir sekilde pozisyon alma gibi aksiyonlar
bulunmaktadir. (Parsons ve Jones 1998). Oyun sirasinda ceviklik isteyen bu tur
aksiyonlar yaklasik olarak 1200-1400 defa uygulanmaktadir (Bangsbo,1992).
Mevkiler arasindaki geviklik aktivitelerinin kiyaslandig1 arastirmalarda, orta saha ve
hicum oyuncularmin diger mevkilere gore daha iyi performans gosterdikleri
anlasilmistir (Kaplan vd., 2009). Ceviklik, ergenlik donemine gelinceye kadar hizl bir
sekilde gelisme gostermektedir. Ergenlik cagindan o6nce erkeklerin ve kizlarin
ceviklik degerleri kiyaslandiginda ¢ok bir fark olmadig: gorilmustir. Yalniz ergenlik
cagi sonrast erkeklerin ceviklik duzeyleri kizlarin ceviklik dizeyinden yukarida

oldugu oldugu gorulmustir. (Yapici, 2009).
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2.8.6. Futbolda Koordinasyon

Koordinasyon, hedefin gerceklestirilmesine yonelik bir hareketi yaparken kaslarimiz
ile sinir sisteminin uyumlu ¢alismasidir. Bazi spor bilimciler ‘Psikomotorik’ yetenek,
bazilar: da ‘Beceri’ adi altinda ele almaktadirlar. Koordinatif yetilerin gelismisligi ve
niteligi, hareketi gerceklestirme yetenegine ve spor branslarina ait 6grenme sirecinin
hizin1 ve kalitesini etkilemektedir. (Murath vd., 2007). Koordinasyon, yeni teknik ve
taktiksel gelisim bakimindan, rakip, hava sartlari, zeminin durumu, kullanilan arag ve
gereclerin degismesi ve adaptasyonu agisindan belirleyici bir faktordur. Sporcunun
koordinasyon seviyesi farkl: derecedeki zorluk seviyesi yiiksek hareketleri daha ¢cabuk
yapabilme vyetisini ylkseltir. Koordinasyon calismalar:t surat, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik calismalarinda belli bir seviyeye gelmede planl yapilan ¢alismalara énemli
katki saglamaktadir. Koordinasyon alistirmalari kiicik yaslarda daha verimli
gecmektedir.7-8 yaslarindan ergenlik dénemine kadar olan siire koordinasyonun en
cok gelisim gosterdigi zaman dilimidir. Zorluk derecesi yiksek koordinasyon
gerektiren calismalar antrenmanin basinda yapilmahdir. Clinki bu alistirmalar yorgun

haldeyken ¢ok dogru yapilamazlar. (Asc1 vd.,2009) .

2.9. FIFA 11+ Isinma Program

Fifa+11 1sinma protokold, Fifa’nin saglik departmaninda calisan uzmanlar tarafindan
hazirlanmis yaralanmalar: 6nleme ve 1sinma programidir. igerisinde denge, merkez
govde alistirmalari, bacak kuvveti, dinamik esneklik hareketleri gibi tim 1sinma
alistirmalarinin iginde olabilecek hareketler sistemli ve uyumlu bir sekilde yer
almaktadir. Uluslararasi Futbol Federasyonlar: Birligi (FIFA)’nin ve Turkiye Futbol
Federasyonu (TFF)’nun futbol kuliplerine tavsiye ettigi bir egzersiz programidir. Bu
1sinma protokold, sporcularin sportif performanslarimi yukarilara ¢ikarmak ve ayni
zamanda da sporcular yaralanmalara karsi korumay: amag edinmistir (Bizzini vd.,
2013). Haftada en az 2 gln uygulanan bu programin antrenman yaralanmalarinda
%37, misabaka yaralanmalarindan %29, ileri seviye sakatlanmalarda %50 (capraz
bag yaralanmalari gibi...) azalma go6ralmustir. Cahsmanin ana faktorini ise
hareketin yapilis teknigi olusturmaktadir. Programda uyulmas: gerekli en onemli
hususlar ahstirmalarin  yapilmas: sirasinda hareketlerin  teknige uygun olarak
gerceklesmesidir. Bacaklarin ayni hizada olmasi, dizlerin ayagin u¢ kismiyla paralel

olmasi, kosu ve sigrama alistirmalarinda yere temas aninda dogru viicut agisi ve vicut
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dengesinin saglanmas: 6zen gosterilmesi gerekli faktorlerdir. ikinci asamadaki
alistirmalar icin baslangig, orta ve ileri olmak Uzere zorluk seviyesi artan 3 asama
tanimlanmistir. Bunun nedeni ise takim icindeki degisik fiziksel uygunluklara sahip
sporcularin yer almasi ve takim olarak ¢alismaya yeni baslanacak olmasindan dolay:
sporcularin dogru hareket teknigini uygulayip uygulamadiginin kontrol edilmesi ve bu
3 agsamadan sporcuya uygun olaninin belirlenip uygulanmas: gerekmektedir. (Longo
vd., 2012). Geleneksel 1sinma egzersizleri farkliliklar gosterse de genelde kosu
drilleri, statik ve dinamik germe, denge gibi alisila gelmis ¢alismalari kapsamaktadir.
Fakat FIFA 11+ programmin birinci kismini olusturan 1sinma ahstirmalari daha ¢ok
futbol 6zelindeki egzersizleri kapsamaktadir. Bu agidan bakildiginda futbola 6zgu bir
1sinma program: da denilebilir. FIFA 11+, belirli sartlar1 olan 1sinma alistirmalarini
kapsayan, tum sporcular tarafinda kolaylikla yapilabilen, spor yaralanmalarini
onlemeye yarayan bir programidir (Barengo vd., 2014). Avrupa’da bulunan dort
ulkede 7-12 yas arasi, toplamda 4.000 civarinda gocuga FIFA 11+ 1sinma c¢alismalar
uygulayan arastirmacilar ortalama %50 gibi ciddi bir rakamlarda sakatlanmalarin
azaldigi tespit edilmistir. (Er,2019).
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BOLUM 111

3. MATERYAL VE METOT

Calismaya Ankara Spor Kulubiinde oynayan ve ayni antrenman programlarini
uygulayan 17-18 yas arahginda 39 lisansl erkek Futbolcu gonulli olarak katilmistir.
Calisma baslamadan 6nce katilimcilar rastgele yontemle FIFA11 Isinma Grubu (FIG)

ve geleneksel 1sinma grubu (G1G)olmak Uzere iki gruba ayrilmstir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada deneme modellerinden ilk test- son test kontrol gruplu model
kullanilmistir.  Calismaya katilanlar rastgele FIFA11+ 1sinma grubu (FIG)
(n=21,yas=17.29_+0.45) ve geleneksel 1sinma grubu (GIG) (N=18,yas=18.23_+0.26)
olarak 2 gruba ayrilmistir. FIFA 11+ grubuna 8 haftalik  siirede haftanin 3 giinii
antrenmanlarin ana bélumine gegmeden FIFA11+ isinma egzersizleri ile 1sinma
yapmalar: saglanmistir. Geleneksel 1sinma grubuna ise aynm siirede haftada 3 giin
duzenli olarak antrenmanlarin ana boéliminden 6nce geleneksel 1sinma egzersizleri

yaptirilmastir.

3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Calismanin evrenini, Ankara ilinde 17-18 vyaslarindaki futbolcular olustururken,
orneklem grubunu ise bu evren igerisinde, Ankara Spor kulibunin alt yapisinda
lisansli olarak oynayan ve ayni antrenman programi uygulanan 39 futbolcudan
olusmaktadir. Bu arastirmaya yaslari 17-18 yas araliginda olan 39 futbolcu gonalli
olarak katilmistir. Calismada yer alan sporcular haftada 3 gun antrenman yapan
oyunculardan secilmis olup sporculara arastirmanin yapilis amaciyla ilgili gerekli
bilgilendirmeler yapilmis olup sporcularin velilerinden izin belgeleri alhinmustir.
Calismanin yapilabilmesi icin Nigde Universitesi Etik Komisyon’dan 03/10/2022
tarih E-51222986-302.14.01-260978 sayili karar ile onay alinmistir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri

Bu calismada Fifall+ isinma grubu ve geleneksel isinma grubu katilimcilarindan

istenilen 1sinma hareketleri ilk test son test arasinda 8 hafta siiresince haftada 3 gin
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olarak yapilmistir. Calismaya katilan sporculara yapilan testler; ilk giin boy ve kilo
Olgtimleri, strat ve T geviklik testleri; 2. gun, dikey sigrama ve hamstring kas kuvveti

testleri yapilmistir.

3.3.1. Boy Uzunlugu Olgtimleri

Calismaya katilan sporcularin boylarimin uzunluklar: “Seca 700, Medical Scales and
Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" marka cihaz1 kullanarak £ 0,1 cm
hassasiyette olciim yapilmistir. Sporcularin vicut agirhigr her iki bacak (zerinde
dengeli olacak sekilde kollar viicudun her iki yaninda ve avug icleri bacaklari gorecek
sekilde o6lgtimleri yapilmistir. Katilimcilar élglim esnasinda; ayaklar: ciplak ve kapals,
baslarmin arka tarafi, sirtlar1 ve topuklart Olcim yapilan alete temas etmesini

saglayacak sekilde 6lcuim alinmasi gerceklestirilmistir.

as &+

W

Sekil 3. 1. Boy ve Kilo 6lguim Tartis1

3.3.2. Vicut Agirhg Olcumleri

Sporcularin vicut agirhg: 6lcimleri £0,1 kg hassasiyette "Seca 700, Medical Scales
and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" markali bir tarti1 aleti yardimiyla
gerceklestirilmistir. Olclimlere baslamadan 6nce cihaz kontrolleri saglanmis ve
deneme Ol¢imleri ahnmistir.Katilimcilar 6lgiimler esnasinda Uzerlerinde sadece sort,

tisort ve ayaklar ¢iplak olacak sekilde dlgciim yapilmistir.
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3.3.3. 20-30 Metre Sirat Testi

Sporcularin sirat becerilerini sentetik ¢im sahada ¢ikis ve bitis noktalar: belirlenmis
olan 20-30 metrelik alanda, ¢ikis ve bitis noktalarina 0,01 saniye duyarh fotosel aleti
yerlestirilerek olcumler gerceklestirilmistir. (Sekil 3.3.). Teste baslamadan ©nce
futbolculara test hakkinda gerekli bilgilendirme yapilmistir. Sporcularin  ¢ikis
noktasindaki harekete duyarli sensorlerin kosuya baslamadan o6nce calismasini

onlemek amaciyla 1-1.5m. geriden ¢ikmalari saglanmistir. Sporcular

Sirat testine baslamadan 15-20 dakika 6nce 1sinma evresi uygulanmis ve daha sonra
test evresine gegilmistir. Sporculara ¢ikis igin herhangi bir isaret verilmeden kendileri
istedikleri zaman baslamislardir. Sporcular cikis ¢izgisinden gectigi andan itibaren
stre calismaya baslar ve bitis ¢izgisini gectiginde de sure tamamlanir. Sporcular 5-6
dakika dinlendikten sonra ikinci denemeyi gerceklestirir ve 2 denemeden en iyi olan

alnur.

Baglangig

3 l Fotosel Bitis
']
=
——
oo 1 metre
—_——
< oy

ES 30 metre

Sekil 3. 2. 20-30 Metre siirat Testi

3.3.4. T Ceviklik Testi

Calismada cevikligin Olgtilmesinde T ceviklik testi uygulanmistir. Kullanilan bu
testte sporcularin ileriye siratli bir kosu, saga-sola hizli kayma adimlar: ve geri geri
kosu gibi yon degistirerek mesafe kat etme hizlarmi belirlemek icin uygulanmistir.
Test uygulama esnasinda 3 huni aralarinda 5 metrelik araliklarla yan yana gelecek
sekilde yerlestirilir. Ortadaki 1 numarali huniden 10 metre uzaklikta olacak sekilde
baslama cizgisine fotosel yerlestirilir. Sporcular dnce baslangic noktasina konmus
olan fotoselden gecerek 1numaral huniye dogru kosarak sag eliyle dokunmasi istenir.
Daha sonra Lnumarali huniden 2 numarah huniye dogru kayma adimlariyla gidip sag

eliyle dokunmasi istenilecektir. 2 numarali huniden de 3 numarali huniye dogru yana
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kayma adimlanyla hizli bir sekilde giderek sol eliyle huniye dokunup tekrar yana
kosu adimlariyla 1 numaral huniye sag eliyle dokunduktan sonra bitis noktasina
dogru geri geri kosup fotoselden gectikten sonra test tamamlanacaktir. Her sporcu
testi iki kez tekrarladiktan sonra en iyi derece saniye cinsinden kaydedilecektir.
(Pauole vd., 2000).

Startifinich line

Sekil 3. 3. T Ceviklik Testi

3.3.5. Dikey Sicrama Y uksekligi Testi

Sporcularin sicrama performanslari, My Vert Jump Marka Hareket Duyarli Sensor
kullanilarak CMJ (Countermovement Jump) testi ile degerlendirilmektedir.
Sporcunun beline bagli olan kemer icerisine yerlestirilen vert birimi mobil
uygulamalarla sporcularin elde ettikleri oOlgimlerin verilerini saglamaktadir. Her

sporcu testi iki kez tekrarladiktan sonra en iyi derece santimetre cinsinden

kaydedilecektir.

45 84

@
30.7° 23.6°

Sekil 3. 4. Dikey Sigrama Olgiim Aleti
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3.3.6. Hamstring Kas Kuvveti Ol¢imui Testi

Sporcular 6lcuim cihazi tzerinde dizlerinin Gstiinde, govde diiz ve bakis karsiya olacak
sekilde pozisyon alrlar. Cihazdaki ayak takilacak kancalara sporcularin ayaklart
gecirilerek govdenin pozisyonu bozulmadan eller gégiiste ve capraz duracak sekilde
one dogru kontrolll bir sekilde inmeye cahsirlar. Zorlandiklari noktada ellerini yere
koyarak testi tamamlamis olurlar. Ikinci deneme icin ellerin yardimiyla tekrar
baslangi¢c pozisyonunu alirlar. Her sporcu testi iki kez tekrarladiktan sonra en iyi

derece Newton/metre cinsinden kaydedilecektir.

Sekil 3. 5. Hamstring kas kuvveti dlctim Aleti

3.4. FIFA 11+ Isitnma Program protokolt

Fifa 11+ 1sitnma grubu her hafta 3 giin devaml olarak futbol antrenmani yapmaktadir
ve yapilan antrenmanlarin sureleri 80-100 dakika arasinda degismektedir. Fifa 11+
isinma grubunun 8 hafta suresince yaptigi haftada 3 antrenmanin en az 2’sinde
dizenli olarak futbol antrenmaninin ana boluminden oOnce FIFA 11+ isinma
programini uygulamistir. Bu programda yer alan alistirmalar  her antrenmanda ana
bolime gegcmeden o6nce 1sinma asamasinda protokoldeki siraya gore yapilacaktir.
Birinci kistmda farkli tempolarda kosular, dinamik gerdirme hareketleri ve esli
yapilan temas iceren yavas tempoda kosular yer almaktadir. ikinci kisimda alt ve Ust
extremite kaslari, core bdlgesi kaslarini hedefleyen, denge, ceviklik ve sigcramaya
yonelik alti alistirma, bu ahstirmalarinda zorluk seviyesi gittikge artan 3 degisik
yapilis sekli vardir. Ugiincii kissmda ise orta ve ortanin (stiinde bir hizda yapilan

capraz kosular yer almaktadir (Aksu, 2014).
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Tablo 3. 1. FIFA 11+ Isinma Protokolii

Egzersizler

Bolum 1: Kosu Egzersizleri

1-3. Hafta

Set Tekrar  Sire

4-6. Hafta

Set Tekrar  Sire

6-8. Hafta

Set Tekrar

Sure

Diiz kosu, Kalca disa, Kalca ice, Es
degisimli, Omuz omuza, ileri-geri.

2 1 8 dk

2 1 8 dk

8 dk

Bolum 2: Kuvvet, Pliometrik Ve

denge Egzersizleri

Plank: Statik, Bacak degiserek plank,
Tek ayak Ustiinde plank

20-30

sh

40-60

sh

40-60

sn

Yan Plank: Kol ve ayak lizerinde

diizgiin durus

20-30
shn

20-30
sh

20-30
sn

Hamstring: Baslangi¢ (3- 5), orta
seviye(7- 10 )ileri seviye(12- 15)

60 sn

1 7-10 60 sn

1 12-15

60 sn

Tek ayak tzerinde denge: (1-3.
Hafta) Sabit top tutma,(4-6. Hafta)
Karsilikli top atma, (6-8. Hafta) Esini
iterek

30 sn

30 sn

30 sn

Comelme: (1-3. Hafta) Parmak
ucunda, (4-6. Hafta) One dogru, (6- 8.
Hafta) Tek ayak Uzerinde esli

30 sn

2 10 Her
Bacak

30 sn

2 10 Her
Bacak

30 sn

Sicrama: (1-3. Hafta) Oldugu yerde,
(4-6. Hafta) Yana sigrama, (6-8. Hafta)

Dort yonlu sigrama

30 sn

30 sn

30 sn

BOLUM 3: ILERLEMIS KOSU
EGZERSIZLERI

Tempolu kosu, Biyik adimlarla
sigrayarak kosu, ZigZag kosu

Toplam

2dk

20

2dk

22,5

2.dk

25
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3.4.1. FIFA 11+ Isinma Program 1. Asama (Kosu ahstirmalari)

Birinci asama 6 degisik hareketten olusmaktadir. Bunlar; diiz kosu, dinamik esnetme
hareketleri (kalcanin ice ve disa dondirtlmesi), sigrama, eslerin yer ve yonlerini
degistirmesiyle yapilan kosular, yine eslerin kosudan sonra sigrayarak havada
omuzlarinin temas etmelerini iceren hareketlerden olusur. Her alistirma iki kez
yapildiktan sonra bir baska ahstirmaya gecilir. Hareketlerin yapildigi alan altisar
metre araliklarla siralanmis huniler ile belirlenir. Sporcular siralanmis sekildeki
hunilerin i¢ tarafindan kosarak hareketi tamamlar, baslangi¢ pozisyonuna hunilerin dig

kisminda kosarak gelirler. Bu asama toplamda 8 dakika stirmektedir.

Sekil 3. 6. Kosu Parkuru

@ One DUz Kosular (Running Straight Ahead): Esit arahklarla dizilmis
hunilerin i¢ kismindan kosuya baslanir, parkurun sonuna gelindiginde
hunilerin disindan tekrar baslangi¢ noktasinda yerimizi aliriz. Bu kosu 2 kez

yapulir.
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Sekil 3. 7. One Diiz Kosular

Bacagin disa donduridlmesi (Hip Out): Baslangic noktasindan kosuya
baslanir birinci huniye gelince durulur ve dizimizi yukariya kaldirarak bacaga
disa dogru dairesel hareket yaptirip ayagimizi tekrar yere koyariz ve bir
sonraki huniye kadar tekrar kosup ayni hareketi diger ayaga da uygulamak
suretiyle tekrarlayarak ahistirmaya devam ederiz. Parkur tamamlandiginda
tekrar baslangic noktasinda yerimizi ahriz. Hareket yapilirken gévdenin diiz
durmasi ve destek ayaginin da hareket etmemesine dikkat edilmesi

gerekmektedir. Alistirma 2 kez yapilir.

Sekil 3. 8. Bacagin disa dondurilmesi

Bacagin ice Dondurulmesi (Hip In): Baslangic noktasindan kosuya baslanir
birinci huniye gelince durulur ve dizimizi yukariya kaldirarak ice dogru
dairesel hareket yaptirip ayagimizi tekrar yere koyariz ve bir sonraki huniye
kadar kosarak ayni hareketi tekrarlariz. Parkur tamamlandiginda tekrar

baslangi¢ noktasinda yerimizi aliriz. Hareket yapilirken gévdenin diiz durmasi
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ve destek ayagmin da hareket etmemesine dikkat edilmesi gerekmektedir.
Alstirma 2 kez yapilir.

Sekil 3. 9. Bacagin ige Dondrilmesi

@ Kosarken Es ile Dairesel Kosu (Circling Partner):

Baslama cizgisinden esler ilk huniye dogru kosuya baslar. Huniye gelindiginde
esler ortada bulusacak sekilde ice dogru yan kosu yaparlar ve ortada
bulustuklarinda birbirlerinin etrafinda daire cizerek tekrar hunilerdeki yerlerine

gecerler. Bu hareket bitiin hunilerde uygulanir ve 2 kez yapilir.

Sekil 3. 10. Kosarken Es ile Dairesel Kosu

@ Sicrama ve Omuz Temasi (Shoulder Contact):
Baslama cizgisinden esler ilk huniye dogru kosuya baslar. Huniye
gelindiginde esler ortada bulusacak sekilde ice dogru yan kosu yaparlar ve
ortada bulustuklarinda esler yukariya dogru sigrayarak omuzlarini birbirlerine
temas ettirirler ve iki ayak Uzerine dlserek hareketi bitirirler ve bir sonraki
huniye gitmek icin kosuya devam ederler. Hareketi yaparken eslerin ayn1 anda
sicramalari ve dusmeleri 6nemlidir. Bu hareket buttin hunilerde uygulanir ve 2

kez yapilir.
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Sekil 3. 11. Sigrama ve Omuz Temasi

@ 1ileriye ve Geriye Hizh Kosu (Quick Forwards&Backwards)

Baslama cizgisinden esler ilk huniye dogru kosuya baslar. ikinci huniye geldiklerinde
birinci huniye geri geri kosarlar ve sonra Gglnci huniye dogru hizli bir sekilde kosuya
devam ederler. Esler son huniye geldiklerinde c¢alismay: tamamlamis olurlar.2 kez
yapulir.

Sekil 3. 12. ileriye ve Geriye Hizlh Kosu

3.4.2.1. FIFA 11+ Isinma Programz 2. Asama (Level-1) (Kuwvet-Plyometrik-Denge
Alisarmalarr)

@ Bench hareketi (Static)

Kalca Yuzu koyu yere yatilir. Dirsekler omuzlarin altinda bikualii ve 6n kol yere
temas edecek sekilde ayak uclarindan da destek alinarak viicut diiz bir pozisyonda
yukartya kaldirilir. Bas goévdenin devami seklinde diz olmalidirve karin bolgesi
stkilmalidir. Bu alistirma 20-30 saniye ve 3 set seklinde yapilmalhdar.
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Sekil 3. 13. Bench hareketi

@ Yan bench hareketi (Sideways Bench-Static)

Yan yatar pozisyonda dirsek ve 0n kol govdeyi tasiyacak sekilde omuzun altinda
kalr. Yere temas eden bacak dizden 90 derece bikilir ve kalga yukariya kaldirilir.
Yukarida kalan diger bacak havada kalacak ve kol dirsekten bikili el belde olacak
sekilde pozisyon alir. Bas gévdenin devami seklinde durmali, bakis karsiya olmahdir.
Bu hareket sag ve sol taraf iginde 20-30 saniye ve 3 set yapilmalidir.

SN LTATEC

O COAREL
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Sekil 3. 14. Yan Bench

@ Hamstring (Beginner)

Bu alistirma uyluk kaslarmin kuvvetlenmesine yardimci olur. Eslerden biri dizleri
yerde, govde duz, eller gogus Uzerinde ¢apraz olacak sekilde pozisyon alir. Diger es
ise ayak bileginin arkasindan bastirir. Hareketi yapacak olan kendini kontrolli bir
sekilde ileriye dogru birakirken zorlandig: yerde ellerini yere koyarak durmalidir. Bu
alhistirma 3-5 tekrar yapilmalidir.

Sekil 3. 15. Hamstring
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@ Tek ayak yerde top tutma (Single-Leg Stance)

Tek ayak Uzerinde dururken ayni: zamanda ileriye dogru uzanmis sekildeki sag ve sol
elin yardimiyla topu tutmaya calisiriz. Hareketin yapilisinda dengedeki bacagimizin
ve kalcamn hafif bikilmesi ve vicudunda c¢ok az ileriye dogru gitmesi
gerekmektedir. Cepheden bakildiginda kalga, diz ve ayagin ayni hizada olmasina
dikkat edilmelidir. Alistirma sag ve sol bacak igin 2set ve 30 saniye olmalidur.

Sekil 3. 16. Tek Ayak Yerde Top Tutma
@ Parmak ucunda kalkma (Squats)

Ayaklar kalca genisliginde acik olacak, eller belimizin her iki yaninda olacak sekilde
pozisyon alinir. Diz eklemleri 90 derece olacak sekilde oturulur ve tekrar bacaklar diiz
olana kadar ayak uclarinda yukselerek ilk pozisyona gelinir. Viicudun ast tarafinin 6n
tarafa gitmesine ve sirtinda diz olmasina dikkat edilmelidir. Alistirmalar 2set ve
setlerde 30 saniye olmahdur.

Sekil 3. 17. Parmak ucunda kalkma
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@ Dikey sicramalar

Ayaklar kalca genisliginde agik ve eller belin her iki yaninda olmalidir. Dizler 90
derece olacak aciya getirilir ve bacaklar yerden gii¢c alarak yukariya dogru sigrama
hareketi gerceklestirilir. inis biraz daha yavas ve kontrollii yapilmalidir. Ahstirma 2
set Gzerinden ve her bir set 30 saniye yapilmahdir.

Sekil 3. 18. Dikey Sigramalar

3.4.3.2. FIFA 11+ Isinma Programz 2. Asama (Level-2) (Kuvvet-Plyometrik-Denge
Alisarmalarr)

@ Bacak degisimli bench

Yzl koyu yere yatilir. Dirsekler omuzlarin altinda bikili ve 6n kol yere temas
edecek sekilde ayak uclarindan da destek alinarak vicut diiz bir pozisyonda yukariya
kaldirilir. Bas g6vdenin devami seklinde diiz olmahdir ve karin bolgesi sikilmahdar.
Sag ve sol bacak iki saniye araliklarla degismeli olarak kaldirilarak hareket
gerceklestirilir. Bu alistirma 40-60 saniye ve 3 set seklinde yapilmalidir.

Sekil 3. 19. Bacak Degisimli Bench
@ Yan plank’ta kalgamn yukari kaldirithp indirilmesi

Vicut, 6n kol ve ayaklardan destek alarak yan plank pozisyonu alir. Denge
bozulmadan kalgca asagiya ve yukariya dogru devamli hareket ettirilmelidir. Basin
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vicudun devami seklinde diiz kalmasina herhangi bir tarafa yatirilmamasina 6zen
gosterilmelidir. Alistirma sag ve sol taraftan 3 set ve 20-30 sn arasinda yapilmalidir.

>
g

-y

Sekil 3. 20. Yan Plank’ta Kalganin Yukar Kaldirilmasi

/
i

@ Hamstring (orta seviye)

Bu alistirma uyluk kaslarmin kuvvetlenmesine yardimci olur. Eslerden biri dizleri
yerde, govde duz, eller gogus Uzerinde ¢apraz olacak sekilde pozisyon alir. Diger es
ise ayak bileginin arkasindan bastirir. Hareketi yapacak olan kendini kontrolli bir
sekilde ileriye dogru birakirken zorlandig: yerde ellerini yere koyarak durmahdir. Bu
alistirma 7-10 tekrar yapilmalidir.

Sekil 3. 21. Hamstring

@ Tek ayak dengede durma (esine top atma)

Esler aralarinda 2-3 metre mesafe olacak sekilde karsilikli durarak tek ayak dzerinde
pozisyon alirlar. Dengedeki bacak ve kalgay: biraz biikerek viicut 6ne alinarak iki elle
topu birbirlerine atmaya calisirlar. Alistirma sag ve sol bacak igin 2 set yapilmah ve
her set 30 saniye olmahdir.
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Sekil 3. 22. Tek Ayak Dengede Durma

@ One adim alarak squat
Ayaklar kalca genisliginde ve her iki elimizde belimizin Gzerinde olacak
sekilde pozisyon almur. Ileriye dogru bir adim atilir ve éne atilan diz 90 derece
olacak sekilde bukulebilir. Sirttmiz diiz bir pozisyonda olmalidir. Alistirma
sag ve sol bacak icin 10 defa ve 2 set olarak uygulanmalidir.

V4
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Sekil 3. 23. One Adim Alarak Squat
@ Yan tarafa sicrama

Hareket tek ayak Uzerinde ve dizler biraz bikilmus sekilde ortalama 1 metre sag ve
sol tarafa yapilan sigrama ile baslanir ve diger ayagin Gzerine distlerek tamamlanir.
Alistirma 2 set ve setlerde 30 saniye yapilmahdir.

Sekil 3. 24. Yan Tarafa Sigrama
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3.4.2.3. FIFA 11+ Istnma Program: 2. Asama (Level-3) (Kuvvet-Plyometrik-Denge
Alisarmalarr)

@ Tek bacak yukarnda plank

Yuzu koyu yere yatilir. Dirseklerimiz omuzun altinda bukilu ve 6n kol yere temas
edecek sekilde ayak uclarindan da destek alinarak vicut diiz bir pozisyonda yukariya
kaldirilir ayaklarin biri yerdeyken digeri yerden 10-15 cm havaya kaldirilir. Bas
govdenin devami seklinde duz olmalidir ve karin bélgesi sikilmalidir. Viicudumuzun
ayni hizada olmasina dikkat edilmelidir. Alstirma tek bacak igin 20-30 sn.
yapildiktan sonra ¢ok az bir dinlenmeden sonra diger ayak i¢inde ayn: sure uygulanir.
Calisma sag ve sol ayak igin 3 set olarak gerceklestirilir.

S EEEEEEEE———
Sekil 3. 25. Tek Bacak Yukarida Plank

@ Yan plank pozisyonunda bacak kaldirma

Viicut, 6n kol ve ayaklardan destek alarak yan plank pozisyonu alir. Ustteki bacak
havaya kaldirilir ve indirilir. Vicudun ayni hizada olmasina dikkat edilmelidir.
Dengenin bozulmamasina ve belli bir akicilikta yapilmasina ézen gosterilmelidir.
Alistirma 20-30 sn ve 3set izerinden uygulanmalidir.

© CORRECY

Sekil 3. 26. Yan Plank Pozisyonunda Bacak Kaldirma
@ Hamstring (ileri seviye)

Bu alistirma uyluk kaslarmin kuvvetlenmesine yardimci olur. Eslerden biri dizleri
yerde, gbévde diiz, eller gogus uzerinde capraz olacak sekilde pozisyon alir. Diger es
ise ayak bileginin arkasindan bastirir. Hareketi yapacak olan kendini kontrolli bir
sekilde ileriye dogru birakirken zorlandigi yerde ellerini yere koyarak durmahidir. Bu
alistirma 12-15 tekrar yapilmahidir.
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Sekil 3. 27. Hamstring

@ Tek ayak Uzerinde dengede partneri itme

Esler birbirlerine bir kol mesafesi uzakliginda karsilikli olarak ayaklardan biri havada
dururken farkli yonlere iterek birbirlerinin dengelerini bozmaya calisirlar. Amag
dengeyi korumaktir. itme hareketi sirayla yapilmalidir. Dengeyi saglamak igin diz
biraz bukilmeli ve kalca ileriye dogru alinmalidir. Alstirma sag ve sol bacak igin 2
set ve 30sn yapilmahdir.

Sekil 3. 28. Tek Ayak Uzerinde Dengede Partneri itme
@ Tek ayak es ile squat

Esler tek ayak Uzerinde yan yana dururken dengeyi saglayabilmek icin birbirlerine
tutunurlar.

Esler dizleri 90 derece bukilene kadar birlikte tek ayak ile squat hareketini yaparlar.
Hareket yapilirken Sirtin diiz bir pozisyonda olmas: saglanmahdir. Alistirma sag ve
sol bacak icin 10 tekrar ve 2 set uygulanmahdir.
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Sekil 3. 29. Tek Ayak Es ile Squat
@ Degisik yonlere sigrama

Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler biraz biikili pozisyonda 6n tarafa, sag taraftan
sol tarafa ve capraz sigrama hareketleri gercgeklestirilir. Alistirma her set 30 saniye
stiresince devam etmeli ve toplamda 2 set uygulanmalidir.

Sekil 3. 30. Degisik Yonlere Sigrama

3.4.3. FIFA 11+ Isinma Program 3. Asama (ileri seviye kosu egzersizleri)

@ Parkuru hizlh kosma

40 metrelik parkuru maksimum hizin %75-80’lik tempoda kosu yapilir. Baslangig
yerine doniste daha yavas bir tempo ile kosulur. Alistirma 2 defa uygulanir.

Sekil 3. 31. Hizli kosular
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@ Sicrama yaparak kosma

Ik adimlar normal atildiktan sonra parkurun sonuna kadar dizlerimizi yukar
kaldirarak adimlarimiz1 daha uzun atarak kosu tamamlanir. Kollar1 6éne ve arkaya
dogru sallayarak kosuya destek verilmesi saglanmaldir. Alstirma 2 defa
uygulanmalidr.

Sekil 3. 32. Sigramali Kosular

@ Kesik capraz kosu

Esle birlikte 6nce sag capraza dogru hizli bir kosu yapip aniden tek ayagimizla
durduktan sonra sol ¢apraza dogru hizli bir sekilde tekrar kosuya devam edilir. Parkur
tamamlandiginda donusler yavas tempoda gerceklestirilir. Alistirma 2 defa uygulanir.

Sekil 3. 33. Kesik Capraz Kosu

3.5. Cahsmada Uygulanan Geleneksel Futbol Isitnma Programi

Geleneksel 1sinma grubu futbola yoOnelik olarak haftada 3 gin antrenman
gerceklestirmektedir. Yapmis olduklar: bu antrenmanin siiresi 80-100 dakika arasinda
sirmektedir. Geleneksel 1sinma grubu 8 hafta siiresince futbol antrenmanlarindan
once geleneksel futbol 1sinma ¢alismalarini yapmustir.
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Antrenmanlarda yapilan geleneksel 1sinma yontemi 4 kisim ve toplamda 23 dakika
olarak uygulanmustir. Birinci kisimda 8 dakikalik 1sinma kosusu, ikinci kisimda 6
dakika dinamik hareketler Gclncl kisimda 5 dakika germe egzersizleri dérdincu
kisimda ise 4 dakikalik kisa mesafeli siratli kosularla isinma sonlandirilmastr.

3.5.1. 1. B6lUm: Yavas Tempoda Kosu

Bu bolimde oyuncular 8 dk. yavas tempoda sahamin etrafini birlikte kosabildikleri
gibi bazen de sinirh alanda serbest bir sekilde diiz ve degisik yonlere kosularda
yapabilirler.

3.5.2. 2. Bolum: Dinamik Istnma Egzersizleri

- Kollara 6ne ve arkaya dogru rotasyon yaptirma: Sporcular ayaklari omuz
genigliginde acik pozisyonda iki kolunu beraber 6nce 6ne sonra da arkaya dogru
cevirir.

- Govdeyi belden saga ve sola ¢evirme: Sporcular ayaklari omuz genisliginde agik
pozisyonda eller yanda serbest olacak sekilde govdeyi saga ve sola gevirir.

- Bacaklara sekerek disa dogru rotasyon yapma: Sporcular sag bacag: tzerinde
sekme hareketi yaparken sol bacagini diz 90 derece olacak sekilde yukar: kaldirir ve
disa dogru cevirir. Ayn1 hareket sag bacak iginde tekrarlanir.

- Bacaklara sekerek ice dogru rotasyon yapma: Sporcular sag bacagi lzerinde
sekme hareketi yaparken sol bacagini diz 90 derece olacak sekilde yukar: kaldirir ve
ice dogru cevirir. Ayni hareket sag bacak iginde tekrarlanir.

-Bacaklar: sekerek yana agma: Sporcular olduklari yerde sekme hareketi yaparken
ayni anda bir sag bir de sol bacagin1 yana dogru biikmeden uzatir.

- Sekerek dizleri yukarnn kaldirma: Sporcular olduklar yerde sekerken ayni
zamanda sag ve sol dizlerini de yukariya dogru kaldirir.

- One ve arkaya dogru acimlama: Sporcu oldugu yerde eller belde olacak sekilde
sekerek sag ve sol ayagini1 dne ve arkaya dogru alr.

- Topuklan Kalgaya yaklastirma: Sporcular olduklari yerde sag ve sol ayak
topuklarini sirayla kalgaya yaklastirmaya galisir.

3.5.3. 3. Bolum: Statik Germe Egzersizleri

- Bacagin arka tarafim germe: Sporcu vicut agirhigini 6ne vererek once sag
bacagini bir adim One alir ayak taban: yere tam basmaz topuk Uzerinde bacag: duz
olacak sekilde gerdirir sol bacak ise dizden bukulu bir sekilde pozisyon alir. Hareketin
sag ve sol bacak icinde ayn1 sekilde yapilmasi saglanir.

- Bacagin 6n tarafim germe: Sporcu ayaklar omuz genisliginde olacak sekilde sag
elinin yardimiyla sag ayaginin tarak kemigi Ustlinden tutarak kalcaya dogru yaklastirir
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ve sol ayak uzerinde sol eliyle denge durmaya calisir. Ayni hareket her iki bacak
icinde ayni sekilde yapilir.

- Calflar1 germe: Sporcu eller belde 6ne dogru bir adim alir ve bacagimi dizden
blker, diger bacak arkada duiz ve gergin olarak pozisyon alarak asil tendonunun (st
tarafimin gergin olmasini saglar. Hareketin hem sag hemde sol bacak iginde ayni
sekilde yapilmasi saglanir.

-Bacagin i¢ tarafim germe: Bacaklar agik, govde diiz ve bakis karsiya olacak sekilde
pozisyon alinir. Sol bacak (zerine agirhigimizi verecek sekilde dizlerimizi bukeriz.
Sag bacak diz ve gergin olmasi saglanmahdir. Hareketin sag bacak icinde aym
sekilde yapilmasi saglanmahdir.

-Gastrocnemius kasimi germe: Sporcu yere ¢omelerek iki elini de bacaklarin ic
tarafina getirerek dirseklerden disa dogru itme hareketi yaparak hem kalgca hem de
kasik bolgesini gerdirmis olur.

-Bacagin arka tarafim germe: Bacaklar acgik, govde diiz ve bakis karsiya olacak
sekilde pozisyon alinir. Sag bacak dizden bukulerek tzerine oturulur, sol bacak ise
diiz ve gergin bir sekilde sol tarafa dogru uzatilir. Hareketin sag bacak iginde ayn
sekilde yapilmasi saglanmahdir.

-Bacagin ust tarafim germe: Ayaklar omuz genisliginde agik bir sekilde pozisyon
alnir. Sag ayagimmizi dizden bukerek yukari dogru kaldirarak iki elimizle birlikte
dizimizin alt tarafindan tutarak kendimize dogru cekeriz ve sol ayak (zerinde
dengemizi bozmadan durmaya cahlisiriz. Hareketin sol bacak icinde ayni sekilde
yapilmasi saglanmalidir.

3.5.4. 4. Boglum: Tempolu Kosular

Sporcular belli bir ¢ikis noktasindan 5-10 metrelik mesafeyi verilen isarete uyarak
suratli bir sekilde kogsmak suretiyle 1sinmay: tamamlamis olurlar.

Tablo 3. 2. Calismada Uygulanan Geleneksel Futbol Isstnma Programi

EGZERSIZLER

1-8 HAFTA

1.Béum: Kosular

Sire

Tekrar sayisi

Hareketin
siiresi

-Yavas tempo kosular

8 dk

1

2.B6lum: Dinamik isinma egzersizleri

- Kollara 6ne ve arkaya dogru rotasyon yaptirma, Govdeyi belden saga ve sola
cevirme, Bacaklara sekerek diga dogru rotasyon yapma, Bacaklara sekerek ice
dogru rotasyon yapma, Bacaklar1 sekerek yana agma, Sekerek dizleri yukar:
kaldirma, One ve arkaya dogru adimlama, Topuklar: Kalgaya yaklastirma

6dk

1

10-12 sn

3.Bolim: Statik germe egzersizleri

- Bacagin arka tarafini germe, Bacagin on tarafini germe, Calflari germe,
Bacagin i¢ tarafin1 germe, Gastrocnemius kasini germe, Bacagin arka tarafini
germe, Bacagin Ust tarafin1 germe

5dk

10-12 sn

4.Bolum: Kisa mesafeli siiratli kosular

-5-10 m. siratli ¢ikiglar

4dk
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3.6. istatiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullamlmistir. Orneklem
blyukliginin  tespiti  icin  G-power  programi  kullamilmustir.  Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik olarak aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri kullanilmistir. Verilerin normallik testi Shapiro Wilk testi ile bakilmis ve
verilerin normal dagilmadig: belirlenmistir. Futbolcularin hamstring kas kuvvetlerinin
on test-son test sonuclari arasindaki farkin belirlemesinde nonparametrik testlerden
Wilcoxon testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR VE YORUM

BULGULAR

Bu bolimde FIG ve GIG katilimcilarinin 6n test son test degerlerinin yapilan

istatistiksel analiz sonuclar: yer almaktadir.

Tablo 4. 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

FIG (n=21) GIG (n=18)
Yas (yil) 17.50+1.26 18.69+1.37
Boy (cm) 176.34+6.22 179.07+3.65
Vicut agirhgr (kg)  67.94+6.67 68.13+3.94
BKI 21,83+1,64 21,83+1,06

Tablo 4. 2. Katilimcilarin Atletik Performansa Y6nelik Tanimlayic1 Ozellikleri

FIG N x + Sd GIG N x + Sd
Dikey On test 21 58,21+ 622  On test 18 55,77+5,90
Sicrama Son test 21 58,55+ 6,10  Son test 18 53,08+5,56
Surat 20m On test 21 3,05+ ,065 On test 18 3,02+,081
Son test 21 3,03+ ,546 Son test 18 3,014,120
Surat30m  Ontest 21 4,26+ ,101 On test 18 4,21+,123
Son test 21 4,13+ ,074 Son test 18 4,22+,118
T testi On test 21 10,31+ ,338  On test 18 10,094,481
Son test 21 10,164, 333  Son test 18 10,46+,473

Tablo 4. 3. Katilimcilarin hamstring kas kuvvetine yonelik tanimlayici 6zellikleri

N FIG x+Sd N GIG x +Sd
PTymSol 21 On test 257,3+67,98 18 On test 234,3+72,91
21 Son test 285,8+43,41 18 Son test 264,0+61,20
PTwmSag 21 On test 253,8+71,60 18 On test 263,4+67,50
21 Son test 312,3+42,30 18 Son test 291,9+61,59
OGy Sol 21 On test 238,1+64,78 18 On test 197,2+77,85
21 Son test 260,1+56,08 18 Son test 206,2+69,50
OGy Sag 21 On test 236,5+67,67 18 On test 215,0+82,86
21 Son test 275,0+62,09 18 Son test 230,7+£70,79
BLF 21 On test -2,93£11,30 18 On test 11,164,857
21 Son test 11,04+1,35 18 Son test 11,22+,732

PT: Pik Tork, OG: Ortalama Gug¢, BLF: Bilateral fark, Nm: Newton metre, W: Watt
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Tablo 4. 4. FIG katilimcilarinin 0n test son test degerlerinin karsilastiriimasi

N FIG x + Sd Z P

Dikey 21 On test 58,21+ 622 -1,30 ,19

Sicrama 21 Son test 58,55+ 6,10

Strat20m 21 On test 3,05+ ,065 -2,08 ,03
21 Son test 3,03+ ,546

Surat30m 21 On test 4,26+ ,101 -4,01 ,00
21 Son test 4,13+ ,074

T testi 21 On test 10,31+ ,338  -1,96 ,04
21 Son test 10,16+, 333

PTwm Sol 21 On test 257,3+67,98  -1,99 ,04
21 Son test 285,8+43,41

PTnmSag 21 On test 253,8£71,60 -3,28 ,00
21 Son test 312,3+42,30

OGy Sol 21 On test 238,1+64,78  -1,58 A1
21 Son test 260,1+56,08

OGy Sag 21 On test 236,5+67,67 -2,17 ,03
21 Son test 275,0+62,09
21 Son test 9,81+6,76

BLF 21 On test -2,93£11,30 -3,66 ,00
21 Son test 11,04+1,35

(p<0,05). PT: Pik Tork, OG: Ortalama Gli¢, BLF: Bilateral fark, Nm: Newton metre, W:Watt

Tablo incelendiginde FIG katihimcilarinin atletik performans parametrelerinden 20 ve
30m surat, ceviklik testlerinde; hamstring kas kuvvetine yonelik ise sol ve sag bacak
H kas1 Pik Tork (PT) kuvveti, sol ve sag bacak H kas ortalama guct, sag, sol ve sag
bacak H kas kuvveti arasindaki bilateral fark (BLF) parametrelerinin testlerinin 6n
test son test degerlerinin On test son test degerleri arasinda son test lehine anlaml: fark

belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4. 5. GIG katilimcilarinin 0n test son test degerlerinin karsilastiriimasi

N GIG x+Sd Z P

Dikey 18 On test 55,77+590  -2,20 ,02

Sicrama 18 Son test 53,08+5,56

Surat20m 18 On test 3,02+,081 -,41 67
18 Son test 3,01+,120

Surat30m 18 On test 4,21+,123 -,06 .94
18 Son test 4,22+,118

T testi 18 On test 10,094,481 -2,98 ,00
18 Son test 10,46+,473

PTumSol 18 On test 234,3+7291 -2,50 ,01
18 Son test 264,0£61,20

PTwnSag 18 On test 263,4+67,50 -2,19 ,02
18 Son test 291,9+61,59

OGy, Sol 18 On test 197,2477,85 -,76 44
18 Son test 206,2+69,50

OGy Sag 18 On test 215,0+82,86 -1,32 ,18
18 Son test 230,7£70,79
18 Son test 19,35+9,25

BLF 18 On test 11,164,857 -,18 ,85
18 Son test 11,22+,732

P<0,05 PT: Pik Tork, OG: Ortalama Gug, BLF: Bilateral fark, Nm: Newton metre, W:Watt

Tablo incelendiginde GIG katilimcilarinin atletik performans parametrelerinden dikey

sicrama ve geviklik becerisinde 0n test lehine; hamstring kas kuvvetine yonelik ise

Pik Tork sag ve sol bacak parametrelerinde son test lehine anlaml fark belirlenmistir

(p<0,05).

Tablo 4. 6. FIG ve GIG katilimcilarinin 6n test son test degerleri arasindaki yuzdesel

degisimler

FIG GIG

Dikey sicrama %0,56 -%4,82
20m 90,65 %0
30m %3,04 %0
Ceviklik %1,55 -%3,76
PTnm Sag %11,07 %12,66
PTm Sol %23,05 9%10,83
OGw Sol %9,22 %4,56
OGy Sag 9%14,28 %7,27
BLF %475,85 %0,44

PT: Pik Tork, OG: Ortalama Gii¢, BLF: Bilateral fark, Nm: Newton metre, W:Watt

Tablo 6 incelendiginde FIG katilimcilarinin geviklik ve PT Sag

parametreleri

disindaki tim parametrelerde GIG katilimcilarina oranla daha yuksek ylzdesel

gelisim sagladig: belirlenmistir.
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BOLUM V

5. TARTISMA

Isinma, sporcularin miusabaka ve antrenman gibi yuklenmelerden dnce kas gruplarinin
yuklenmelere hazir hale getirilmesi ya da gelecek olan antrenman gorevlerine
fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmak gibi farkli sekillerde tanimlanmaktadir
(Karatosun , 1991; Bompa , 2000). Istnmanin organizma icin hava kosullarmi dikkate
alarak yeterli stirede ve uygun sekilde uygulanirsa performans: gelistirici etkiye sahip
oldugu bilinmektedir (Karatosun , 1991). Ozellikle ani ve patlayic1 hareketlerin sik
tekrarlandig1 spor branslarinda, fizyolojik gereksinimlere uygun bir istnmanin hem
performans artisinda hem de yaralanmalari 6nlemede bir 6nemli rol Gstlendigi
belirtilmektedir (Yuktasir vd., 2000). Bu nedenle son yillarda spor branslarmin
gereksinimlerine yonelik olarak farkli 1isitnma protokollerinin gelistirildigi dikkat
cekmektedir. Bu dogrultuda gelistirilen ve giderek yayginlasan FIFA 11 + 1sinma
protokold, guvenilirligi ve gecerliligi kanitlanmig; stabilite, mobilite, core bolgesi
calismalar, bacak kuvveti, esneklik gibi hemen hemen her 1sinma programinda olan
uygulamalari, bir diizen igerisinde bunyesinde birlestirmis bir programdir (Soligard
vd., 2008). Alan yazinda FIFA 11 + 1sinma protokolinu performansa ve
yaralanmalarin 6nlemesine yonelik sinirli sayida ¢alisma oldugu (Gok ve digerleri,
2023); FIFA 11 + 1sinma protokoluntn futbolcularda surat, ceviklik, dikey sigrama ve
H kas kuvvetine etkisinin incelenmesine yonelik bir calisma ise bulunmamaktadir.
Buradan hareketle bu ¢calismanin amaci; futbolculara uygulanan geleneksel 1sinma ile
FIFA 11+ 1sinma programlarinin sirat, ceviklik, sicrama ve H kas kuvvet degerlerine

ve bilateral kas kuvvet farkina etkisinin incelenmesidir.

Bu ¢alismada yapilan istatistiksel analizler sonucuna gore FIG yer alan katilimcilara 8
hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ 1sinma programlarinin 20 ve 30m strat testlerinin
On test son degerleri arasinda son test lehine anlamli fark oldugu; yuzdesel gelisimin
ise 20 metrede %0,65 oraninda, 30 metrede %3,04 oraninda oldugu belirlenmistir.
Buna karsin GIG katilimcilarinin 20m ve 30m siirat testlerinin 6n test son degerleri
arasinda anlamh fark olmadigi; yiizdesel gelisimin ise 20 ve 30 metrede %0 oldugu

belirlenmistir.
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FIG katilimcilarinin surat performanslarinin son testte anlamli olarak gelismesi, FIFA
11 + programinin tekrarli kosular, dinamik hareketler ve kuvvet gelistirmeye yonelik
egzersizlerin uygulanmasiyla sinir kas koordinasyonunu gelistirmis olabileceginden
kaynaklandigi disunilmektedir. Bu dogrultuda yapilan bir calismada FIFA 11+
1sinma programinda uygulanan disik siddetli aerobik kosularin ve dinamik isinma
egzersizlerinin ilgili kaslardaki hizli kasilan motor Unitelerinin uyarilabilme yetisini
artirmasinin bir sonucu olarak surat gibi aktiviteler sirasinda motor Uniteleri hazir hale

gelmesini sagladigi bulunmustur (Gelen, 2008).

Alan yazinda uygulanan FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin sporcularin sirat
performansina etkisini inceleyen calismalar oldugu gorilmektedir. Bu ¢alismalardan
birisinde Er (2019), 14-18 yas arasinda 20 kadin futbolcuya uygulanan, genel 1sinma
ve FIFA 11+ 1sinma protokolinin sprint performansi Uzerine etkisini incelemistir. Bu
calismada yapilan istatistiksel analizler sonucunda, FIFA 11+ 1sinma programi

uygulayanlarin siirat performansinda artma oldugunu belirtmiglerdir.

Bizzini vd. (2013), tarafindan yapilan bir galismada erkek futbolculara FIFA11l+
1sinma programindan once ve sonra olmak tzere sirat testleri ve FIFA 11 + 1sinma
egzersizlerinden sonra futbolcularin sprint test zamanlarinda énemli gelisme oldugunu

tespit etmiglerdir.

Reis vd. (2013), futsal oyuncular: lzerine yaptigi cahsmada FIFA 11+ 1sinma
programi sonrasinda 5 metre sprint testinde %8,9’luk, 30m strat testinde ise %3,3’luk

bir artis gosterdiklerini bulmuslarladir.

Kilding vd. (2008), tarafindan yapilan benzer bir ¢calismada, 24 erkek geng futbolcuya
6 hafta boyunca FIFA 11+ isinma programi uygulanmas: sonucunda katilimcilarin 20
metre sprint testlerinde %2 oraninda artis oldugunu tespit etmislerdir (Kilding vd.,
2008).

Hatas (2019) farkli 1sinma protokollerinin sprint performansina etkisi Gzerine yaptigi
bir cahsmasinda FIFA 11+ 1sinma programi sonrasindaki sprint performansinin diger

1sinma protokollerine gore anlaml olarak daha fazla gelistigini bulmustur.

GOk vd. (2023) ,yaptig1 calismada da geng futbolculara uygulanan FIFA 11 + 1sinma
programinin futbolcularda 10, 20 ve 30 metre surrat becerisini son testte anlamli olarak

gelistirdigini belirlemislerdir.
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Impellizzeri vd. (2013), tarafindan yapilan bir ¢calismada bir grup FIFA 11+ 1sinma
programint 9 hafta boyunca haftada 3 kez uygularken; diger grup ise rutin 1sinma
programini uygulamaya devam etmislerdir. Bu c¢alisma sonucunda katilimcilarin

sprint strelerinde alan yazindan farkli olarak anlaml fark olmadigi bulunmustur.

Yukarida belirtilen calismalarin yalnizca biri disinda sporculara uygulanan FIFA 11+
1sinma  egzersizlerinin  sporcularda surat performansini gelistirdigi  sonuglarina
ulasilmasi; calismamizda 20 m ve 30 m slrat performansinin gelismesi sonucunu
destekler niteliktedir. Impellizzeri vd. (2013), tarafindan alan yazindaki sonuclarla
celisen bir sonug elde edilen galismasinda her iki grubun strat performanslarinda
anlaml: fark olmamasi, uygulanan antrenman programlarinin igeriginden kaynaklamis

olabilecegi dusundlmektedir.

Bu calismada yapilan istatistiksel analizler sonucuna goére katilimcilara 8 hafta
boyunca uygulanan FIFA 11+ 1sinma programlarinin ceviklik testinin 6n test son
degerleri arasinda son test lehine anlamh fark oldugu; yizdesel gelisimin ise %1,55
oraninda oldugu belirlenmistir. GIG  katilimcilarimin  atletik  performans
parametrelerinden ceviklik testinin O6n test son degerleri arasinda da on test lehine
anlaml fark oldugu yuzdesel gelisimin ise -%3,76 oraninda oldugu belirlenmistir. Bu
sonucglara gore FIFA 11 + isnma egzersizlerinin futbolcularin geviklik becerilerinin

gelistirilmesinde daha etkili oldugu distnulmektedir.

Alan yazinda FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin futbolcularda ceviklik Gizerine etkisini

inceleyen, calismalar oldugu gorilmektedir.

GOk vd. (2023), yaptigi calismada da geng futbolculara uygulanan FIFA 11 + 1sinma
programinin futbolcularda geviklik becerisini son testte anlamli olarak gelistirdigini

belirlemislerdir.

Gomes vd. (2017), FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin futbolcularda yaralanmalar
onleme ve performans uzerine etkisini incelemek amaciyla yaptiklar: caligmanin
sonucglarina goére futbolcularda ceviklik performansini son testte anlamli diizeyde

gelistigini tespit edilmistir.

Pomares vd. (2018), tarafindan yapilan bir ¢calismada 23 erkek futbolcuya dort hafta
boyunca haftada iki kez olmak lizere FIFA11+ 1sinma programi uygulanirken; kontrol

grubuna geleneksel 1sinma rutinleri uygulanmaya devam edilmistir. Bu calismanin
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sonucunda FIFA 11+ egzersizleri uygulanan grubun geviklik becerilerinin son testte
anlaml olarak gelistigi bulunmustur (Pomares vd., 2018).

Zein vd. (2017), yaptiklar: bir calismada, 28 erkek geng futsal sporcusuna 4 hafta
boyunca haftada 2 kez FIFA 11+ 1sinma programi uygulanirken; kontrol grubuna
rutin futsal 1sitnma program: uygulanmistir. Bu ¢alisma sonucunda yapilan istatistiksel
analizler sonucunda FIFA 11+ i1stnma programi uygulayan katilimcilarin geviklik

performanslarinda anlamh artis gosterdigi sonucuna ulasilmstir (Zein vd., 2017).

Daneshjoo vd. (2013), yaptiklar bir ¢calismada 36 erkek futbolcuya 8 hafta boyunca
uygulanan FIFA 11+ 1sinma protokoliinun sporcularda ceviklik performansini anlaml

olarak gelistirdigini tespit etmislerdir (Daneshjoo vd., 2013).

Sahin vd. (2018), FIFA 11 + 1sinma programini yas ortalamas: 10,7 olan 20 geng
basketbolcuya uyguladiklari ¢alismalarinda gen¢ basketbolcularin  ceviklik

becerilerinde son testte anlamli olarak artis oldugunu bulmuslardr.

Zareei vd. (2018), tarafindan yapilan bir ¢calismada iki gruba ayrilan genc futbolculara
genel 1sinma programi ve FIFA 11+ isinma programi uygulanmistir. Bu calisma
sonucunda hem FIFA 11 + hem de genel isinma protokollerinin sporcularin geviklik

becerileri Uzerinde anlamli bir etkisi olmadig: belirlenmistir.

Yukarida belirtilen ¢alisma sonuglarinda, uygulanan FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin
ceviklik becerilerinin gelistirilmesinde etkili 6nemli bir degisken oldugunun
vurgulanmas: sonuclarimizla benzer nitelik gostermektedir. Ancak c¢alisma
sonuclarimizin yani sira alan yazinla da celiskili bir sonug¢ bulan Zareei vd. (2018),
yaptiklan calismada katilimcilarin yas ortalamasmin (11,93) kigik olmasina bagh
olarak egzersizleri yeterince veya dogru olarak uygulayamamis olabileceginin bu

farka neden oldugu dustnilmektedir.

Calismamizda 8 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ isinma programlarinin FIG
katilimcilarinda dikey sigrama becerisini son testte anlaml olarak artirdigs; ylizdesel
gelisimin %0,56 oldugu belirlenmistir. Calismamizda geleneksel 1sinma egzersizleri
uygulayan GIG katilimcilarinin dikey sigrama testinin 6n test son test degerleri
arasinda da 0On test lehine anlamli fark oldugu yiizdesel gelisimin ise -%4,82 oldugu
belirlenmistir. Elde edilen sonuclara goére FIG katihimcilarinin dikey sigrama
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becerilerinin son testte anlamli olarak gelistigi GIG katilimcilarinda ise 6n test lehine
anlamh fark oldugu ylzdesel gelisim olarak ise GIG katilimcilarinin gelisimlerinin
geleneksel 1sinmada kuvvet ve sicramaya yonelik egzersizler olmamasindan kaynakl
olarak disuk oldugu dikkat cekmektedir. Yizdesel gelisimde FIG katilimcilarinin
daha ylksek oranda gelismesi FIFA 11 + 1sinma protokilindn icerigindeki kuvvet ve
sigrama gibi egzersizlerin sinir kas koordinasyonunu gelistirmesinden kaynaklandig:

dusundlmektedir.

Gok vd. (2023), yaptigi1 calismada da geng futbolculara uygulanan FIFA 11 + 1sinma
programinin futbolcularda dikey sigrama becerisini son testte anlamli olarak

gelistirdigini belirlemisler.

Guler (2019), tarafindan yapilan bir calismada geleneksel, dinamik ve FIFA 11+
1sinma programmin futbolcularin dikey sigrama performansina etkisini incelemistir.
Bu calisma sonucunda geleneksel 1sinma uygulayan grubun dikey sicramasi, 30,22
cm; dinamik 1sinma uygulayan grubun 34,44 cm; FIFA 11+ 1stnma uygulayan grubun

ise 34,70 cm oldugu bulunmustur.

Silva vd. (2015), yaptiklar bir calismada yas ortalamas: 18 olan 12 futbolcuya FIFA
11 + sinma egzersizleri uygulatilmis ve katihmcilarin  dikey sigrama

performanslarinin son testte anlamli olarak gelistigi tespit edilmistir. (Silva vd., 2015).

Daneshjoo vd. (2013), 36 erkek futbolcuya 8 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+
isinma  protokoliniin  dikey sicrama performansini anlamli olarak gelistirdigi

belirlenmistir (Daneshjoo vd., 2013).

Bizzini vd. (2013), benzer bir calismada 20 amator erkek futbolcuya uygulanan
FIFA11+ 1sinma programinin futbolcularin dikey sigrama yiksekligini gelistirdigini

bildirmiglerdir.

Akbari vd. (2018), yaptiklar: bir calismada, yas ortalamasi 16,79 olan 24 gen¢ erkek
futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 3 kez uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin
sporcularnn dikey sigrama performanslarin1 anlaml olarak artirdigmi belirlemislerdir
(Akbari vd., 2018).

Implellizzeri vd. (2013), yaptigi bir c¢alismasinda katilimcilara 9 hafta boyunca
haftada 3 kez uygulanan FIFA 11+ 1sinma protokoliniin futbolcularin dikey sigrama

oOn testi son testi arasinda anlamh fark olmadigini bulmuslardir.
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FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin dikey sigrama becerisini anlaml: olarak gelistirmesi
sonucumuz; yukarida belirtilen ¢alisma sonuglarint Implellizzeri vd. (2013), yaptigi
calisma disinda dogrular niteliktedir. Implellizzeri vd. (2013), yaptig1 ¢calismada ise

alan yazinin aksine dikey sicramaya etkisinin olmadig: belirtilmektedir.

Bu tez calismasinda yapilan istatistiksel analizler sonucuna gore FIG katilimcilarina 8
hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ 1sinma programlarin sol ve sag bacak H kasi
Pik Tork (PT) kuvveti, sol ve sag bacak ortalama H kas glict, sol ve sag bacak H kas
kuvveti arasindaki bilateral fark (BLF) parametrelerinin 6n test son test degerleri
arasinda son test lehine anlamh fark belirlenmistir (p<0,05). GIG katilimcilarinin sol
ve sag bacak H kasi1 Pik Tork (PT) kuvvet parametrelerinin 6n test son degerleri
arasinda son test lehine anlamlh fark belirlenmistir. FIG katilimcilarimin 6n test son
test degerlerinin Pik Tork degerlerinin yizdesel gelisimlerine bakildiginda sag
bacakta (PT) %11,07, sol bacakta (PT) %23,05 oldugu; Ortalama Gui¢ degerlerinde
sol bacakta %09,22, sag bacakta %14,28 oldugu; Bilateral fark degerlerinde ise
%475,85 gelisme oldugu belirlenmistir. GIG katilimcilarmin 6n test son test
degerlerinin Pik Tork degerlerinin yuzdesel gelisimlerine bakildiginda sag bacakta
%12,66, sol bacakta %10,83 oldugu; Ortalama Glc¢ degerlerinde sol bacakta %4,56,
sag bacakta %7.27 oldugu; Bilateral fark degerlerinde ise %0,44 oraninda bir gelisme
oldugu belirlenmistir. H kas kuvvet parametrelerinin yiizdesel gelisme sonuglarinda
FIG katilimcilarinin ylzdesel degerlerinin sag bacak Pik Tork degiskenin GIG
katihimcilarina gore daha az oldugu diger tim degiskenlerde yiizdesel olarak daha
fazla bir gelisim saglandigi dikkat ¢ekmektedir. Bu sonucun uygulanan geleneksel
1sinma programinda kas kuvvetinin gelisimine yonelik spesifik herhangi bir egzersiz
bulunmazken FIFA 11 + 1s;nma protokoliinde 6zellikle alt ekstremiteye yonelik
kuvvet egzersizlerin kas kuvvetini artirmasi, sinir kas koordinasyonunu gelistirmesi
ve harekete katilan motor Unite sayisii artirmis olmasindan  kaynaklandigi
duslnilmektedir. Ayrica FIFA 11+ 1sinma programinin igeriginde bulunan diger
egzersizlerin yan sira H kasmin eksentirik kas kuvvetini gelisiminde siklikla tercih
edilen nordic hamstring egzersizinin de 6nemli bir etkisinin oldugu soylenebilir. Bu
dogrultuda amator futbolcular Gzerinde yapilan bir ¢calismada uygulanan FIFA 11+
isinma programmin fizyolojik 1sinmaya etkisi degerlendirilmis, ¢alisma sonucunda
standart bir 1sinma programindan daha iyi dizeyde alt ekstremitenin néromuskuler

verimliligini ve diz gevresindeki fleksor kaslarin kuvvetinde gelisme oldugunu
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bildirmiglerdir (Olsen OE, 2004). Petersen et al. (2011) futbolcular Gzerinde yaptigi
calismada nordic hamstring egzersizinin H kuvvet gelisimini artirdigi ayrica H
yaralanma riskini de azalttigin1 belirtmistir. Benzer sekilde Askling et al. (2003) ve
Arnason et al. (2008), yaptiklar calismalarda nordic hamstring egzersizinin H kas
kuvvetini artirmada ve H yaralanmalarini 0nlemede en etkili egzersiz oldugunu

soylemislerdir.

FIFA 11 + i1sinma programi ile geleneksel isinma programlarmin H kas kuvvet
degerleri ve H kas kuvvet farkliliklarina etkisinin degerlendirilme sonuclarina gore
FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin H kas kuvveti ve kuvvet dengelerine etkisinin daha
yuksek oldugu dikkat cekmektedir. Bu sonu¢ FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin H kasi
yaralanmalarinda koruyucu etkisi oldugunu ve H kasinin baskin olarak kullanildigi

hareketler esnasinda da verimliligi artirdigini diistindiirmektedir.

50



SONUG VE ONERILER

Bu calismada 8 hafta boyunca uygulanan FIFA 11 + 1sinma egzersizleri ile geleneksel
1sinma egzersizlerinin futbolcularda surat, ceviklik, dikey sicrama ve H kas kuvvet
degerleri ile kuvvet dengelerine etkisi incelenmistir. Yapilan istatiksel analiz
sonuclarina gore FIFA 11 + 1sinma egzersizleri uygulayan FIG katilimcilarinin 20 ve
30m suirat, ceviklik, dikey sigrama, sol ve sag bacak H kasi Pik Tork (PT) kuvveti, sol
ve sag bacak ortalama H kas guc, bilateral fark (BLF) parametrelerinin 6n test son
degerleri arasinda son test lehine anlamh fark oldugu belirlenmistir. FIG
katilimcilarinda ytzdesel gelisimin ise 20 metre testinde %0,65 oranminda, 30 metre
testinde %3,04 oraninda, ceviklik testinde %1 oraninda, dikey sicrama testinde %0,56
oraninda; H kas kuvvetine yonelik testlerde ise sag bacakta (PT) %11,07, sol bacakta
(PT) %23,05 oldugu; Ortalama Gl¢ degerlerinde sol bacakta %9,22, sag bacakta
%14,28, Bilateral fark degerlerinde ise %475,85 oraninda gelisme oldugu

belirlenmistir.

CGalismamizda yer alan GIG katilimcilarinin geviklik ve dikey sigrama degerlerinde 6n
test lehine; sol ve sag bacak H kasi Pik Tork (PT) degerlerinde ise son test lehine
anlaml: fark oldugu belirlenmistir. GIG katilimcilarinin yuzdesel gelisim degerlerinin
ise 20 ve 30 metrede %0 oraninda, ceviklik testinde -%3,76 oraninda; dikey sicrama
testinde -%4,82 oraninda; H kas kuvvet testinde ise Pik Tork degerlerinde sag bacakta
%12,66, sol bacakta %10,83, Ortalama Gug¢ degerlerinde sol bacakta %4,56, sag
bacakta %7.27, Bilateral kuvvet fark degerlerinde ise %0,44 oraninda bir gelisme

oldugu belirlenmistir.

Calisma sonucunda futbolcularda yaralanmalarin énlenmesi, surat, ceviklik, sicrama
ve H kas kuvvet degerleri gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisimlerinin
saglanmak istenmesi durumunda FIFA 11 + isinma egzersizlerinin de kullaniimasi

onerilebilir.
Daha sonra yapilacak arastirmalar icin bazi dnerilerimiz olabilir;

FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin futbolcularda bir sezon boyunca dizenli
uygulanmasi saglanarak kronik etkisi degerlendirilebilir.
FIFA 11 + isinma egzersizlerinin voleybol, basketbol ve hentbol gibi

branslarda da uygulanarak etkisi karsilastirilabilir.
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FIFA 11 + 1sitnma egzersizlerinin kicgik yas gruplarinda uygulanarak atletik
performans parametrelerine etkisi degerlendirilebilir
FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin akut olarak atletik performans lzerine etkisi

degerlendirilebilir.
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EKLER

EK 1. BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU
Sayin, (gonalli aday: / gonulli aday: yasal temsilcisi) Sizi Ankara

Spor A.S. Kullibl antrenman tesislerinde yaratilen “ Futbolculara Uygulanan
Geleneksel Isinma Ile Fifall+ Issnma Programlarinin Sirat, Ceviklik, Sigrama Ve
Hamstring Kas Kuvveti Uzerine Etkisi” basliklh arastirmaya davet ediyoruz. Bu
arastirmaya katilip Katilmama kararini vermeden 6nce, arastirmanin ne amagcla ve
nasil yapilacagini, bu arastirmanin gonalli katilimcilara getirecegi olasi faydalari,
riskleri ve rahatsizliklarin1 bilmeniz ve kararimizi bu bilgilendirme cergevesinde
Ozgurce vermeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimas: biyik
6nem tasimaktadir. Bu form arastirma sorumlusu olarak bizler tarafindan size sozel
olarak aktarilan bilgilendirmenin yazili seklini igermektedir. Formu imzalamadan
once size sozel olarak da anlatilan asagidaki bilgileri bir kez de dikkatlice okumak
icin zaman aymrmiz. Katilmay: kabul ettiginiz takdirde, tarafiniz ve bilgilendirme
esnasinda yamnizda olan tanik Kisi tarafindan imzalanan bu formun bir kopyasi
saklamaniz igin size verilecektir. Arastirmaya katilmak tamamen gonulluliik esasina
dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
calismadan ¢ikma hakkina da sahipsiniz. Her iki durumda da higbir yaptirima ve hak

kaybina maruz kalmayacagnizi bildirmek isteriz.
Hakan YAYCIOGLU
Arastirmanin Amaci

Gonilli olarak katilmanizi teklif ettigimiz ¢alisma bir arastirma projesidir. Bu
arastirma projesinin amaci; Futbolculara Uygulanan Geleneksel Isinma ile Fifall+
Issnma Programlarinin Siirat, Ceviklik, Sicrama Ve Hamstring Kas Kuvveti Uzerine
Etkisi arastirilacaktir. Calisma sonucunda futbolcularin yaralanmalarini 6nlemede
ucuz ve kolay uygulanabilen bir yéntem olan FIFA 11 + i1sinma programinin hem
sporcuyu sakathklardan koruma hem de atletik performanslarmin gelistirilmesi
hedeflenmektedir. Arastirmaya Dair Arastirmaci ve Katihimci Hakkinda Bilgiler
Arastirmada sizden 8 haftanimizi ayirmaniz istenmektedir. Arastirma Ankara  Spor
A.S. Kullibl antrenma