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OZET

GENC FUTBOLCULARDA FiFA 11 + YARALANMAYI ONLEYICi
EGITIiM PROGRAMININ HAREKET ACIKLIGI VE BAZI MOTORIK
OZELLIKLER UZERINE ETKIiSINIiN INCELENMESI

Bu arastrmanin amaci, gen¢ futbolculara uygulanan FIFA 11+ sakathik
onleme programinin, hareket agikligi ve bazi motorik Ozellikler (zerine etkisini
incelemektir. Deneysel arastirma modellerinden 6n test son test kontrol gruplu
modelin kullanildig1 bu arastirmada 6rneklem biiyiikliigiinii belirlemek G*Power gii¢
analizi yapilmis ve toplam 80 futbolcu arastirmaya dahil edilmistir.

Verilerin toplanmasinda; boy uzunlugu igin serit metre, kilo dlgiimii igin
Salter marka dijital baskiil, stirat 6lciimleri icin Sinar marka elektronik fotosel cihazi,
dikey sigrama igin Smart Speed Lite cihazi, flamingo denge testi i¢in denge
materyali, ceviklik testi i¢in alana yerlestirilmis Sinar marka elektronik fotosel cihazi
ve son olarak eklem hareket agikligi (EHA) i¢in ise gonyometre kullanilmistir.

Verilerin analizinin yapilabilmesi i¢in SPSS 30 programina aktarilan verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarini kendi i¢inde 6n
test ve son test arasindaki farklari incelemek icin bagimli 6rneklem t testi (Paired
Samples T testi) kullanilmistir.

Uygulanan protokol futbolcularin ¢eviklik, dikey sigrama, 20 metre siirat,
kalga fleksiyon, kalga hiperekstansiyon parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli
fark yaratirken (p<0.05), denge, 10 metre surat, 30 metre strat ve diz fleksiyon
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark yaratmamaistir (p>0.05).

Sonu¢ olarak uygulanan protokolin futbolcularm  bazi performans
parametrelerinde olumlu etki sagladigi ancak bazi parametrelere etkisinin sinirl
kaldig1 goriilmiistiir. Bu bulgulara istinaden FIFA 11+ protokoliiniin yalnizca bir
yaralanmay1 Onleme programi olmanin 6teside, bazi performans bilesenleri lizerinde
olumlu katkilar sundugu sdylenebilir. Bu nedenle antrenman programlarina diizenli

olarak dahil edilmesi 6nerilir.

Anahtar Kelimeler: Eklem hareket aciklig, fifa 11+, futbol.



ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effect of the FIFA 11+ injury
prevention program applied to young football players on range of motion and certain
motor skills. In this study, which used a pre-test post-test control group model from
experimental research models, G*Power power analysis was performed to determine
the sample size, and a total of 80 football players were included in the study.

In data collection; a tape measure for height, a digital scale for weight
measurement, a Sinar brand electronic photocell device for speed measurements, a
Smart Speed Lite device for vertical jump, balance material for the flamingo balance
test, a Sinar brand electronic photocell device placed on the field for agility testing,
and finally, a goniometer for range of motion (ROM).

The data were transferred to SPSS 30 for analysis, and it was determined that
the data followed a normal distribution. The paired samples t-test was used to
examine the differences between the experimental and control groups within each
group between the pre-test and post-test.

The applied protocol created statistically significant differences between the
experimental and control groups in the parameters of agility, vertical jump, 20-meter
speed, hip flexion, hip hyperextension parameters (p<0.05), while no statistically
significant differences were found in balance, 10-meter speed, 30-meter speed, and
knee flexion parameters (p>0.05).

In conclusion, the applied protocol was found to have a positive effect on
some performance parameters of football players, but its effect on some parameters
was limited. Based on these findings, it can be stated that the FIFA 11+ protocol
offers positive contributions to some performance components beyond being merely
an injury prevention program. Therefore, it is recommended to include it regularly in

training programs.

Keywords: Fifa 11+, range of motion, soccer.
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1. GIRIS

Futbol; teknik, taktik ve kondisyon gibi unsurlarin bir araya geldigi, bireyin
hem zihinsel hem de fiziksel yonden gelisimine katki saglayan, ayn1 zamanda dnemli
bir egitim araci olarak kabul edilen bir spor dalidir. Genis bir alanda, kendine 6zgii
kurallariyla ve ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla oynanan futbol, yalnizca bir oyun
degil, ¢agimizin 6ne ¢ikan sporlarindan biri olarak da degerlendirilir. Oyun alaninin
bliyiikliigli, oyuncu sayisinin fazlali§i ve yliksek diizeyde dikkat ile miicadele
gerektirmesi, futbolu diger branglardan ayiran temel Ozellikler arasinda yer alir
(Geng, 1999).

Spor yapmanin temel amaglar1 arasinda bireyin sagligii korumasi, fiziksel ve
zihinsel becerilerini gelistirmesi, yarismalarda basar1 elde etmesi ve zinde kalmasi
yer almaktadir. Bir etkinligin spor olarak kabul edilebilmesi i¢in oyun oOzelligi
tastmasi, yogun fiziksel efor gerektirmesi ve miicadele i¢ermesi beklenir. Insanlik
tarihi kadar kokli bir ge¢cmise sahip olan spor, her donemde farkli amaclarla
yapilmis; zamanla toplumlarin sosyal, kiiltiirel ve ekonomik degisimlerine bagh
olarak evrilmis hem toplumu etkileyen hem de ondan etkilenen dinamik bir yapiya
bilirtinmiistiir. Sporcular, antrenman veya miisabaka sirasinda ¢esitli yaralanmalar ve
sakatliklarla karsi karsiya kalabilmektedir. Alinan tiim Onlemlere ragmen bazi
durumlarda bu sakatliklarin tamamen Onlenmesi miimkiin olamamaktadir

(Bozdogan, 2021).

Ulkemizde futbol liglerinin Kkalitesinin yiikselmesi ve milli takim ile
kuliiplerimizin uluslararas1 alanda elde ettigi basarilar, futbola olan ilgiyi énemli
Olgiide artirmustir. Bu artan ilgi, 6zellikle gocuklar ve gengler arasinda futbolun tercih
edilen bir spor dali haline gelmesine ve amator kuliiplerde aktif olarak yer almalarina
zemin hazirlamaktadir. Zamanla futbol, teknik ve taktik acidan biyuk bir evrim
gecirerek, giinlimiizde daha hizli oynanan, yogun temasin yasandigi ve oldukca sert
bir oyun kimligi kazanmistir. Rekabetin 6n planda oldugu, fiziksel miicadelenin

yiiksek seviyede yasandigi bu spor dalinda, hizli oyun temposu ve sik yasanan yakin



temaslar, travma riskini artirmakta ve cesitli sakatliklarin ortaya ¢ikmasma yol
acmaktadir. Bu nedenlerle, giiniimiizde futbol, sakatlanma oranlarmin en yiiksek

oldugu spor dallarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bozdogan, 2021).

Gen¢ futbolcular arasinda sik¢a goriilen alt ekstremite yaralanmalari,
performans kaybimin yani sira spora uzun siireli ara verme veya sporu birakma gibi
olumsuz sonuglara yol agabilmektedir. Literatiirde, bu yaralanmalarin 6nemli bir
boluminin uygun 6nleyici programlarla azaltilabilecegi belirtilmektedir. (Bizzini
vd., 2015; Silvers-Granelli vd., 2015; Soligard vd., 2008)

Futbolda karsilasilan yaralanmalarin biiyiik ¢cogunlugu, 6ncesinde belirli risk
faktorlerinin tespit edilmesi ve bu faktorlere yonelik olarak yapilandirilmig egzersiz
protokollerinin uygulanmasiyla énemli dlgiide &nlenebilir niteliktedir. Ozellikle alt
ekstremite yaralanmalarinin azaltilmasima yonelik gelistirilen “FIFA 11+ gibi kanita
dayali 6nleme programlari, futbolcularin denge, esneklik, proprioseptif kontrol, core
stabilite ve kas kuvveti gibi fizyolojik yetkinliklerini gelistirerek yaralanma riskini
minimize etmeyi hedeflemektedir. Bu programlar, yalnizca profesyonel futbolcular
degil, ayn1 zamanda geng ve amator oyuncular i¢in de etkili bir koruyucu strateji
sunmaktadir. Literatiirde, FIFA 11+ programinin diizenli olarak uygulanmasi
durumunda, futbolcularda gorilen kas-iskelet sistemi yaralanmalarinda %30 ila %50
oraninda azalma saglandig: bildirilmektedir (Bizzini vd., 2015; Soligard vd., 2008).
Bu bulgular, koruyucu saglik yaklasiminin sporcu performansi kadar siirekliligi
acisindan da kritik bir role sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, bu tiir
yapilandirilmis 6nleme programlarinin futbol antrenmanlarinin ayrilmaz bir parcasi
haline getirilmesi, sporcu sagliginin korunmasinin yani sira antrenman verimliliginin

artirilmasina da katki saglamaktadir

Bu arastirmanin amaci, geng futbolculara uygulanan FIFA 11+ sakathik
onleme programimin, hareket agikligi ve bazi motorik ozellikler iizerine etkisini
incelemektir. Elde edilen bulgularm, sporcularin performanslarmm artirilmast ve
sakatlik riskinin azaltilmasi adina antrenman programlarmin daha bilingli sekilde

planlanmasina katki saglamasi beklenmektedir.



1.1. Problem Cimlesi

Genc futbolculara uygulanan FIFA 11+ yaralanmay:r onleyici egitim
programi, futbolcularin hareket acikligi ve bazi motorik 6zellikleri tizerinde anlamli

bir etkiye sahip midir?

1.1.1. Alt Problemler

o FIFA 11+ programi, geng futbolcularin hareket agikligi iizerinde
anlamli bir degisim yaratmakta midir?

o FIFA 11+ programi, geng futbolcularin denge becerisi iizerinde etkili
olmakta midir?

o FIFA 11+ programu, geng futbolcularin ¢eviklik diizeyinde anlamli bir
gelisim saglamakta midir?

. FIFA 11+ programi, geng futbolcularin sigrama diizeylerinde anlamli
bir gelisim saglamakta midir?

. FIFA 11+ programi, gen¢ futbolcularin sirat dzelliklerinde gelisim
saglamaya katki sunmakta midir?

. FIFA 11+ programi, genel olarak gen¢ futbolcularin motorik

performanslarimi gelistirmede etkili bir yontem midir?

1.2. Smmirhhiklar

o Arastirma, yalnizca amatdr ve profesyonel futbol takimi olan
Kocaelispor ve Bekirderespor U10-11-12-13 erkek genc futbolcularla sinirlidir.

o Calisma, belirli bir kuliip veya bdlgedeki futbolcularla yiiriitiilmiistiir;
bu nedenle elde edilen sonuclar evrensel olarak genellenemez.

o Uygulanan egitim programi yalnizca belirli bir sinirlandirilmigtir.

o Katilimcilarin beslenme, uyku diizeni ve diger fiziksel aktiviteleri

kontrol altina alinmamuistir.



. Calisma, yalnizca hareket acikligi ve segilen bazi motorik 6zelliklerle

smirhidir; psikolojik, fizyolojik ya da teknik-taktik gelisim degerlendirilmemistir.

1.3. Sayiltilar

J Katilime1r  futbolcularin, programa diizenli ve eksiksiz sekilde
katildiklar1 varsayilmistir.

. Arastirmada kullanilan 6l¢iim araclarmin gegerli ve giivenilir oldugu
kabul edilmistir.

. Katilimcilarin uygulamalar sirasinda maksimum ¢aba gosterdikleri
varsayilmistir.

. Caligma siiresince, katilimcilari baska bir 6zel antrenman programina
katilmadiklar1 kabul edilmistir.

. Arastirma siiresince, ¢evresel faktorlerin (hava durumu, saha kosullar1

vb.) 6l¢iim sonuglar1 tizerinde 6nemli bir etkisi olmadig1 varsayilmstir.

1.4. Hipotezler

H1: FIFA 11+ programi, gen¢ futbolcularin eklem hareket agikhig1 {izerinde

anlamli bir degisim yaratmaktadir.

H2: FIFA 11+ programi, gen¢ futbolcularin siirat performanslari iizerinde

anlamli bir degisim yaratmaktadir.

H3: FIFA 11+ progranu, geng futbolcularm denge diizeyleri iizerinde anlamli

bir degisim yaratmaktadir.

H4: FIFA 11+ programi, geng futbolcularm sigrama performans: zerinde

anlamli bir degisim yaratmaktadir.

H5: FIFA 11+ programu, geng futbolcularm ceviklik performans: iizerinde

anlamli bir degisim yaratmaktadir.



1.5. Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde futbolun oyun dinamiklerinin hizlanmasi, fiziksel temasin
artmas1t ve rekabet seviyesinin yiikselmesi, 6zellikle gen¢ sporcularda yaralanma
riskini 6nemli Olgiide artirmaktadir. Bu durum, yalnizca sporcularin fiziksel
biitiinliigiinii degil, ayn1 zamanda spor yasantilarmin siirekliligini ve performans
gelisimlerini de dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle hem yaralanma risklerini
azaltmaya hem de atletik performansi desteklemeye yonelik biitiinciil antrenman

yaklagimlarmin uygulanmasi biiyiik bir gereklilik haline gelmistir.

FIFA tarafindan gelistirilen FIFA 11+ programm, bilimsel temelli bir
yaralanma oOnleme protokolii olmasmin yani sira, motorik performans iizerinde de
olumlu etkiler yaratabilecek yapida tasarlanmistir. Ancak, programm geng
futbolcular iizerindeki etkilerine yonelik literatiirde sinirli sayida ¢alisma bulunmakta
ve bu alandaki bosluk dikkat cekmektedir. Bu arastirma, FIFA 11+ programmin geng
sporcularin hem sakatliklardan korunmasi hem de ¢eviklik, siirat, sicrama ve denge
gibi temel motorik 6zelliklerinin gelisimi {izerindeki etkilerini inceleyerek literatiire
katki saglamay1 hedeflemektedir. Elde edilecek sonuglarin, altyap1 diizeyinde calisan
antrendrlere, spor bilimcilere ve fizyoterapistlere yol gosterici olacagi; ayni zamanda
geng sporcularin performanslarini destekleyici giivenli antrenman planlamalarmimn

olusturulmasina katki sunacag diisiiniilmektedir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, FIFA 11+ egitim programinin gen¢ futbolcularda yalnizca
yaralanmalar1 Onleyici bir protokol olarak degil, ayn1 zamanda atletik performans
degiskenleri iizerindeki etkisinin de incelenmesi amaglanmaktadir. Bu dogrultuda,
programin geng¢ futbolcularin hareket agikligi ile bazi motorik 6zellikleri (¢eviklik,
sicrama kuvveti, denge, 10 metre, 20 metre ve 30 metre siirat performanslarr)

iizerindeki etkileri degerlendirilecektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol Kavram

"Football" kelimesi Ingilizce’de “foot” (ayak) ve “ball” (top) sozciiklerinin
birlesiminden tiiretilmis olup, Tiirkgeye “ayak topu” ya da dogrudan “futbol”
seklinde gecmistir (Arikan, 2007). Glinlimiizde futbol, yalnizca bir spor dali olarak
degil, aynm1 zamanda giinliik yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edilmektedir
(Stone, 2007). Futbol, on birer kisiden olusan iki takimin, 6nceden belirlenmis
kurallar ¢er¢evesinde oynadigi bir top oyunudur. Diinyada en yaygin ilgi goren spor
olan futbol, yalnizca “giizel oyun” olarak tanimlanmakla kalmayip, ayn1 zamanda
kiiresel 6lgcekte milyarlarca dolar1 bulan marka degeriyle biiyiik bir ekonomik sektor
haline gelmistir (Bridgewater ve Stray, 2002). Bu denli popiiler olmasmin bir¢ok
nedeni bulunmakla birlikte, en temel agiklamalardan biri futbolun yapisal
Ozelliklerinin insanin evrimsel gegmisiyle Ortiismesidir. Hiz, c¢eviklik, hedefe
odaklanma ve kolektif hareket etme gibi hayatta kalmak icin gerekli olan yetiler,
futbolun dinamikleriyle ortiismekte ve bu yoOniiyle futbol, modern insanin genetik

mirasinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilmektedir.

Futbol, sahip oldugu cok yonlii 6zelliklerle sadece fiziksel degil, ayni
zamanda zihinsel becerilerin de 6n planda oldugu bir spor dalidir. Oncelikle futbol,
iki takimin birbirine kars1 miicadele ettigi bir oyun yapisina sahiptir. Oyuncularin
denge, sicrama, atlama ve ani yon degistirme gibi motor becerilerini kullanarak
oynadig1 bu oyun, viicut koordinasyonunun son derece 6nemli oldugu bir yapiya
sahiptir. Anlik gelisen oyun durumlarina hizlica adapte olunmasi gereken futbol, ayni
zamanda oyunculardan bu anlarda en uygun alternatifleri degerlendirerek etkili
kararlar almalarmi bekler. Ma¢ boyunca harcanacak enerjinin dogru sekilde
dagitilmas1 ve verimli kullanilmasi da basari i¢in kritik unsurlar arasindadir. Futbol
yalnizca topla yapilan eylemlerle sinirli kalmaz; topsuz alanda yapilan hamleler de
oyunun akist ve savunma stratejileri a¢isindan biiyiikk 6nem tagir. Saha igerisinde

rakip takima kars1 sayisal Ustlinliik saglama gerekliligi, futbolun taktiksel boyutunu



on plana cikarrken; futbolcularin kagirdigi ya da gerceklestirdigi pozisyonlar,
izleyiciler tarafindan gesitli acilardan degerlendirilerek farkli bakis acilariyla analiz
edilebilir. Ayni zamanda, takim igerisindeki oyuncularin ortak bir hedef
dogrultusunda uyum i¢inde harcket etmeleri gerekmekte; her bireyin zihinsel
becerilerini de devreye sokarak ceviklik, esneklik ve denge gibi bireysel yetilerini,

oyunun anhk gelismelerine uyarlamasi beklenmektedir (inal, 2013).

Futbolun tarihsel siiregte kazandigi kimligin 6tesinde, gliniimiizde 6zellikle
ulusal ve uluslararasi diizeyde iistlendigi rol, nemini giderek artirmaktadir. Yalnizca
sporla ilgilenen bireyler degil, farkli alanlardan pek cok kisi de c¢esitli nedenlerle
futbola ilgi gostermekte ve bu durum, futbolu yalnizca bir oyun ya da karsilagsma
olmanin 6tesine tasimaktadir. Bilimsel a¢idan degerlendirildiginde, futbolun saglik,
tip gibi alanlardan bagimsiz ele alinmas1 miimkiin goriinmemektedir. Spor bilimciler,
futbolu ¢ok yonli bir olgu olarak gorerek, onu fizyoloji, anatomi, sosyoloji, psikoloji
gibi farkl bilim dallariyla iliskilendirmekte; bu yoniiyle futbol hem tip hem de sosyal
bilimlerin inceleme alanina dahil edilmektedir. Ayn1 zamanda, spor bilimlerinin alt
disiplinleri olan spor saghgi ve hareket bilimleri, antrenman bilimleri, psiko-sosyal
alanlar ve beden egitimi 6gretimi gibi pek ¢ok arastirma sahasinda da futbol 6nemli
bir yere sahiptir. Bu nedenle, "futbol bir bilim dalidir" seklindeki mutlak bir yargidan
ziyade, "futbola bilimsel bir perspektiften yaklasmak" daha saglikli ve kapsamli bir
anlayis ortaya koymak ag¢isindan uygun bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir

(Topkaya ve Tekin, 2011).

2.1.1. Futbolun Tarihgesi

Futbolun ne zaman ve nerede ortaya ¢iktigina dair kesin bilgiler bulunmasa
da M.O. 2500’lii yillardan itibaren Cin, Orta Asya, Yunanistan ve Roma gibi farkl1
uygarliklarda futbola benzer top oyunlarmin oynandigi bilinmektedir. Cinli
yazarlarm eserlerinde, Tiirklerin tapmak avlularinda kiz ve erkeklerin birlikte top
oynadiklarindan ve bu oyunun sosyal bir etkinlik niteligi tasidigindan soz
edilmektedir. Ayn1 sekilde, Homerosun Odysseia adli eserinde Spartali askerlerin
belli kurallar cercevesinde top oyunu oynadigi ifade edilmektedir. Bu tarihsel
izlerden yola ¢ikarak futbolun, farkli cografyalarda kiiltiirel, fiziksel ve sosyal



yonleriyle sekillenmis bir oyun olarak karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir (Inal, 2013;
Sacakli vd., 1995). Modern futbolun temelleri ise 1848’de Cambridge
Universitesinde belirlenen kurallarla atilmis; 1866°da Ingiltere, Iskogya, Galler ve
Irlanda futbol federasyonlarmim bir araya gelerek International Board’1 kurmalartyla
kurallar uluslararas1 diizeyde standardize edilmistir. Bu gelismelerin ardindan, 1904
yilinda FIFA’nmn kurulmasi ve 1930’dan itibaren diizenli olarak Diinya Kupasi
organizasyonlarinin yapilmasi, futbolun kiiresel bir spor haline gelmesini saglamistir
(Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008). Ozellikle 19. yiizyilda Ingiltere’de sanayilesmeyle
birlikte is¢i smifinin bos vakitlerini degerlendirme araci haline gelen futbol, isci ve
burjuva smiflarinin farkli anlayislar1 arasinda sekillenmis, Rugby ve futbol bu
ayrimin bir sonucu olarak farkli kulvarlarda gelismistir. 1970’11 yillardan itibaren ise
futbol yalnizca bir spor degil, ayn1 zamanda medya ve kapitalist sistemin etkisiyle
devasa bir endiistri haline doniismiistiir. Sponsorluklar, yaym haklari, forma
reklamlar1 ve kuliiplerin borsaya acilmasi gibi ekonomik etkenler futbolun ticari
yoniinii pekistirirken; popiiler kiiltiirle i¢ ice gegmis yapisi, oyunu kitlesel bir eglence

aracina doniistiirmiistiir (Gokulu, 2008).

2.1.2. Futbolun Tiirkiye’deki Tarihcesi

Modern futbolun Osmanli cografyasina girisi 19. yilizyilin sonlarma
dayanmaktadir. Ancak dénemin sosyal ve dini yapisit nedeniyle Miisliiman Tirkler
arasinda bu spor yayginlik kazanamamig, daha ¢ok Osmanl topraklarinda yasayan
gayrimiislim topluluklar ve iilkede bulunan yabanci wuyruklular tarafindan
oynanmistrr. 1894 yilinda Ingilizler tarafindan Izmir’de kurulan Football Club
Smyrna, Tirkiye’deki ilk futbol kuliiplerinden biri olarak kabul edilmektedir.
Bornova’da yasayan Ingilizler ile zamanla onlara katilan Rum gencler, kendi

aralarinda diizenli olarak futbol oynamaya baslamislardir (Sagakl vd., 1995).

La Fontaine ailesi, Tiirkiye’de futbolun yayginlagsmasinda 6nemli bir role
sahip olmustur. Izmir’de hizla popiilerlik kazanan futbol, farkli kuliiplerin
kurulmasiyla daha organize bir yapiya kavusmustur. Bu siiregte La Fontaine ailesinin
onciiliigiinde 'Football and Rugby Club', 'Apollon', 'Isko¢' ve 'Midilli Karmas1' gibi

takimlar faaliyete gegmistir. Ancak dini baglamda yapilan bazi olumsuz c¢agrisimlar



ve sosyal baskilar, Misliiman genclerin futbol oynamasini geciktirmistir. Yurt
disinda egitim goren ve futbolu orada taniyan Ogrenciler, bu sporu iilkelerine
dondikten sonra oynamaya baslamis; ancak baskilardan kaginmak adina kimi zaman
isimlerini dahi degistirmislerdir. Buna karsin Rum ve Ermeni gengler herhangi bir
bask1 yagamaksizin futbolu rahatlikla siirdiirebilmistir. Tiirkler tarafindan kurulan ilk
kullGip olan Black Stocking Football Club, 1901 yilinda faaliyetlerine baslamis; bu
kuliibii swrastyla 1903’te Besiktas, 1905°’te Galatasaray ve 1907°de Fenerbahge
izlemistir. Ayn1 donemde Istanbul’daki dort yabanci takimin birlesmesiyle 17 Mayis
1903°te Istanbul Futbol Birligi kurulmus, ilerleyen siirecte Tiirk takimlar1 da bu
yaptya dahil olmustur. Lig daha sonra “Cuma Ligi” ve “Pazar Ligi” olarak ikiye

ayrilmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).

1905 yilinda kurulan Kadikdy Futbol Kuliibii, aym yil diizenlenen Ikinci
Pazar Ligi sampiyonu olmustur. Tiirk futbolunun doéniim noktalarindan biri,
Galatasaray Kuliibii’niin 1905°teki kurulusuyla baglamis, bu kuliibiin 1906-1907
sezonunda Pazar Ligi’ne katilmasiyla futbol daha genis kitlelerce benimsenmistir.
1907°de Fenerbahge’nin de sahneye ¢ikmasiyla birlikte Tiirk futbolcularm aktif
varlig1 dikkat cekmeye baslamistir. 1908 yilinda Ikinci Mesrutiyet’in ilan edilmesiyle
birlikte dernek ve kuliip kurma hakki taninmis; bu da futbol kuliiplerinin sayisinda
onemli bir artisa neden olmustur. Tirkiye Biiylik Millet Meclisi’nin 1920°de
acilmasiyla birlikte Tiirk sporu ve futbolu agisindan da yeni bir donem baslamuistir.
1923 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifakinin ve Tiirkiye Futbol
Federasyonu’nun kurulmasiyla birlikte futbolun kurumsal temelleri atilmistir. Ayni
yil, Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun 21 Mayis 1923 tarihinde FiFA’ya iiye
olmasiyla Tiirkiye, uluslararasi futbol arenasinda resmen yerini almistir. Takip eden

stirecte ise ilk resmi lig karsilasmalar1 diizenlenmistir (Sagakli vd., 1995).

1950-1960 yillar1 arasinda Istanbul, Ankara ve Izmir’de profesyonel liglerin
kurulmasi, Tiirk futbolunda yeni bir yapilanmanm baslangici olmustur. Bu
gelismeler dogrultusunda kuliip sayis1 da iilke genelinde artis gdstermistir. Ayni
donemde Galatasaray, Goztepe ve Fenerbahce gibi kuliipler Avrupa kupalarinda
dikkat cekici basarilara imza atmig; hatta bazi kuliipler kadrolarma yabanci
futbolcular1 da dahil etmeye baslamistir. Tiirkiye’nin Avrupa Futbol Federasyonlari
Birligi (UEFA) iiyeligine kabulii, 1962 yilinda resmiyet kazanmig ve bu durum Turk



futbolunun uluslararasi alanda daha fazla goriiniirlik kazanmasma katki saglamistir

(Tarkiye Futbol Federasyonu, 2017).

2.1.3. Spor Sakatlanmalari

Spor sakatligi, sporcularin karsilastig1 gegici ya da kalici zararlar1 kapsayan
genis bir kavram olup, sportif faaliyetler sirasinda meydana gelen tiim yaralanma
durumlarin1 ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Yiinceviz vd., 1997). Bu tiir
sakatlanmalar, bedenin belirli bir bolgesinin ya da tamaminin, fizyolojik simirlarin
Otesinde bir kuvvete maruz kalmasi sonucu dokularda meydana gelen hasarlar olarak
tanimlanabilir (Kalyon, 1994). Atletik performans sirasinda ortaya ¢ikan digsal
faktorler ve ani zorlanmalar bu tir yaralanmalara neden olabilmektedir. Spor
psikolojisi alaninda yapilan caligmalarda, sakatlanmalarm agirligi ¢ogunlukla
sporcunun  bu nedenle gecici olarak spordan uzak kaldig1 siireyle
iliskilendirilmektedir (Petrie ve Falkestein, 1998; Rogers ve Landers, 2005). Bu
baglamda, The National Athletic Injury/Illness Reporting System (NAIRS)
tarafindan gelistirilen smiflandirmaya gore, spor sakatliklar1 sporcunun uzak kaldigi
giin sayisma gore degerlendirilir: 1-7 giin aras1 kayiplar hafif, 8-21 giin aras1 orta

diizey ve 21 giin ve lizeri kayiplar ise ciddi sakatliklar olarak kabul edilmektedir

(Petrie ve Falkestein, 1998).

Van Mechelen ve arkadaslar1 (1992), spor sakatlanmalarinin 6nem diizeyini
belirleyen cesitli kriterler ortaya koymuslardir. Bu kriterler arasinda oOncelikle
sakathgm dogasi, meydana gelis bicimi ve yol actigi anatomik kayiplar yer
almaktadir. Bunun yaninda, uygulanan tibbi rehabilitasyon siirecinin niteligi ve bu
stirecin siiresi de sakathigin ciddiyetini belirleyen unsurlar arasindadir. Ayrica, spor
faaliyetlerine geri doniisten dnce gecen zaman ile sporcunun antrenman ve miisabaka
gibi etkinliklerden uzak kaldig siire de degerlendirme 6lgiitleri arasindadir. Bunlara
ek olarak, sakatligin sporcuda kalict bir hasar birakip birakmadigi ve yasanan
sakatligin ekonomik, fiziksel ve psikolojik ac¢idan olusturdugu bedel de dikkate

almmaktadir.
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Sakatlik tiirlerini ele alan bir diger arastrma ise Johnson ve arkadaglari
(2013) tarafindan Isvegli futbolcularla yapilan bir ¢alismadir. Bu calismada spor
sakatliklar1 ii¢ temel baslik altinda smiflandirilmistir: kronik sakatliklar, akut
sakatliklar ve asir1 yilkklenmeye bagli sakatliklar. Akut sakatliklar genellikle ani kaza
veya travmalardan kaynaklanirken, kronik sakatliklar ise sporcunun uzun siireli ve
yogun fiziksel yiiklenmeye maruz kalmasi sonucu zamanla gelisen yaralanmalar
olarak tanimlanmaktadir. Asir1 yiiklenmeye bagli sakatliklar da benzer bigimde,
tekrar eden stres ve yetersiz dinlenme sonucunda ortaya c¢ikan yaralanmalari
icermektedir. Bu smiflandirmalar, sakatliklarin tanilanmasi, onlenmesi ve tedavi

stireclerinin daha saglikl yiiriitiilmesine katki saglamaktadir.

2.1.4. Spor Sakatlanmalar Sebepleri

Sporla iligkili saglik sorunlarmin tiimii, genel olarak “spor sakatlanmas1”
kavrami altinda degerlendirilmektedir. Ancak bir saglik probleminin spor
sakatlanmas1 olarak tanimlanabilmesi i¢in bazi kriterlerin  karsilanmasi
gerekmektedir. Ozellikle, sakathgin meydana geldigi giinii takip eden giin sporcunun
sportif faaliyetlere katilimini engellemesi, bu durumu spor sakatlanmasi olarak
smiflandirmak i¢in temel bir 6lgiit olarak kabul edilmektedir. Amerikan Ulusal Spor
Sakatliklar1 Kayit Sistemi (NAIRS), spor sakathiklarm1 ii¢ ana kategoride
incelemektedir. Buna gore, 1 ila 7 giin arasinda spordan uzak kalinmasina neden olan
sakatliklar “kiiclik diizeyli” ya da minor sakatliklar olarak tanimlanmaktadir. 8 ila 21
giin siiren sakatliklar ise “orta diizeyli” olarak degerlendirilirken, 21 giinden uzun

stiren ve kalict etkilere yol acabilen sakatliklar “ciddi diizeyli” sakatliklar olarak

kabul edilmektedir (Kanbir, 2001).

2.1.4.1. i¢ Faktorler
e Cinsiyet, Yas, Boy Faktorleri

e Alt Ekstremite Uzunluklarinin Esitsizligi
e Alt Ekstremite Zay1flig
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e Fiziksel Kusur
e Kas Gerginligi ve Siklig1
e Motivasyon (Baysaling, 2000; Kanbir, 2001; Ozdemir,2004).

2.1.4.2. Dis Faktorler

e Saha ile Ilgili Faktorler

e Koruyucu Malzemeler

e Spor Teknigi Yetersizligi

e Doping

e Deneyim Faktori

e Antrendr Faktoru

¢ Oyun Kurallar1 Bilgisi

e Yiyecekler, Beslenme ve Spor Performansi (Baysaling, 2000; Kanbir,
2001; Ozdemir, 2004).

2.1.5. Spor Sakathklarim1 Onlemede Temeller

2.1.5.1. Isinma

Ismmma, fizyolojik agidan degerlendirildiginde, viicut i¢ 1sisinda yaklasik bir
santigrat derecelik artis1 ifade etmektedir. Bu siire¢, eklemlerde ideal diizeyde
esneklik ve hareket aciklig1 saglarken, kaslara aniden asir1 yiik binmesini engelleyici
bir rol Ustlenmektedir. Isinma sirasinda 6zellikle germe ve esnetme hareketlerinin
uygulanmast Onerilmektedir. Ismmmanm yalnizca fizyolojik degil, ayni zamanda
psikolojik hazirlik agisindan da 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Viicut 1sisindaki
artig, bireyin zihinsel olarak sportif etkinlige daha hazir hale gelmesine katki
saglamaktadir. Etkili bir 1sinma siireci sonucunda kaslarin esneklik kapasitesi
artmakta, bOylece performansin artirilmast ve sakatliklarm Onlenmesi miimkiin

olmaktadir. Sportif faaliyetler 6ncesinde 1sinma siiresinin en az 10-15 dakika olmas1
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ve bu siirecin bilingli bir sekilde gergeklestirilmesi gerektigi ifade edilmektedir.
Yetersiz ya da bilingsizce yapilan 1smmalar ise spor sakatlanmalarma yol
acabilmektedir. Bu tiir durumlarda en sik karsilagilan sakatliklar arasinda kas lifi ve
tendonlarda meydana gelen zorlanmalar ile yirtilmalar yer almaktadir. Ozellikle
boyun, omuz ve bel kaslarina yiiksek yiikiin bindigi voleybol, aticilik ve tenis gibi
atma-firlatma hareketinin 6n planda oldugu sporlarda, yetersiz 1sinma ciddi sakatlik

risklerini beraberinde getirmektedir (Kanbir, 2001).

2.1.5.2. Germe Egzersizleri

Germe egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi, kas gerilimini azaltarak
viicudun daha rahat hareket etmesini saglar. Bu egzersizler, koordinatif hareket
becerilerinin daha kolay uygulanmasina, hareket acikliginin artmasmna ve kas
kaynakli sakatliklarin 6nlenmesine dnemli bir katki yapar. Kuvvet diizeyleri birbirine
yakin olan sporcular arasinda germe egzersizi yapanlarin sakathik riski distik
dizeyde iken, bu egzersizleri yapmayan sporcularin sakatlik riski daha yiiksektir.
Ozellikle yiizme, tenis, kosu ve bisiklet gibi alt ekstremiteye fazla yiik binen spor
dallarinda germe egzersizleri, sakatlik riskini azaltma konusunda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica, germe egzersizlerinin yapilmasi kan dolagimini artirir, viicuda
daha fazla oksijen tasinmasma yardimci olur, viicudu daha uyanik ve aktif hale
getirir. Bu egzersizler, viicut hatlar1 arasindaki iletisimi gii¢clendirir, bedenin zihinsel
olarak gevsemesini saglar ve sporcularin kendilerini daha rahat hissetmelerine

yardimc1 olur (Anderson, 2002).

2.1.6. Futbolda Goriilen Sakathklar

Futbolda yasanan sakatliklar, yalnizca oyuncularin performansmi ve oyuna
katilim stirecini degil, ayn1 zamanda takimlarin ve kuliiplerin genel basar1 diizeyini
de olumsuz etkilemektedir. Bu sakatliklarin biiyiik boliimii travmalara bagli olarak
ortaya c¢ikmakta, %9 ile %34’t ise asir1 kullanim kaynakli gelismektedir. Faul
sonucu meydana gelen temasl sakatliklar %12 ila %28 arasinda degisirken, temas

olmaksizin gerceklesen sakatliklar %26 ile %59 arasinda bir orana sahiptir. Temas
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icermeyen bu tiir sakatliklar genellikle kosu ya da ani yon degistirme hareketleri
sirasinda goriilmektedir. Ayrica sakatliklarm yaklasik %20 ila %25°i, daha dnce
yasanmig ayni tiirde ve ayni bdlgede tekrarlayan yaralanmalardan olugmaktadir

(Baker vd., 1985).

Profesyonel futbolcularda sakatlik insidansi, her bin saatlik gozlemde 2,48 ile
9,4 arasmnda degismektedir (Extrand vd., 2011; Walden vd., 2011). Extrand ve
arkadaslarinin (2011) verilerine gore, 2098 kas sakathigimin %53°li ma¢ esnasinda,
%47’s1 ise antrenman swasinda meydana gelmistir. En yaygmn sakathik tiirleri
arasinda kas gerilmeleri, burkulmalar ve ezilmeler yer almaktadir. En sik etkilenen
bélge uyluk olup, 6zellikle hamstring kas grubu bu durumdan en fazla etkilenen
yapilar arasindadir. Ancak quadriceps kasi sakatliklari, hamstringlere kiyasla
sporcularin daha uzun siire sahalardan uzak kalmasina neden olmaktadir. Kasik, diz
ve ayak bilegi de sikc¢a sakatlanan diger bolgeler arasinda sayilmaktadir. Kiriklar ise
toplam sakatliklar i¢inde oldukg¢a diisiik bir orana sahip olmakla birlikte, bir¢ok kirik
ciddi yaralanma kategorisine girmektedir. Futbolda en ¢ok gorilen yaralanma turleri

asagidaki gibidir;

1. Bas ve boyun yaralanmalar1
e Burun yaralanmalar1
e Lazerasyonlar (yirtilmalar)
¢ Burun kiriklar

2. Omuz yaralanmalar1
e Rotator Cuff Enflamasyonu

e Impingement Sendromu

3. Dirsek yaralanmalar1
4. Sirt yaralanmalar1
5. Diz yaralanmalar1

e Patellar Tendinit (Jumper’s knee)
e On capraz bag yaralanmalar1

e Arka ¢apraz bag yaralanmalar1

e I¢ yan bag yaralanmalar1

e Dis yan bag yaralanmalari
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e Meniiskiis yaralanmalar1
6. Uyluk yaralanmalar1
7. Kas yaralanmalari
8. Tendon yaralanmalari
e Ligament Yaralanmalar1
e Bursa Sinovial Doku Yaralanmalar1
9. Kasik bolgesi yaralanmalari

10. Ayak ve ayak bilegi yaralanmalar1.

2.2. FiFA 11+ Egitim Program

FIFA 11+ 1smma programi, statik kuvvet ve dinamik hareketleri iceren
kapsamli bir uygulamadir. Bu program, kas kuvvetini gelistirmeyi, viicut hareket
farkindaligin1 artrrmayir ve ndromiiskiiler kontrolii saglamayr amaglamaktadir
(Grooms vd., 2013). Dinamik egzersizler araciligiyla organizmanin fizyolojik olarak
aktivasyona ge¢mesini hedefler. Ayni zamanda bilimsel verilere dayanan bu
program, spor yaralanmalarini 6nlemeye yonelik 6zel olarak gelistirilmistir (Bizzini

vd., 2013).

Futbolda 1sinma amaciyla uygulanan FIFA 11+ programi, alaninda uzman
kisilerin katkistyla gelistirilmis biitiinciil bir pakettir. Bu program, denge, bacak
kuvveti, dinamik esneklik ve merkez bdlge egzersizleri gibi 1sinma siirecinde yer
almas1 gereken unsurlar1 sistemli bir sekilde bir araya getirmektedir. Bizzini ve
arkadaslarmin (2013), yiiriittiigii calismalarda, haftada iki kez uygulanan FIFA 11+
programinin; antrenman, miisabaka ve ciddi spor yaralanmalarini, 6zellikle 6n ¢apraz

bag kopmasi gibi durumlari, %50 oraninda azalttig1 belirtilmistir (Bizzini vd., 2013).

Avrupa kitasindaki dort farkl iilkede, 7-12 yas araligindaki 4.000’den fazla
cocuga FIFA 11+ 1smma programmi uygulayan arastrma ekipleri, sakatlanma
oranlarinda yaklasik %50’lik dikkat ¢ekici bir diisiis tespit etmistir (Er, 2019). FIFA
11+, 6zellikle 14 yas ve iizeri futbolcular i¢in spor yaralanmalarini dnlemeye yonelik

olarak gelistirilmis 6zel bir 1sinma programidir (Owoeye vd., 2014).
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Bir antrenman biriminde hem esas evre hem de i1smnma ¢alismalar1 olarak
uygulanabilen bu ydntem, son yillarda yaygmlasmistir. Pliometrik egzersizler,
ceviklik ve denge caligmalarmnin aralikli dinlenmelerle birlikte yapilmasiyla bir
yontem haline gelen bu uygulama, “biitiinlesik noromiiskiiler antrenman” olarak
tanimlanmaktadir (Fort-Vanmeerhaeghe vd., 2016). FIFA 11+ programi da bu
yaklasimin 6rneklerinden biridir. Biitiinlesik ndromiiskiiler antrenmanlar, geleneksel
isinma caligmalarina kiyasla daha kapsamli olup; farkli motorik 6zelliklerin
gelistirilmesini ve olas1 sakatliklarm onlenmesini hedefleyen karmasik programlar

olarak one ¢ikmaktadir.

FIFA’nmn 6nciiliigiinde, alaninda uzman kisiler tarafindan gelistirilen FIFA
11+ 1smma protokolii, giinimiizde bircok spor bransinda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu protokol; dinamik esneklik, merkez bolge aktivasyonu, denge,
bacak kuvveti ve pliometrik egzersizleri belirli bir siraya gore ve koordineli bicimde
icermektedir. Partnerle birlikte uygulanan bu caligma, S5’er metrelik araliklarla
yerlestirilen 6  huniyle olusturulan toplam 30 metrelik bir alanda

gergeklestirilmektedir.

Bu program ii¢ ana boliimden olusmaktadir:

1. Boliimde, diisiik tempolu kosular ve dinamik esneklik caligmalar
yaklasik 8 dakika siirmektedir.

2. Bélimde, kuvvet, denge ve pliometrik egzersizler 10 ila 15 dakika
arasinda uygulanmaktadir.

3. Boliimde ise yon degistirmeli kosular gibi ileri diizey hareketleri iceren

egzersizlere yaklasik 2 dakika siire ayrilmaktadir (Owoeye vd., 2014).

FIFA 11+ 1smma protokolii, {i¢ ana bdliimden olusmakta ve toplamda 15
farkli egzersiz icermektedir. Belirli bir siraya bagh kalinarak sistematik sekilde
uygulanan bu protokoliin ilk boliimiinde; dinamik esneklik ¢aligmalari ile esli olarak
gerceklestirilen, diisiik siddetli temas igeren yavas tempolu kosu egzersizleri yer
almaktadir. Ikinci boliimde ise; merkez bolgeye yonelik egzersizler, esli denge
uygulamalari, alt ekstremiteyi hedefleyen kuvvet caligmalari, pliometrik egzersizler

ve yon degistirmeli kosulardan olusan alt1 farkli egzersiz bulunmaktadir. Bu
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egzersizlerin her biri, ilerlemeye uygun sekilde ti¢ farkli varyasyona sahiptir. Son
boliimde ise orta ve yiiksek tempolu kosulara yon degistirme hareketleri entegre

edilerek uygulanmaktadir (Bizzini vd., 2013).

FIFA ve Tirkiye Futbol Federasyonu (TFF), FIFA 11+ 1smma protokoliiniin
haftada en az iki kez diizenli olarak uygulanmasimi onermektedir. Bu programin
Onerilen siklikta uygulanmasit halinde, antrenman esnasinda olusabilecek
sakatlanmalarin %37, ma¢ sirasinda meydana gelebilecek sakatliklarin ise %29
oraninda azaldigi tespit edilmistir (Daneshjoo vd., 2013). Elit diizeydeki basketbol
sporcular1 iizerinde gerceklestirilen bir ¢alismada da FIFA 11+ protokoliiniin
yaralanma riskini azalttig1 bildirilmistir (Longo vd., 2012). Ayni zamanda bu
protokol, atletik performansin gelisimini destekleyen ve yaralanmalarin
onlenmesinde etkili bir yontem olarak tanimlanmistir (Bizzini vd., 2013; Daneshjoo
vd., 2013).

FIFA 11+ 1smma protokoliinde egzersizlerin belirli bir swaya gore
uygulanmasmin yani sira, her hareketin dogru teknikle gerceklestirilmesi biiyiik
onem tagimaktadir. Kosu ve sigrama egzersizleri sirasinda ayak bilegi, diz ve kalga
eklemlerinin dogru pozisyonda olmasi gerekmektedir. Ornegin, sigrama aninda
bacaklarin hizali olmasi, dizin stabilitesinin korunmasi ve yere iniste viicut
durusunun kontrol edilmesi performans ve sakatlik onleme agisindan kritik 6neme
sahiptir. Isinma protokolii, sporcularin bireysel 6zelliklerine gore uyarlanmali ve
baslangi¢c diizeyi diisikk olan sporcularin birka¢ hafta icinde en zorlu egzersizleri
yapabilecek seviyeye ulasabilecegi belirtilmistir (Longo vd., 2012). Ayrica, mag
oncesi yapilan 1smmalarda FIFA 11+ programinin 6zellikle birinci ve iigiincii
bolimlerinde yer alan egzersizlerin mutlaka uygulanmasi1 Onerilmektedir (Gok,

2021).

2.2.1. FIFA 11+ Egitim Program 1. Boliim

FIFA 11+ programinin birinci bdliimii, ¢esitli tempolarda kosularm yani sira
aktif germe ve partnerle temas kontroliinii iceren egzersizlerden olugmaktadir.

Futbola 6zgli hareketleri i¢cermesi nedeniyle bu bdliim, programin futbol odakli
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yapisint yansitmaktadir. Bu asamada egzersizler basit ve uygulanmasi kolay olacak
sekilde tasarlanmistir. 6 egzersizlik bu evrede; diiz kosular, kal¢a rotasyonlarma
yonelik dinamik germe hareketleri, sigramalar, yon ve yer degistirme kosular1 ile
omuz temast gibi fiziksel temas igeren uygulamalar yer almaktadir. Her egzersiz iki
kez tekrar edilerek ilerlenmekte, calisma alan1 ise altisar metre araliklarla
yerlestirilen hunilerle diizenlenmektedir. Oyuncular parkura hunilerin i¢ tarafindan
baslayip, dis tarafindan geri donerek tamamlar. Bu bolim yaklasik sekiz dakika
stirmektedir (Aksu, 2014; Barengo vd., 2014).

Tablo 2.1. FIFA 11+ egitim protokolii 1. boliim.

Egzersiz Aciklama

6 m araliklarla dizilen hunilerin iginden kosulur, doniiste disindan

Diiz Kosular baslani¢ noktasina doniiliir. 2 tekrar.

Kosarken Kalganin Diga Rotasyonu Her hunide diz kaldirilarak bacak kalcadan disa dogru acilir. 2 tekrar.

Her hunide diz kaldirilarak bacak kalgadan ige dogru kapatilir. 2

Kosarken Kalganin Ige Rotasyonu tekrar.

Kosarken Partner ile Yon Degistirme | Her hunide ciftler ortada bulusur, birbirinin etrafinda doner. 2 tekrar.

Her hunide ciftler ortada ziplayarak omuz omuza temas eder. 2

Omuz Temast ile Kosu tekrar.

Hizli Ileri ve Geri Kosu Iki ileri bir geri kiiciik ve hzli adimlarla kosulur. 2 tekrar.

2.2.2. FIFA 11+ Egitim Program 2. Boliim

Programm ikinci evresi; kuvvet, denge ve pliometrik egzersizleri
icermektedir. Bu egzersizler lic farkli zorluk seviyesinde uygulanabilmektedir.
Toplamda alt1 farkli egzersizten olusan bu boliim, sporcunun diizeyine uygun olarak
progresif sekilde artirilan varyasyonlar ile yapilir. Programin bu asamasi, uygulama
yogunluguna bagl olarak yaklasik 10 ila 15 dakika slirmektedir. Egzersizlerin her
biri, kas kuvvetini gelistirme, denge kontroliinii artirma ve ¢eviklik kazandirma gibi
cok yonlii motorik becerilere hitap etmektedir. Ayrica egzersizlerin dogru teknikle ve
siralamaya sadik kalinarak yapilmasi, programdan elde edilecek verimi en iist diizeye

cikarmaktadir (FIFA, t.y.).

Tablo 2.2. FIFA 11+ egitim protokolii 2. boliim 1. Evre.

Egzersiz Adi Aciklama Sire / Set (10 dk)
Bench durusu Yiiziistii pozisyonda, dirsekler ve ayaklar yerde olacak sekilde 20-30 sn * 3 set
(Statik) viicut yukari kaldirthr. Karin igeri gekilir, sirt diiz tutulur.

Yan yatilarak dirsek ve diz destegiyle pelvis yukari kaldirilir.

R *
Viicut diiz bir cizgi halinde tutulur, 20-30sn* 3 set

Yan bench durusu

Hamstring Bir kisi dizlerinin iizerinde durur, digeri ayak bileklerinden

(Baslangic) tutar. Viicut diiz pozisyonda 6ne dogru egilir ve hamstringler 3-5 tekrar
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calistirtlir.

Tek bacak denge

Tek ayak Uzerinde, top iki elde tutulur. Diz ve kalca bukuld, st
viicut 6ne egik. Her iki bacak i¢in uygulanir.

20-30 sn * 3 set

Parmak ucuna

Ayaklar kalga genisliginde agikken ¢omelme ve ardindan

N . . 30 sn * 2 set
ylkselerek squat parmak ucuna yikselme hareketi yapilir.
Dikey sicramalar Ayalfla'r‘gclk ve eller beldeyken 90 derece ¢omelinir, ardindan 30 sn * 2 set
olabildigince yukar1 sigranir.
Tablo 2.3. FIFA 11+ egitim protokolii 2. bliim 2. evre.
Egzersiz Adi Aciklama Sure / Set (12,5 dk)
Bench Durusu . .
(Degisimli Bgnch pozisyonunda durulur. Bacaklar sirasiyla 2 saniye 40-60 sn. * 3 set
stireyle kaldirilir.
Bacaklar)
Yan Bench Kalgayr | Dirsek ve bacaklar ile yan bench pozisyonu alinir. Kalga yere 20-30 sn. * 3 set
Asag1 ve Yukart indirilip tekrar yukari kaldirtlir. '
Hamstring (Orta Eslerden biri diz ¢okiip digerinin ayaklarmni tutar. Viicut diiz
. . AL 7-10 tekrar
Seviye) tutulur, 6ne dogru egilinir.
Tek Bacak Denge N L 30 sn. * 2 set (her
(Top Firlatma) Esler karsilikli tek bacak iizerinde durur, birbirine top atar. bacak)
o . . I 10 tekrar * 2 set
Squat (Lunge) Kalga genisliginde durus, 6ne adim ve diz 90 derece biikiiliir. (her bacak)
Yanlara Sigramalar Yaklaslk 1 metreﬂ mesafeye tek ayakla atlanir ve ters ayakla 30 sn. * 2 set
diisiiliir, denge saglanr.
Tablo 2.4. FIFA 11+ egitim protokolii 2. boliim 3. evre.
Egzersiz Adi Aciklama Sure / Set (15 dk)
Bench durusu tek Yuzustl, dirsek ve ayak yerde, bir bacak 10-15 cm yukari. 20-30 sn* 3 set
bacak kaldir Viicut diiz, karin siki.

Yan bench durusu
bacak kaldirma

Yan yatar, dirsek ve diz iizerinde pelvis yukari. Ust bacak
yukart indirilir.

20-30 sn/ her iki
taraf * 3 set

Hamstring (ileri

Bir kisi diz ¢okerek tutar, digeri diiz sekilde 6ne egilir.

12-15 tekrar

diizey)

*
Tek bacak denge Karsilikli tek bacak tizerinde durulur, farkli yonlerde itilir. 30 sn /her bacak
(partnerle) 2 set
Tek bacak squat 10 tekrar / her

(partnerle)

Yan yana, omuzdan destekli, tek ayakla 90° ¢omelip kalkilir.

bacak * 2 set

Kutuya sigrama Hayali kareye 6ne, geri, yanlara ve capraz sigramalar yapilir. 30 sn* 2 set
2.2.3. FIFA 11+ Egitim Program 3. Béliim
Programin son asamasi, kosu yogunlugunun arttigt ve ani yon

degisikliklerinin gerceklestirildigi boliimdiir. Bu evre, her egzersiz i¢in toplamda 2

dakika stirmekted

ir.
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Tablo 2.5. FIFA 11+ egitim protokolii 3. Bolim.

Egzersiz Adi Aciklama Siire / Set

Saha boyunca kosu | 40 m sahada %75-80 hizla kosulur, hafif tempo ile geri doniiliir. 2 dakika * 2 set

6-8 biiyiik adimda saha gegilir, her adimda dizler yiiksek. Hafif

! R 2 dakika * 2 set
tempo ile geri donaldr.

Sigramali kosu

Capraz sprint, 5-7 adimda y6n degistirerek kosulur. Hafif tempo

1 *
ile geri déniilir. 2 dakika * 2 set

Kesmeli kosu

2.2.4. FiFA 11+ Faydalan

Miinir ve Deliceoglu (2008), futbolu ¢eviklik, kuvvet, denge, esneklik,
hareket kabiliyeti, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi birbirini takip eden
aerobik ve anaerobik egzersizlerin yer aldigi, yiiksek diizeyde koordinasyon
gerektiren bir spor dali olarak tanimlamaktadir. Bu c¢ok yonlii yapisi nedeniyle
futbolcularin oyunun her yoniine yonelik yeterli fiziksel ve teknik donanima sahip
olmalar1 gerekmektedir. Futbol, kisa mesafe kosulari, ani hizlanmalar ve
yavaglamalar, yon degistirmeler, sicramalar, sut ¢cekme ve top kapma gibi bircok
farkli fiziksel aksiyonu igermektedir. Literatlrdeki bulgular, modern futbolda teknik
becerilerin yan1 sira taktiksel anlayis ve fiziksel yeterliligin Oneminin giderek

arttigin1 ortaya koymaktadir (Carling vd., 2008).

Futbolun dinamik dogasi geregi, ardisik ve koordineli hareketlerin etkin
bicimde uygulanabilmesi i¢in oyuncularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin yani
sira teknik ve taktik becerilerinin de gelismis olmasi biiylik 6nem tasimaktadir
(Résch vd., 2000). Bu faktorler arasinda ozellikle teknik beceriler, skora etki eden
pas, sut ve top slirme gibi toplu oyun unsurlarinin basariyla gergeklestirilmesinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Reilly ve g¢alisma arkadaglarinin (2000) ortaya
koydugu gibi, futbolda basarili sonuclar elde edebilmek i¢in yiiksek teknik yeterlilige
sahip oyunculara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Buna ek olarak, haftada iki kez uygulanan FIFA 11+ 1smma programinin,
antrenmanlarda sakatlanma oranin1 %37, maglar sirasinda ise %29 oraninda azalttig1
rapor edilmistir. Ayni1 zamanda bu programmn diz g¢evresi kas kuvvetini, karin
kaslarmi ve kalca kaslarinin aktivasyonunu olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Dolayisiyla, FIFA 11+ 1smma protokolii yalnizca sakatliklarm dénlenmesinde etkili
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olmakla kalmayip, ayni zamanda sporcularin genel atletik performanslarini da

gelistirmektedir (Daneshjoo vd., 2012).

2.3. Futbolda Motorik Ozellikler

2.3.1. Futbolda Siirat

Stirat, bireyin en vyiikksek hizla bir noktadan digerine hareket etme
kapasitesidir. Kalitimsal bir 6zellik olmakla birlikte, sistemli ve bilingli bir
antrenman sireciyle gelistirilebilir ve istenilen seviyeye ulastirilabilir. Siirat, birim
zamanda kat edilen mesafe olarak tanimlanirken; hiz, birim zamanda gidilen
dogrusal uzaklig1 ifade eder (Aksoy, 2012). Futbolda siirat, 6nemli bir fiziksel
uygunluk bileseni olarak kabul edilmekle birlikte, bu kavramin hangi alt
bilesenlerinin oyunda daha etkili oldugu da g6z Oniinde bulundurulmalhdir
(Jovanovic vd., 2011). Bu c¢ercevede, spor bilimciler futbolcularin oyun esnasinda
genellikle 30 metreye kadar olan mesafelerde sirat 6zelliklerini kullandigini
belirtmektedir. Antrenman biliminde bu mesafe araligi "sprint siirati" olarak
tanimlandig1 i¢in, futbolda stirat gereksinimi ¢ogunlukla sprint siirati seklinde ortaya

cikmaktadir.

Futbolculardan ma¢ ya da antrenman sirasinda, yiiksek hizda kosarken ani
yon degisiklikleri yapmalar1 beklenmektedir. Bu hareketler, oyuncunun g¢abukluk,
denge, koordinasyon ve g¢eviklik 6zelliklerine baghdir ve bu tiir ¢ok yonlii hareket
yetenegi "asimetrik siirat" olarak adlandirilmaktadir (Balsom, 1994). Reaksiyon
siirati ise, bir dig uyarmin algilanmasindan kaslarin ilk kasilmasma kadar gecen
stiredir ve genellikle sprintin ilk 5 metresini kapsamaktadir (Diindar, 2003). 5-10
metre arali1 ise "¢ikis siirati" olarak ifade edilir. Futbol, hizli karar verme becerisini

gerektiren bir spor dali oldugundan, bu iki siirat bileseni performans agisindan
oldukca 6nemlidir (Aksoy, 2012).
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Siirati etkileyen ¢ok sayida faktdr bulunmaktadir. Genetik yap1 6nemli bir rol
oynamasina ragmen, bireyin sahip oldugu siirat potansiyelinin tam olarak agiga
¢tkmasin1 garanti etmez. Ozellikle hizli kasilan kas liflerinin, yavas kasilanlara
oranla fazla olmasi, siirat iizerinde belirleyici bir etkendir. Ancak, uygun icerikli
antrenmanlar ile bu potansiyel gelistirilebilir. Ayrica, kaslar kuvvetli kasilabilme
kapasitesi de siirat tlizerinde etkili oldugundan, kuvvet antrenmanlarinin siirat
gelistirme caligmalarinin vazgegilmez bir parcast oldugu goriilmektedir (Muratl,

1997).

2.3.2. Futbolda Denge

Denge, sporda yiiksek performansa ulasmada ve viicut poziSyonunun
korunmasinda temel belirleyicilerden biridir. Bu nedenle, 6zellikle hareketin yogun
olarak yer aldig1 dinamik spor dallarinda denge, temel yap1 taslarindan biri olarak
kabul edilmektedir (Durna, 2017). Yas, fiziksel yorgunluk, viicut agirligi, hareketin
hiz1 ve zeminin yapis1 gibi ¢esitli faktorler denge iizerinde etkili olabilmektedir.
Genel olarak denge, iki ana baslik altinda incelenmektedir: statik ve dinamik denge.
Sporcularin performanslarini en iyi sekilde ortaya koyabilmeleri i¢in her iki denge
bi¢iminin de gelistirilmis olmas1 dnemlidir. Statik denge, bireyin sabit bir pozisyonda
dengesini siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanirken (Kose, 2014), dinamik denge
hareket halindeyken dengeyi koruma ve siirdiirme becerisi olarak agiklanmaktadir

(Chander ve Dabbs, 2016).

Futbol branginda denge, performansi dogrudan etkileyen onemli bir unsur
olarak degerlendirilmektedir (Paillard vd., 2006). Futbol, ¢ift ayakla temas gerektiren
bir spor dali oldugu igin hem statik hem de dinamik denge kapasitesini 6n plana
cikaran Ozelliklere sahiptir (Bressel vd., 2007). Mag sirasinda futbolcular, ¢im saha
iizerinde kramponlar1 ile sik sik pas verme, sut ¢ekme ve top slirme gibi alt
ekstremiteye yonelik motor becerileri yerine getirirler (Orchard ve Seward, 2002).
Bu hareketler cogu zaman yiiksek hizda yapilmakta, bu esnada oyuncularin
dengelerini koruyarak ani yon degistirmeleri, topa etkili sekilde vurmalar1 veya topu

kontrol etmeleri gerekmektedir. Bu baglamda, futbolculara yonelik olarak uygulanan

22



denge antrenmanlari, oyun performansinin artirilmasinda kritik bir rol oynamaktadir

(Cerrah vd., 2016).

2.3.3. Futbolda Ceviklik

Ceviklik, en temel tanimiyla, bireyin hizli ve kontrolli bir sekilde yon
degistirme kapasitesi olarak ifade edilmektedir (Spori$ vd., 2010). Bu 6zellik; gorsel
uyarilara tepki verebilme, cabuk kuvvet iiretimi ve yiliksek hizla hareket etme
becerileriyle yakindan iligkilidir. Bu baglamda ceviklik, futbolcularda bulunmasi
gereken temel motorik 6zelliklerden biri olarak kabul edilmektedir (Ozdemir, 2009).
Ceviklik, bireyin gelisim siireci igerisinde 6zellikle ergenlik donemine kadar hizli bir
ivmeyle artig gdstermekte, bu donemin ardindan ise olgunluk seviyesine kadar tekrar
bir gelisim gostermektedir. Genel olarak yas ilerledik¢e ceviklik seviyesinde artis
gozlemlenmektedir. Ergenlik oncesi donemde erkek ve kiz cocuklar1 arasinda
ceviklik performansi agisindan biiyiik farklilik bulunmazken, ergenlik sonrasinda
erkeklerin ¢eviklik kapasitelerinin kizlara oranla daha yiiksek oldugu belirtilmektedir
(Yapici, 2009).

Futbol, ¢ogunlukla diiz hat iizerinde gergeklesen sprintleri icermektedir;
ancak bu sprintler, oyunun yapisi geregi sik tekrarlanan ve yon degisimlerini igeren
karmasik hareket dizileri ile birlesmektedir (Sporis§ vd., 2010). Bu nedenle ¢eviklik,
futbol performansini dogrudan etkileyen baslica fiziksel 6zelliklerden biridir (Ellis
vd., 2000). Oyuncularin aniden hizlanma, ani durus yapma ve yiiksek hizda yon
degistirme gibi hareketleri, ¢eviklik diizeyine bagli olarak etkili bir bi¢imde
gerceklestirilebilmektedir. Bu baglamda ¢eviklik, futbolcularda hareketlerin
kalitesini belirleyen en Onemli parametrelerden biri olarak degerlendirilmektedir

(Reilly vd., 2000).

2.3.4. Futbolda Sicrama
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Futbol, oyunculardan ¢ok yonli fiziksel becerilerin bir arada kullanilmasini
talep eden kompleks bir spor dali olup, bu beceriler arasinda dikey sigrama yetisi
onemli bir yer tutmaktadir. Dikey sigrama, sporcunun yerden ne kadar yiiksege
sicrayabildigini belirleyen bir 6l¢iit olup, Ozellikle alt ekstremite kaslarinin tirettigi
patlayict kuvvetin gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bu yetenek, futbolcularda
hem savunma hem de hiicum eylemleri sirasinda avantaj saglamaktadir. Ozellikle
hava toplarmm hakimiyetinin 6nemli oldugu pozisyonlarda, 6rnegin korner ve
serbest vurus organizasyonlarinda, oyuncularm rakiplerinden 6nce topa miidahale

edebilmeleri biiyiik 6l¢iide dikey sigrama kapasitelerine baghdir (Comfort vd., 2014).

Dikey sicrama yetenegi, sadece hava toplarinda istiinliik saglamakla kalmaz,
ayni zamanda oyuncunun rakibini ge¢cme, topu kontrol etme ve pozisyon alma gibi
temel futbol becerilerinde de etkinligini artirir. Bu nedenle yiiksek si¢rama
kapasitesine sahip futbolcularm oyun i¢inde daha dinamik, giiclii ve ¢evik bir
performans sergilemeleri olasidir. Dolayisiyla, dikey sigrama yetisi, bir futbolcunun
genel atletik performansmi temsil eden Onemli gostergelerden biri olarak

degerlendirilmektedir (Comfort vd., 2014).

2.3.5.Futbolda Esneklik

Esneklik kavrami, arastrmanm kapsami ve alanina gore farkl bigcimlerde
tanimlanabilse de beden egitimi ve spor bilimleri baglaminda genellikle kas, eklem
veya eklem gruplarinin sahip oldugu hareket acikligi olarak ifade edilmektedir
(Alter, 2004). Esneklik, iki temel baglik altinda incelenmektedir: statik ve dinamik
esneklik. Statik esneklik, belirli bir eklem agisinda harekete direng gosterme yetisi
olarak tanimlanirken; dinamik esneklik, hareket sirasinda eklemlerin ¢evresindeki
kaslarm sagladigi hareket serbestligi veya govdenin farkli yonlerde esneyebilme

kapasitesi seklinde tanimlanmaktadir.

Diger motorik ozelliklerin aksine, esneklik yasla birlikte azalma egilimi
gosteren bir Ozelliktir. Arastirmalar, bireylerin 10-12 yaslar1 arasinda en diisiik

esneklik seviyelerine ulagtigmi, bu donemin ardindan geng¢ yetiskinlige kadar bir
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artiy gozlendigini ortaya koymaktadir. Ancak esneklik, genc yetiskinlikten sonra
ilerleyen yagla birlikte tekrar azalmaya baglar (Kizilaksam, 2006). Esneklik,
sporcularda teknik uygulamalarin ve ardigik koordineli becerilerin etkin bir bigimde
gerceklestirilmesini dogrudan etkilediginden, antrenman siirecinin ayrilmaz bir

parc¢asi olmalidir (Akandere, 1999).

Futbolda iist diizey top teknigi sergilemek i¢in yeterli diizeyde esneklik, temel
bir gerekliliktir (Ozkara, 2002). Ayrica, futbolcular oyun sirasmda top, rakip veya
cevresel faktorlerden kaynaklanan ani ve kontroli zor kuvvetlere maruz
kalabilmektedir. Bu gibi durumlarda esneklik duzeyi yetersiz olan sporcularda
sakatlanma riski artmaktadir. Dolayisiyla esnekligin siirekliliginin saglanmasi,
futbolcularda yaralanma riskinin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Koz ve

Ersoz, 2004).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma nicel bir arastrma modeli olan deneysel arastirma modeli
kullanilarak yapilmistir. Herhangi bir degiskenin isleme tabi tutulmadan ve
tutulduktan sonra denetlendigi ve etkilerinin izlendigi arastirma modelidir. incelenen
olaydaki neden sonug iliskisini ortaya ¢ikarmak amaglanir. Tiim ¢evre kosullar1 ve

ortamlarda uygulanabilen bir yontemdir. (Blyukoztirk, 2007).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Kocaeli ilindeki futbol kuliipleri, 6rneklemini ise U10,
Ull, U12 ve Ul3 yas araliginda olan Kocaelispor ve Bekirderespor takimlarinda
oynanan 80 futbolcu olusturmustur. Arastirmada 6rneklem  grubunun
belirlenebilmesi amaciyla G*power gii¢ analizi yapilmustir. Orta biyuklikte bir etki
biiytikligt (f=0.3) olusacagi beklentisinin istatistiksel olarak anlamli bulunmasi igin
gerekli toplam say1 en az 71 olarak belirlenmistir (a=0,05; 1-$=0,80). Gruplar arasi
esitlik saglamak amaciyla her gruba 40 kisi toplamda 80 kisi arastirmanin

katilimcilarini olusturmustur.

Tablo 3.1. Arastirmacinin katilimcilarina iliskin istatistiksel analizler.

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS
yas Deney 40 10 13 11.93 1.00
Kontrol 40 10 13 11.35 1.10
Boy Deney 40 136 169 148.33 8.09
Kontrol 40 131 173 146.40 10.25
Kilo Deney 40 27.2 57.2 39.39 6.38
Kontrol 40 27.6 65.5 39.64 9.63

Tablo 3.1’de katilimcilarin tanimlayict istatistikleri incelendiginde, yas

degiskeninde deney grubunun yas ortalamasinin (X=11.93; SS=1.00), kontrol
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grubunun ise (X=11.35; SS=1.10) oldugu belirlenmistir. Boy degiskeni
incelendiginde, deney grubunun boy ortalamasmmn (X=148.33; SS=8.09), kontrol
grubunun ise (X=146.40; SS=10.25) oldugu goriilmiistiir. Kilo degiskeni agisindan
ise deney grubunun kilo ortalamas1 (X=39.39; SS=6.38), deney grubunun ise
(X=39.64; SS=9.63) olarak tespit edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Aragtirmada katilimcilardan boy uzunlugu, agirlik, sirat, ceviklik, dikey
sigrama, denge ve eklem hareket agikligi parametrelerini iceren veriler toplanirken

kullanilacak testler ve veri toplama araglari;

Antropometrik o6zellikler: Katilimeilarin boy uzunlugu diiz bir duvara
sabitlenmis serit metre yardimi ile kurulmus diizenekte, katilimcilarin ayaklarina
sadece corap giymesine izin verilerek, ayaklar bitisik, st ve kalga duvara temas
edecek sekilde karsiya bakarak, derin bir inspirasyon ile dik bir pozisyonda
Olcllmiistiir. Degerler cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirliklari ise (= 50 gram)
hassasiyete sahip, Salter marka dijital baskiil ile Slgiilecek ve degerler kilogram

cinsinden kaydedilmistir.

Surat testleri (10-20-30 metre): Kosu parkurunun baslangic ve bitis
noktalarma yerlestirilmis iki kapili Sinar marka elektronik fotosel cihazi ile
Olculmiistiir. Deneklerin basglangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinden ¢ikis yapmak kosu ile
kendilerini hazir hissettiklerinde, maksimum diizeyde sprint atmasi istenmistir.

Olgiim 2 kez tekrarlanmus ve en iyi skor kayit altina almmustir.

Start line Finish line
timing gates liming gates

Sekil 3.1. Surat 6lglim testi.
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Pro- Ceviklik testi: Pro-agility ¢eviklik test alani, baslangi¢ ¢izgisinin 4,57
m soluna ve sagina isaretlerin yerlestirilmesi seklinde belirlenmistir. Baslangic
cizgisine fotosel kapisi yerlestirilmistir. Tekrarli gegis zamanlar1 bu sayede
alinabilmistir. Teste baglamadan 6nce katilimci baglangi¢ ¢izgisinde hazir hale gelir.
Teste bagladiginda dnce sagdaki isarete, sonra da soldaki isarete dokunarak baglangic

cizgisinden gecerek testi sonlandirmustir (Bayraktar, 2013; Ozbay vd., 2018).

Timing gate
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Start/Finish line

Sekil 3.2. Ceviklik élglim testi.

Dikey Sigrama Testi: Sporcularin dikey sigrama performanslari elektronik
Smart Speed Lite sistemi ile OlcUlmistiir. Dikey sigrama testi 15 dakikalik aktif
isinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikislar, 5 dakika agma ve germe
hareketleri sonrasinda uygulanmustir. Sporcular kendisini hazir hissettigi anda
sigrayabildigi en yiiksek noktaya kadar sigrayarak tekrar mat (zerine inmistir.
Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik olarak cm cinsinden Ol¢iilmiis ve 3

denemenin en iyisi kaydedilmistir (Aragon 2000, Pueo vd 2017).

Sekil 3.3. Dikey sigrama testi.
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Flamingo Denge Testi: Sporcu, secili ayagi ile denge materyali izerine ¢ikar
ve dengesini saglayabilmek, dogru pozisyonu test Oncesi alabilmek igin test
yoneticisinden destek alir, ona tutunabilir. Sporcu daha sonra bosta kalan ayagini
dizden arkasma dogru biikerek, ayn1 yondeki eli ile tutar. Sporcu hazir oldugunda
yardimcinin elini birakir ve ayn1 anda kronometre ¢alistirilir. Sporcu her dengesini
kaybedisinde (yerle temas etme, ayagini birakma) kronometre durdurulur ve sporcu
hazir oldugunda tekrar baglatilir. 60 sn. siire icindeki toplam denge kaybetme sayisi

kaydedilir.

Sekil 3.4. Flamingo denge testi.

Eklem hareket acikhgr ol¢ciimii: Diz eklemi hareket agikliklarinda,
quadriceps ve hamstring kas gruplarmm esneklik degerleri dlgiilmiistiir. Olglimlerde
Saehan marka gonyometre kullanmistir. Quadriceps kas grubu i¢in quadriceps ely’s,

hamstring kas grubu icin ise hamstring esneklik testleri yapilmistir (Soykurt, 2017).

=/

\)Q\S“\ AN

Sekil 3.5. Eklem hareket agiklig1 testi.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtrmada  veriler  toplanmadan  Once  sporcularmm  ailelerinden
bilgilendirilmis goniillii onam formu ile izin alinmistir. Daha sonra sporcular
takimlarina gore deney ve kontrol grubu olarak 2 gruba ayrilmistir. Kocaelispor
deney grubu olarak, Bekirderespor ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. Her iKi
grubunda da 1. hafta herhangi bir protokol uygulamadan 6nce 6n test dlcuimleri
almmustir. Daha sonra deney grubuna rutin futbol antrenmanina ek olarak FIFA 11+
egitim protokolii uygulanmig, deney grubuna ise herhangi bir protokol
uygulanmamis ve rutin futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 hafta boyunca
deney grubuna egzersiz protokoli uygulanmis ve 8 haftanin sonunda program

sonlandirilarak sonuglar kayit altina alinmastr.

3.5. Egzersiz Protokoll

Arastirmada deney grubuna FIFA 11+ egitim programi uygulanmistir. Bu
egitim programn FIFA’nm olusturdugu uzman bir grup tarafindan Oslo Spor
Yaralanmalar1 Arastirma Merkezi, Santa Monica Ortopedi ve Sporcu Saghigi
Arastirma Vakfi ve FIFA Tibbi Degerlendirme ve Arastrma Merkezi
sponsorlugunda gelistirilmisti. FIFA 11+ egitim programi; basit, Kkolayca
hatirlanabilir ve az zaman alan, spora 6zel olan, fairplay’i 6ne ¢ikaran egzersizlerden
olusmaktadir. FIFA 11+egitim programi 3 béliime ayrilir. Ik bdlim kosu
egzersizleri, ikinci bolum kuvvet, denge, kas kontrol ve gdvde stabilizasyonunu
gelistiren 6 egzersiz, ligiincii boliim ilerlemis kosu egzersizlerinden olusmaktadir.
FIFA 11+ egitim programu yaklasik 20-25 dk siirmektedir ve bilinen genel germe
egzersizlerinden dnce yapilmaktadir. Egzersizler gdvde stabilizasyonu, néromuskiiler
kontrol ve eksantrik hamstring kaslar1 kuvvetlendirme ve c¢eviklik {izerine
yogunlagmaktadir. Bu egzersizler haftada ili¢ defa yapilmaldir (Daneshjoo vd.,
2012).
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Tablo 3.2. FIFA 11+ egitim program.

EGZERSIZLER

1-3 Hafta

4-5 Hafta

6-8 Hafta

Boliim 1: Kosu egzersizleri

Set

Tekrar

Sure

Set

Tekrar

Sure

Set

Tekrar

Sire

Diiz kosu, Kal¢a disa, Kalga
ice, Es degisimli, Omuz
omuza, Ileri-geri

2

1

8 dk

1

8 dk

1

8 dk

Bolim 2: Kuvvet Pliometrik
ve Denge Egzersizleri

Set

Tekrar

Sture

Set

Tekrar

Stre

Set

Tekrar

Sire

YuzOsti  Bench:  Statik,
Bacaklar degiserek, Tek ayak
(istiinde

20-30
sSh

40-60
sn

40-
60 sn

Yan Yats: Kol ve ayak
iizerinde diizgiin durug

20-30
sSn

40-60
sh

40-
60 sn

Hamstring: Baslangic (3-5),
Orta seviye (7-10), Tleri
seviye (12-15)

60 sn

7-10

60 sn

12-15

60sn

Tek ayak Uzerinde denge:
(1-3. Hafta) Sabit top tutma,
(4-5. Hafta) Karsilikli top
atma, (6-8. Hafta) Esini iterek

30sn

30sn

30sn

Comelme: (1-3. Hafta)
Parmak ucunda, (4-5. Hafta)
One dogru, (6-8. Hafta) Tek
ayak tizerinde ¢okiis

30sn

10 (Her
bacak)

30sn

10
(Her
bacak)

30sn

Ziplama: (1-3. Hafta) Oldugu
yerde, (4-5. Hafta) Yana
ziplama, (6-8. Hafta) Dort
yonlii ziplama

30sn

30sn

30sn

Béliim 3: ilerlemis Kosu
Egzersizleri

Set

Tekrar

Sure

Set

Tekrar

Slre

Set

Tekrar

Sire

Tempo kosusu, Biiyiik
adimlarla, ZigZag kosu

2

1

2dk

2dk

2 dk

Toplam (dk)

20 dk

22,5dk

25 dk

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada ¢esitli 6l¢iim cihazlarindan elde edilen veriler SPSS 30 paket

programina aktarilmistir. Daha sonra verilerin dagilimlarin1 anlamak i¢in ¢arpiklik

basiklik degerleri incelenmis normal dagilim gosterdikleri belirlenen On test ve son

test verilerinin arasindaki farkliligi tespit etmek amaciyla Paired Samples T testi

uygulanmigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Futbolcularin denge diizeylerinin deney ve kontrol gruplarinda on test ile
son test arasinda karsilagtirilmasi.

Gruplar n X SS t P
: On test 40 12.60 2.37
E':‘rzg'engo Deney Son test 40 1285 205 089 0.38
: On test 40 11.90 2.73
Testi Kontrol Son test 40 11.53 2 65 1.029 0.31

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.1. incelendiginde futbolcularin denge diizeyleri deney ve kontrol
grubu icerisinde karsilastirildiginda her iki grupta da on test ve son test degerleri

arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.2. Futbolcularin dikey sigrama diizeylerinin deney ve kontrol gruplarinda 6n
test ile son test arasinda karsilastirilmasi.

Gruplar n X SS t p
On test 40 31.98 391 N
Dikey Deney Son test 40 32.67 3.75 2750 001
Sicrama On test 40 30.42 5.71
Kontrol Son test 40 3085 608 o0 0.14

*p=0.05, **p<0.01

Futbolcularin dikey sigrama performanslar1 deney ve kontrol grubu igerisinde
karsilastirildiginda kontrol grubunda 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli
fark tespit edilmezken (p>0.05), deney grubunda On test degerleri ile son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.3. Futbolcularin ¢eviklik performanslarinin deney ve kontrol gruplarinda 6n
test ile son test arasinda karsilagtirilmasi.

Gruplar n X SS t p
On test 40 5.21 0.23
Pro Deney Son test 40 5.16 0.22 2.159 0.04*
Ceviklik On test 40 5.77 0.29
Kontrol Son test 40 573 029 0883 0.38

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.3°de futbolcularin ¢eviklik performanslar1 deney ve kontrol grubu

icerisinde karsilastirildiginda kontrol grubunda 6n test ve son test degerleri arasinda
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anlamli fark tespit edilmezken (p>0.05), deney grubunda 6n test degerleri ile son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.4. Futbolcularmm 10 metre siirat performanslarmin deney ve kontrol
gruplarinda on test ile son test arasinda karsilastirilmasi.

Gruplar n X SS t p
On test 40 2.18 0.14
10 Metre DY Son test 40 214 o015 = 38 0.18
Surat On test 40 2.15 0.14
Kontrol Son test 40 2.15 013 0649 0.52

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.4. incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin 10 metre sirat
performanslar1 incelendiginde hem deney hem de kontrol grubunda 6n test ile son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Futbolcularmm 20 metre siirat performanslarmin deney ve kontrol
gruplarinda On test ile son test arasinda karsilastirilmast.

Gruplar n X SS t p
On test 40 3.61 0.19 R
20 Metre OO Son test 40 356 020 36 002
Siirat On test 40 3.73 0.23
Kontrol Son test 40 375 025 089 0.38

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.5° de arastirmaya katilan futbolcularin 20 metre siirat performanslar1
incelenmis; deney grubunda 6n test son test degerleri arasinda anlaml fark tespit
edilirken (p<0.05), kontrol grubunda herhangi bir anlamli fark bulunmamustir
(p>0.05).

Tablo 4.6. Futbolcularm 30 metre sirat performanslarmin deney ve kontrol

gruplarinda on test ile son test arasinda karsilastirilmasi.

Gruplar n X SS t p
On test 40 5.08 .33
30 Metre ~ DoneY Son test 40 5.06 32 084 0.73
Sirat On test 40 5.36 .36
Kontrol Son test 40 5.32 34 1367 0.18

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.6’ de arastirmaya katilan futbolcularin 30 metre siirat performanslari
incelenmis; deney ve kontrol gruplarinda 6n test son test degerleri arasinda anlamli

fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.7. Futbolcularin kalga fleksiyon derecesinin deney ve kontrol gruplarinda 6n
test ile son test arasinda karsilastirilmasi.

Gruplar n X SS t p
Bn test 40 11763 961 N
Kalca Deney Son test 40 11963 865 2% 003
Fleksiyon On test 20 11588 10.49
Kontrol Son test 40 1738 987 -4 0.0

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.7°de futbolcularin eklem hareket agikligi diizeylerinden kalca
fleksiyon dereceleri incelenmis deney grubunda 6n test degerleri ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda ise

anlaml fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.8. Futbolcularm kalga hiperekstansiyon derecesinin deney ve kontrol

gruplarinda on test ile son test arasinda karsilastirilmasi.

Gruplar n X SS t p
On test 40 19.63  6.14 .
Kalca Deney Son test 40 2088 565 20 004
Hiperekstansiyon On test 40 20.75 5.01
Kontrol Son test 40 2175 533 1842 007

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.8’de futbolcularin eklem hareket agikligi diizeylerinden kalca
hiperekstansiyon dereceleri incelenmis deney grubundan on test ile son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0.05), kontrol grubunda 6n test
degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir

(p>0.05).

Tablo 4.9. Futbolcularin diz fleksiyon derecesinin deney ve kontrol gruplarinda 6n
test ile son test arasinda karsilagtirilmasi.

Gruplar n X SS t p
On test 40 126.25 9.46
Diz Deney Son test 40 12688 822 07 04
Fleksiyon On test 40  129.38 9.69
Kontrol Son test 40 12088 828 0460 065

*p=0.05, **p<0.01

Tablo 4.7°de futbolcularin eklem hareket agikligi diizeylerinden kalga
fleksiyon dereceleri incelenmis hem deney hem de kontrol grubunda 6n test degerleri
ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit

edilmistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Arastirmamizin bu bdliimii bir egitim protokolii olan FIFA 11+ programmin
deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test lizerinde nasil etki gosterdigine dair

bulgulara istinaden olusturulmustur.

Flamingo denge testinin incelendigi tablo 4.1°de deney ve kontrol grubunda
istatistiksel olarak On test ve son test arasinda herhangi bir fark olmadigi tespit
edilmistir (p>0.05). Uygulanan egitim protokolii futbolcularin denge diizeylerine
herhangi bir anlamli etkisinin bulunmadigi goriillmektedir. H3 hipotezi bu
parametrede dogrulanmamaktadir. Bu bulgu FIFA 11+ egitim programinin
futbolcularin statik denge diizeyleri iizerinde beklenen diizeyde etkisinin olmadigini
gostermektedir. Bu program genel olarak yaralanmayi onleme odakli bir program
olup dinamik denge, core stabilizasyon, proprioseptif farkindalik ve Kkas
aktivasyonunu gelistirmeyi hedefler. Bu program iceriginde yer alana egzersizlerin
biiyiik bir kism1 hareketli pozisyonlar, sigrama, yon degistirme ve dengeyi bozan dis
etkenlere kars1 viicut kontroliinii saglamaya yoneliktir. Dolayisiyla flamingo denge
testi gibi statik denge testlerinde bu tiir testlerin etkisi smirli kalabilir. Dinamik
diizeylerine etkisi statik dengeyi gelistirmeye yansimamis olabilir. Steffen vd. (2013)
yapmis oldugu calismada FIFA 11+ programmin gen¢ kadin futbolcularin denge
diizeylerini gelistirdigini tespit etmislerdir. Lopes vd. (2019) tarafindan amator futsal
oyuncular1 lizerinde yapilan g¢alismada bu protokoliin dinamik ve statik denge
diizeylerinde etki saglamadigi tespit edilmistir. Arsenis vd., (2020) tarafindan yapilan
calismada ise futbolcularin alt ekstremite denge diizeylerini uygulanan FIFA 11+
programin gelistirebilecegini tespit etmislerdir. Gomes Neto vd. (2017) tarafindan
yapilan ¢aligmada ise futbolcularm dinamik denge diizeylerinin uygulanan programa
gore gelisebilecegi tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde yapmis oldugumuz
calismay1 destekler nitelikte calisma olmakla birlikte desteklemeyen caligmalarda

bulunmaktadir.
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Futbolcularin dikey sigrama performanslar1 incelendiginde deney grubunda
On test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken
(p<0.05), kontrol grubunda o6n test ve son test gruplarinda herhangi bir fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Bu bulgulara istinaden uygulanan FiFA 11+ progranmnin
futbolcularin  dikey sicrama performanslar1 {izerinde pozitif etkisi oldugu
gorilmektedir. Bu bulgular H4 hipotezini dogrulamaktadir. Bu bulgular 6zellikle
dikey sigrama gibi patlayici kuvvet gerektiren beceriler Gzerinde olumlu etkisinin
olabilecegini gdstermektedir. FIFA 11+ programi, yalnizca bir 1smma protokolii
olmanm Gtesinde, alt ekstremite kuvvetini, core stabilizasyonunu, kas-iskelet
sisteminin dayanikliligini ve noromiiskiiler kontrolii artirmaya yonelik egzersizleri
icermektedir. Programin igerdigi pliometrik tarzda egzersizler (6rnegin, tek ayak
sigramalari, diz ¢ekme varyasyonlar1 ve denge bozucu hareketler) kas kuvveti ile
birlikte motor iinite aktivasyonunu da artwrarak dikey sicrama performansini
desteklemis olabilir. Literatiir incelendiginde Akbari vd. (2018) tarafindan yapilan
calismada elit erkek geng futbolcular iizerinde yapilan galismada uygulanan FIFA
11+ programinin dikey sigrama performansini gelistirdigi tespit edilmistir. Nawed
vd. (2018) tarafindan yapilan c¢alismada amator erkek futbolcularin dikey sigrama
performanslariin uygulanan protokolle gelistigini tespit etmislerdir. Silva vd. (2015)
tarafindan Brezilya’da 20 yas alt1 futbolcular iizerinde yapilan calismada dikey
sigrama performanslarmin 6nemli 6lgiide pozitif yonlii degistigini tespit etmiglerdir.
Literatiirde bilgiler yapmis oldugumuz c¢alismay1 destekler nitelikte olup, uygulanan
egzersiz protokoliiniin dikey sigrama performanslarina genellikle pozitif etki ettigi

gorulmektedir.

Futbolcularin ¢eviklik performanslar1 incelendiginde deney grubunda 6n test
ile son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0.05), kontrol
grubunda On test ile son test arasinda herhangi bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
Bu bulgular H5 hipotezini dogrular niteliktedir. Bu sonuglar uygulanan protokoliin
ceviklik gelisimini etkiledigini gdstermektedir. FIFA 11+ 1smma protokoliiniin
iceriginde bulunan ani yon degistirme ve denetimli kuvvet egzersizlerinin ¢eviklige
dogrudan katk1 sagladig: diisiiniilmektedir. Ozellikle ani yon degisimi, kisa mesafeli
sprint ve denge temelli egzersizler gibi ¢eviklik bilesenlerini hedefleyen egzersizlerin
diizenli uygulanmasi futbol gibi ¢ok yonlii hareketlerin yogun oldugu spor dallarinda

ceviklik performansmi arttirmaktadir. Sonug olarak FIFA 11+ protokoliiniin
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futbolcularda c¢eviklik performansini arttiran bir 1sinma protokolii olarak
degerlendirilebilir. Literatiir incelendiginde arastirmamizla benzer bazi ¢aligmalara
rastlanmigtir. Nawed vd. (2018) tarafindan yapilan c¢alismada amator erkek
futbolcularin ceviklik performanslarina uygulanan protokoliin etkisinin olmadigini
tespit etmislerdir. Anam vd. (2024) tarafindan ¢ocuk futbolcular iizerinde yapilmis
bir g¢alismada bu programin c¢ocuklarin ¢evikligini arttirabileceg§i sonucuna
varmuslardir. Trajkovi¢ vd. (2020) yapmis oldugu ¢alismada FIFA 11+ programmin
cocuklarda ceviklik performansini arttirdigini tespit etmislerdir. Gomes Neto vd.
(2017) tarafindan yapilan bir baska calismada bu programin ceviklik iizerine
etkisinin oldugunu séylemektedir. Durukan vd. (2017) yapmus olduklari ¢alismada
FiFA 11+ programmnin ¢eviklik iizerinde olumlu etkisin oldugunu tespit etmiskerdir.
Literatiirdeki daha once yapilmis caligmalar yapmis oldugumuz ¢alisma ile

benzesmektedir ve desteklemektedir.

Aragtirmada FIFA 11+ egitim protokoliiniin 10m, 20m ve 30 metre siirat
iizerindeki etkisi incelenmistir. Buna gore yapilan 1sinma protokoliinde futbolcularin
10 metre ve 30 metre siirat performanslarinda deney ve kontrol gruplarinda 6n test
ile son test arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmazken (p>0.05), 20 metre slrat
performanslarinda deney grubunda 6n test ile son test arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Fakat yine 20 metre siirat parametresinin
kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).
Dolayisiyla yapmig oldugumuz arastirmada uygulanan egitim protokolii futbolcularin
10 metre ve 30 metre siirat performanslarinda herhangi bir fark yaratmazken 20
metre siirat performanslarinda deney grubunda anlamh fark yaratmistir. Bu bulgular
H2 hipotezini 10 metre ve 30 metre siirat parametrelerinde dogrular nitelikte
degilken, 20 metre siirat parametresinde dogrular niteliktedir. Bu sonug, uygulanan
antrenman protokoliiniin 6zellikle orta mesafe sprint performansimi gelistirme
acisindan etkili oldugunu ortaya koymaktadir. 20 metre sprint mesafesi, kisa mesafeli
hizlanma siirecinin ardindan maksimal hiza gec¢isin basladig1 kritik bir bolgedir. Bu
baglamda, antrenman protokoliiniin igeriginde yer alan dinamik kuvvet, sprint
mekanigi ve reaksiyon siiresine yonelik egzersizlerin, sporcularin bu mesafede daha
verimli bir ivmelenme ve hizlanma gostermesine katki saglamis olabilecegi
diistiniilmektedir. Antrenmanlar siiresince uygulanan hedefli yliklenme siddeti ve

sprint benzeri hareket kaliplari, sporcularin ndromiiskiiler sistemlerinde pozitif
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adaptasyonlar olusturmus ve bu da 20 metrelik sprint performanslarina yansimistir.
Bu durum, antrenman protokoliiniin 0&zellikle ivmelenme fazimmi hedeflemis
olabilecegini gostermektedir. Antrenmanin kisa mesafe (reaksiyon ve ¢ikis) ve uzun
mesafe (maksimum hiz) komponentleri iizerinde yeterince etkili olmamis olmasi, bu
alanlarda anlamli gelisme saglanamamasina neden olmus olabilir. 10 metre sprint
performansinda ivmelenmeye, 30 metre sprintte ise maksimal hiza yonelik 6zel
gelisimler gerekirken, 20 metre sprint performanst hem ivmelenme hem de hiza
gecisin ortaklastigr bir bolgeyi kapsadigi i¢in uygulanan antrenmanlarm etkisi bu
noktada daha belirgin sekilde ortaya ¢ikmis olabilir. Bu da yalnizca 20 metre
mesafede anlamli  bir gelisimin gozlemlenmesini agiklamaktadir. Literatlr
incelendiginde; Nawed vd. (2018) tarafindan yapilan c¢alismada amator erkek
futbolcularin siirat performanslarinin uygulanan protokolle gelistigini tespit
etmislerdir. Durukan vd. (2017) tarafindan yapilmis ¢alismada futbolcularin 5m,10m
ve 30 metre siiratleri incelenmis ve uygulanan protokoliin anlamli futbolcularin
stiratlerine anlamli bir etki yarattigmni ortaya koymuslardir. Zarei vd. (2018)
tarafindan yapilan baska bir ¢alismada 20 yard (18,28 metre) ve 40 yard (36,57
metre) parametrelerini incelemis, 40 yard da herhangi bir anlamli fak tespit
edilemezken 20 yard da anlaml fark tespit etmislerdir. Lopes vd. (2018) yaptiklari
calismada bu protokoliin futsal oyuncularinin hiz performansi Uzerine etkisinin
oldugunu tespit etmislerdir. Bu bulgular yapmis oldugumuz ¢alismadaki

bulgularimizi destekler nitelik géstermektedir.

Eklem hareket acikligi parametrelerinden kalga fleksiyon parametresi
incelendiginde deney grubunda ©On test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda ortalamalarinda bir miktar
yiilkselme meydana gelse de bu yiikselis istatistiksel olarak anlamh fark
yaratmamaktadir (p>0.05). Bu bulgulara istinaden uygulanan FIFA 11+ protokolii
deney grubunda futbolcularin kalca fleksiyon hareketinde on test ile son test arasinda
eklem hareket acikligi oranini arttirmaktadir. Fakat kontrol grubunda herhangi bir
eklem hareket agikhigi (EHA) farki yaratmamaktadir. Kalga hiperekstansiyon
oranlar1 incelendiginde ayni sekilde deney grubunda on test ile son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli tespit edilirken (p<0.05), kontrol grubunda 6n ile son test
arasinda istatistiksel bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Uygulanan protokoliin
kalga hiperekstansiyon hareketine fayda sagladigi ve eklem hareket agikligini
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arttirdig1 gézlemlenmektedir. Fakat diz fleksiyon hareketini inceledigimizde deney
ve kontrol grubunda 6n test ile son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Bu bulgular H1 hipotezini esneklik parametrelerinden kalga
fleksiyon ve hiperekstansiyon parametresinde dogrularken, diz fleksiyon
parametresinde dogrular nitelikte degildir. Arastirmada elde edilen bulgular, FIFA
11+ antrenman programmin futbolcularda Ozellikle kalca fleksiyonu ve
hiperekstansiyon hareket ac¢ikligini anlamli diizeyde artirdigini, ancak diz fleksiyon
hareketinde benzer bir etki olusturmadigini gostermektedir. Bu sonug, protokoliin
icerigiyle dogrudan iliskilendirilebilir. FIFA 11+ programu, alt ekstremite kas
gruplarin1 hedef alan dinamik germe, denge, kuvvet ve pliometrik egzersizleri iceren
cok bilesenli bir 1smmma protokoliidiir. Bu yapi, ozellikle kalga c¢evresindeki kas
gruplarinda (iliopsoas, hamstring, gluteal kaslar) mobiliteyi artirarak kalca
fleksiyonu ve ekstansiyonuna katki saglamaktadir (Bizzini ve Dvorak, 2015).
Kontrol grubunda goézlenen smirli degisiklikler ise geleneksel 1snma yontemlerinin
hareket acikliim1 gelistirme acisindan yetersiz kaldigmi ortaya koymaktadir.
Literatiirde, pasif veya genel 1sinma yontemlerinin spesifik eklem mobilitesi lizerinde
belirgin etkiler gostermedigi ifade edilmektedir (Behm vd., 2016). Dolayisiyla deney
grubundaki artig, uygulanan protokoliin fonksiyonel mobilite odakli yapisindan
kaynaklanmaktadir. Ote yandan diz fleksiyonu hareketinde deney grubunda anlamli
bir gelisme gézlenmemis olmasi, protokoliin bu hareket yoniinii dogrudan hedefleyen
spesifik germe ve aktivasyon icerigine yeterince yer vermemesiyle agiklanabilir.
FIFA 11+ program sakatlanma onleme temelli bir yapidadir ve mobilite kazanimi
yerine néromiskiler kontrol ve genel kuvvetin artirilmasmi onceliklendirmektedir
(Soligard vd., 2008). Dolayisiyla, diz fleksiyonu gibi daha smirli ve lokal bir hareket
acikliginda gelisim saglanabilmesi i¢in, bireysel eksiklikleri hedefleyen ve daha
spesifik hareket agikligi egzersizlerinin programa eklenmesi gerekebilir. Sonug
olarak, uygulanan protokol, kalca cevresindeki hareket acikligmi artrmada etkili
olurken; diz fleksiyonu gibi daha spesifik eklem agilarinda etkisini smirli diizeyde
gostermistir. Bu da antrenman programlarinin hedeflenen hareket diizlemlerine gore
yapilandirilmas: gerektigini ortaya koymaktadir. Literatiir incelendiginde daha 6nce
yapilmig bazi caligmalara rastlamak miimkiindiir. Lopes vd. (2018) yaptiklar
calismada bu protokoliin futsal oyuncularmin genel esneklik performans: iizerine
etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Pomares-Noguera vd. (2018) yapmis olduklari

calismada cocuklarin kalga fleksiyon ve diz fleksiyon testlerinde anlamli fark tespit
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etmislerdir. Ayala vd. (2017) yapmus olduklar1 ¢alismada uygulanan protokoliin
eklem hareket agikligi (EHA) {izerinde bir etkisinin olmadigi tespit etmislerdir.
Palazon vd. (2016) tarafindan yapilan calismada uygulanan FIFA 11+ 1smma
protokoliiniin futbolcularin eklem hareket agikliklarma bir etkisinin olmadigi
sonucuna varmiglardir. Sar vd. (2025) tarafindan yapilan baska bir ¢aligmada ise
uygulanan bu protokoliin sporcularin esneklik diizeylerine pozitif bir etki
yaratmadigmi One slirmektedirler. Literatiir bulgularina gore yapmis oldugumuz

calisma ile bagdasan ve bagdasmayan bir¢ok kaynak bulunmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma FIFA 11+ 1smma protokoliiniin geng futbolcularin denge, siirat,
dikey sigrama, ceviklik ve eklem hareket agikligi gibi motorik ozellikler ve
performans parametrelerini etkileri incelemistir. Bulgular, uygulanan protokoliin bazi
fiziksel performans degiskenleri iizerinde anlamli gelismeler sagladigini, bazi

parametrelerde ise sinirl etkiler yarattigini ortaya koymustur.

Stirat parametresi agisindan degerlendirildiginde, deney grubunda anlamli bir
degisim kaydedilmistir. Bu durum FIFA 11+ protokolinin dinamik ve cok yonl
hareketlerin sprint performansii olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.
Programda bulunan kalga stabilizasyonu, ¢ok diizlemli denge ve denetimli patlayici
hareketler 20 metre sprint siiresini azaltmis olabilir. Ciinkii Sprint performansi
yalnizca kuvvet degil ayn1 zamanda kas iskelet sisteminin optimal hizlanmasi ve

noral zamanlamasi ile iliskilidir.

Ceviklik ve dikey sigrama performanslarinda da deney grubunda anlamh
gelismeler goriilmesi, FIFA 11+ protokoliiniin gii¢, koordinasyon ve proprioseptif
kontrolii gelistirme potansiyelini desteklemektedir. Ozellikle ceviklik gibi ¢ok yonlii
yer degistirme gerektiren hareketlerde hem merkez bolge kaslarmin aktivasyonu hem
de ayak bilegi, diz ve kalca eklemlerinin stabilitesi kritik Gneme sahiptir. FIFA 11+

bu yapilar1 dogrudan hedeflediginden bu gelismeler literatiirle uyumludur.

Buna karsilik statik denge parametresi deney grubunda anlamli bir degisim
g6zlenmemistir. Bu bulgu, protokoldeki denge egzersizlerinin daha ¢ok dinamik ve
fonksiyonel dengeyi gelistirmeye yonelik oldugunu diisiindiirmektedir. Statik denge,
daha ¢ok postal kontrol ve proprioseptif hassasiyetine dayanirken bu protokoldeki
denge caligmalar1 siklikla hareket halindeyken yapilan egzersizler Uzerine kuruludur.
Dolayisiyla bu bulgu protokoliin statik dengeye smirli etkisi oldugunu ortaya
koymaktadir.
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Eklem  hareket acikligi  parametrelerden  kalga  fleksiyonu  ve
hiperekstansiyonu agisindan deney grubunda anlamli artiglar goriilmiistiir. Bu artis,
protokolde yer alan dinamik esneme ve aktivasyon egzersizlerinin dogrudan kalga
cevresi ve kas gruplarini hedeflemesi ile acgiklanabilir. Kalga fleksiyonu; hamstering,
iliopsoas ve gluteal kas gruplarmmin esnekligi ile iliskili iken, hiperekstansiyon ise
kalga fleksorlerinin uzunlugu ve bel-omur stabilitesi ile baglantilidir. Bu program bu

bolgelerde mobilite ve stabiliteyi arttirarak hareket agikligini gelistirmistir.

Bununla birlikte diz fleksiyon parametresinde deney grubunda dahi anlamli
bir fark gozlenmemistir. Bu sonug, protokoliin diz Fleksor kaslarini dogrudan hedef
alan yeterli mobilizasyon ve esneme icermemesinden kaynaklanabilir. Bu nedenle,
diz hareket ac¢ikligini arttirmak amaciyla farkli germe protokollerinin entegre

edilmesi gerektigi onerilebilir.

Genel olarak uygulanan FIFA 11+ protokolii; siirat ¢eviklik dikey sicrama ve
belirli eklem hareket agiklig1 parametrelerinde olumlu etkiler saglarken statik denge
ve diz fleksiyonu gibi alanlarda sinirlhi katki sunmustur. Bu bulgular, protokoliin
0zellikle dinamik ve fonksiyonel kapasiteyi gelistirmede etkili oldugunu, ancak bazi

spesifik beceriler i¢in ek programlamaya ihtiya¢ duyulabilecegini gdstermektedir.
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