T.C.
SINOP UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITIMi ANABILIM DALI

10-14 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA “FIFA 11+ COCUKLAR”

ISINMA PROGRAMININ BAZI PERFORMANS

PARAMETRELERINE ETKISI

RIFAT YURTSEVEN

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN

DOC. DR. AHMET MOR

SINOP - 2022



TEZ KABUL

RIFAT YURTSEVEN tarafindan  hazirlanan  “10-14 YAS GRUBU
FUTBOLCULARDA “FIFA 11+ COCUKLAR” ISINMA PROGRAMININ BAZI
PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSi” baslikli bu ¢alisma, 12.08.2022
tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda basarili bulunarak, jiirimiz tarafindan

YUKSEK LISANS tezi olarak kabul edilmistir.

Prof. Dr. Erkal ARSLANOGLU

Sinop Universitesi / Spor Bilimleri Fakiiltesi Imza

Baskan

Uye Dog. Dr. Ahmet MOR

(Damisman) Sinop Universitesi / Spor Bilimleri Fakiiltesi Imza

Dog. Dr. Ali Kerim YILMAZ
Uye Ondokuz Mayis Universitesi / [mza
Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi

Enstitii Miidiirii Prof. Dr. Fadime DIRIK ..o



ETiK BEYANI

Tez Yazim Kurallarmma uygun olarak hazirladigim bu tez calismasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ergcevesinde elde
ettigimi, tlim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢aligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi,
bu tezde sundugum calismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

10-14 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA “FIFA 11+ COCUKLAR” ISINMA
PROGRAMININ BAZI PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSi

RIFAT YURTSEVEN

SINOP UNIVERSITESI SOSYAL BIiLIMLER ENSTIiTUSU ANTRENORLUK EGITiMi
ANABILIM DALI

DANISMAN: DOC. DR. AHMET MOR

Bu calismada; 8 hafta uygulanan “FIFA 11+ COCUKLAR” 1sinma programinin 10-14 yas grubu
futbolcularda denge, sut hizi, reaksiyon zamani, dikey sigrama, ¢eviklik ve siirate olan etkilerini
O0lecmek amaglanmigtir. Calisma yaslar1 10-14 yil olan aktif futbol oynayan 24 erkek goniilli
futbolcu ile yapilmistir. Arastirma deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12) olmak tizere iki
grup seklinde tasarlanmistir. Aragtirmanin deney grubunda haftada 2 giin FIFA 11+ Cocuklar
1sinma programi uygulanirken kontrol grubunda normal antrenman isinmasi uygulanmustir.
Aragtirmada her iki gruba da 8 haftalik antrenmanlardan 6nce ve sonra kuvvet, ¢eviklik, denge,
sut hizi, dikey sicrama reaksiyon zamani testleri uygulanarak FIFA 11+ gocuklar programinin
etkileri aragtirilmistir. Verilerin normallik diizeyleri Shapiro-Wilk testi araciligiyla belirlenmistir.
Normallik varsaymmini saglayan verilerin analizinde parametrik testlerden Independent Samples
T-Testi ve Paired Samples T-Testi kullanilmistir. Arastirmada deney grubunda siirat, denge ve
sut hiz1 testlerinde son testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenirken (p<0,05)
ceviklik, reaksiyon, dikey sicrama testlerinde on test ve son test degerleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubunda ise siirat, denge, reaksiyon ve reaksiyon
ortalama son test degerlerinde anlamli farklilik belirlenirken (p<0,05) dikey sigrama, ¢eviklik, sut
hiz1 testlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).
8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin 10-14 yas arasi
futbolcularda siirat, denge ve sut hizi parametrelerini gelistirdigi bulunmustur.

ANAHTAR KELIMELER: FIFA 11+ Kids, Isinma, Futbol, Sut Hiz1
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ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECTS OF THE “FIFA 11+ KIDS” WARM-UP PROGRAM ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS IN 10-14 AGE GROUP FOOTBALL PLAYERS

RIFAT YURTSEVEN

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF SOCIAL SCIENCES DEPARTMENT OF
COACHING EDUCATION

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. AHMET MOR

In this study; It was aimed to measure the effects of the "FIFA 11+ KIDS" warm-up program,
which was applied for 8 weeks, on balance, ball kicking speed, reaction time, vertical jump, agility
and sprint in football players aged 10-14. The study was conducted with 24 male volunteer
football players aged 10-14 years and actively playing football. The research was designed as two
groups, the experimental group (n=12) and the control group (n=12). While the FIFA 11+ KIDS
warm-up program was applied 2 days a week in the experimental group of the research, normal
training warm-up was applied in the control group. In the study, the effects of the FIFA 11+
KIDS's program were investigated by applying strength, agility, balance, ball kicking speed,
vertical jump, reaction time tests to both groups before and after 8-week training. The normality
levels of the data were determined by the Shapiro-Wilk test. Independent Samples T-Test and
Paired Samples T-Test, which are parametric tests, were used in the analysis of the data providing
the assumption of normality. While a statistically significant difference was determined in favor
of the post-tests in the sprint, balance and ball kicking speed tests in the experimental group in
the study (p<0.05), no significant difference was found between the pre-test and post-test values
in the agility, reaction time, vertical jump tests (p>0.05). In the control group, a significant
difference was found in the sprint, balance, reaction and reaction average post-test values
(p<0.05), while no significant difference was found between the pre-test and post-test values in
the vertical jump, agility, and ball kicking speed tests (p>0.05). It was found that the FIFA 11+
KIDS warm-up program applied twice a week for 8 weeks improved the sprint, balance and ball
kicking speed parameters in football players aged 10-14.

Keywords: FIFA 11+ Kids, Warm-up, Football, Ball Kicking Speed
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1. GIRIS

Futbol, kisa siireli yiiksek siddette tekrarli sprintlerin yogunlukta oldugu, doksan dakika
boyunca fiziksel eforu siirdiirme becerisi gerektiren bir oyundur (Andersson ve ark.,
2008). Bu yiizden iist diizey dayaniklilik kuvvet, siirat ve c¢abukluk gibi sportif
performans gerektirmektedir (Koklii ve ark., 2009).

Bugiin, futbol neredeyse tiim diinyada en popiiler spordur. Bir¢ok saglik yararina ragmen,
futbol oynamak daha fazla yaralanmaya maruz kalinmasma neden olabilir. Futbol
kaynakli yaralanma riski, Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde, biiylime ve
olgunlasmanim heniiz tam olarak gelismedigi caglarda 6nemlidir. Ozellikle, ergen
futbolculardaki yaralanma insidansindaki artis sebebiyle daha da 6nemli hale gelmistir

(Ayala ve ark., 2017).

Futbolda fiziksel olarak iyi durumda olmak ve olas1 yaralanma ile ilgili risklere karsi
koymak gerekir. Aragtirmalar egzersiz temelli yaralanma 6nleme programlarinin genglik
futbolunda etkili oldugu ve performansi da artirdigini gostermistir (Noguera ve ark.,

2018).

Futbola baslama yasinin kiigiilmesiyle yaralanmalarin artis1 fiziksel aktivite seviyelerinde
bir azalmaya yol agabilir ve bu da oyuncularin gelecekteki saglik ve yasam kalitesi
tizerinde Oonemli bir etkiye sahip olabilir. Cocuk futbolunda olasi yaralanma ile ilgili
risklere karst koymak gerekir. Arastirmalar egzersiz temelli yaralanma Onleme
programlarinin genglik futbolunda etkili oldugu gostermistir. Cocuk futbolunda 14 yas
alt1 yaralanmalarin 6nlenmesine odaklanan ¢alismalarin eksikligi fark edilmistir. 14 yas
altt cocuklar icin yaralanma onleme programi gelistirilmeden once ¢ocuklarda futbol
yaralanmalarinin epidemiyolojik verilerini toplamak i¢in bu alanda ¢alismalar yapilmistir

(Rossler ve ark., 2016).

“FIFA 11+ COCUKLAR” programi 14 yasin altindaki futbolcularin yaralanmaya neden
olabilecek risk faktorlerini en aza indirmek icin FIFA Medical and Research Centre (F-
MARC) 6nderliginde bir grup uluslararasi uzman tarafindan yeni bir 1sinma programi
olarak gelistirilmistir. Program; koordinasyon ve dengeyi gelistirme, bacaklar1 ve temel
(core) kaslar1 giiglendirme, diisiis tekniklerini optimize etme alanlarina odaklanmistir

(FIFA., 2016).



FIFA 11+ Cocuklar programinin sporcu performansi iizerine etkilerini arastiran

arastirmalar da bulunmaktadir (Yalfani ve ark., 2020).

Bu ¢alismada 10-14 yas grubu futbolcularda 8 hafta uygulanan “FIFA 11+ COCUKLAR”
1sinma programinin denge, sut hizi, reaksiyon zamani, dikey sigrama, ¢eviklik ve siirat

parametrelerine olan etkileri tespit edilerek ¢esitli onerilerde bulunulacaktir.

Arastirmanin basariyla sonuglanmasi, sporcularda antrenman ve miisabaka performansini
artirmak i¢in yapilan arastirmalara biiyiik katki saglayacaktir. Farkli 1sinma metodlarinin
sporcularda performansa etkisinin belirlenmesi spor bilimleri alaninda; egzersiz
fizyolojisi, sporcu saglig1 ve sporcu performansi gibi kavramlarin daha iyi anlasilmasini
saglayacaktir. Spor alanindaki tim paydaslar tamamlayic1 egzersizler ve performans
iligkisine farkli bir bakis agis1 yakalayacak ve sporcu performansi alanindaki farkliliklar:
giincel bir seklide takip etmis olacaklardir. Arastirmadan elde edilecek sonuglar, sporcu
sagligi, egzersiz fizyolojisi ve sporcu performansi gibi konularda spor bilimleri alanina
onemli bilgiler sunacak ve bu bilgiler dogrultusunda bu alanda yapilacak diger
calismalara ve tlkenin bilimsel ve teknolojik arastirma giiciine bilim insam

yetistirilmesine katki saglayacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismada; 10-14 yas grubu futbolcularda haftada 2 defa olmak iizere 8 hafta siiresince
uygulanan “FIFA 11+ COCUKLAR” 1sinma programinin denge, sut hizi, reaksiyon

zamani, dikey sigrama, ¢eviklik ve siirate olan etkilerini 6lgmek amaglanmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin problemi; “10-14 yas aras1 erkek futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA
11+ Cocuklar programinin siirat, dikey sigrama, reaksiyon zamani, denge, sut hizi,

ceviklik performansina etkisi var midir?” olarak belirlenmistir.

1.3.  Arastirmamn Hipotezi

10-14 yas aras1 erkek futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 114+ Cocuklar 1sinma

programi sportif performansi olumlu etkiler.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Futbol, kisa siireli yiiksek siddette tekrarli sprintlerin yogunlukta oldugu, doksan dakika
boyunca fiziksel eforu siirdiirme becerisi gerektiren bir oyundur (Andersson ve ark.,
2008). Bu yiizden iist diizey dayaniklilik kuvvet, siirat ve g¢abukluk gibi sportif
performans gerektirmektedir (Koklii ve ark., 2009).

2.2.Futbolda Fiziksel ihtiyaclar
2.2.1.Kuvvet

Kuvvet bir kas grubunun bir diren¢ unsuruna karsi koyabilme &zelligi olarak
tanimlanmistir (Baser, 1996). Futbolda sicrama vurus ve sprint gibi kuvvet 6zellikleri
gereksinim duyulmaktadir. Bu nedenle futbolda performansi belirleyen kas gruplar

amaca yonelik ve bir program dahilinde gelistirilmelidir (Weineck, 2011).

Futbolcular mag¢ esnasinda toplu ya da topsuz hareketlerden olan sigrama, yon
degistirme, dripling ve topu kazanmak gibi hareketleri yapabilme becerisine sahip olmak
zorundadir. Futbol miisabakasinda bu hareketleri uygularken futbolcunun kuvvetinin

gelismis diizeyde olmast gerekir (Aksoy, 2012).

2.2.2.Siirat

Stirat insanin hareketlerini en hizli sekilde gerceklestirmesi ve kendisini miimkiin olan en
hizli sekilde bir yerden bir yere hareket ettirebilmesi kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir.
Siirat dogustan gelen bir yetenek olarak gdsterilmektedir fakat antrenman yontemleriyle
bu ozellik gelistirilebilmektedir (Aksoy 2010). Siirat fiziksel ve teknik beceriler
bakimindan futbolcunun performansinda 6nemli bir yere sahiptir (Jovanovic ve ark.
2010). Siirat 6zelliklerinin iyi olmas1 sporcunun mag igerisindeki performansin1 énemli

derecede etkiler (Eniseler, 2010).

2.2.3.Dayamikhhk

Dayaniklilik organizmanin, uzun siireli sportif alistirmalarda yorgunlukla bas ederek
performansini siirdiirebilme ve yiiksek yogunlukta olan yiiklenmelere kars1 performansini

olabildigince uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2010).



Dayaniklilik; fizyolojik, koordinatif, biyomekanik ve psikolojik boyutlari olan hizli bir
sekilde yenilenebilmeyi gerektiren bir motorik 6zelliktir. Sporcuda artan dayaniklilik;
fiziksel verim yeteneginde artma, dinlenebilirlik ve toparlanma yeteneginde gelisim,
sakatlanma riskinde azalma, psikolojik verimlilikte artma, tepki ve hareket sliratinde artis

ve devamlilik, yorgunluga bagli olan teknik hatalarda ve bozulmalarda azalma

saglamaktadir (Sahin, 2015).

2.2.4.Esneklik

Esneklik antrenman ve miisabaka esnasinda hareketleri biiylik bir genislikte
uygulayabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Bompa, 2013). Esneklik sporcularin
tekniklerini ve birbiri adina yapacagi koordineli becerilerini dogrudan etkilemektedir. Bu
sebeple esneklik ¢aligmalar1 antrenman siirecinin ve programinin vazgegilmez bir pargasi

olmak zorundadir (Akandere, 1999).

2.2.5.Koordinasyon

Hareketin amaca uygun ve ahenk icinde yapilabilmesi yetenegi koordinasyon olarak
tanimlanmaktadir. Bagka bir ifadeyle kaslarla merkezi sinir sisteminin ahenk i¢indeki
uyumu olarak da tanimlanmistir (Muratli 2003). Sporcunun viicudu alisilmamis
kosullarda ve sporcu dengesini kaybettigi anda koordinasyona gereksinim duymaktadir.
Koordinasyon, sporcunun farkli seviyedeki zor hareketleri daha g¢abuk ve kolay
uygulayabilme yeteneginin gostergesi olmaktadir. Sporcunun performansini gelistirmek
icin koordinasyon seviyesi, 06zel antrenmanlarla antrene edilip gelistirilmelidir (Bompa,

2011).

2.2.6.Ceviklik

Ceviklik bir uyaran karsisinda viicudun tamaminin ortaya koydugu hizli, dogru ve ani
yapilan beden hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Ceviklik, gorsel reaksiyon, g¢abuk
kuvvet ve siirat ile ilgili bir beceridir. Bu nedenle bir futbolcunun yiiksek performans
gdstermesi icin sahip olmas1 gereken en 6nemli niteliklerden biri olmaktadir (Ozdemir,

2009).

2.2.7.Denge

Denge kavrami, insan viicudunun yere diismesini engelleyen dinamigi agiklayan genel

bir terimdir (Sucan ve dig., 2005). Denge yeteneginin gelistirilmesi kisilerin hem giinliik



yasantisindaki aktiviteleri agisindan hem de spor aktivitelerini gergeklestirirken
hareketlerinin miikemmelligi ve siirekliligi agisindan 6nem tagimaktadir. Denge kontrolii,
duyusal sinyallerin birlesmesi ile birlikte hareketlerin planlanabilmesi ve uygulamaya

gecirilebilmesini igeren kompleks bir motorik 6zelliktir (Erkmen ve dig., 2007).

Futbolcularin yiiksek hizda kosarken dengede durmalar1 ve ardindan giiglii bir sekilde
topa vurmalari, topu durdurmalar1 veya yonlerini degistirmeleri gerekmektedir. Bu
sebeple denge antrenmani futbol performansini arttirmada ¢ok 6nemli bir role sahiptir

(Cerrah vd., 2016).

2.3. Futbolda Isinma

Isinma antrenmanin baslangicinda ana boliime gegcmeden 6nce veya magtan kisa bir stire
once yapilan antrenman ve magin gerektirdigi optimum performansi gergeklestirebilmek
icin yapilan fizyolojik ve psikolojik hazirliklarin tiimiidiir (Tiirkiye Futbol Federasyonu
[TFF], 2017).

2.3.1. Genel Isinma

Genel 1sinma organizmanin fonksiyonlarini optimum seviyeye ¢ikarmak i¢in uygulanan,

tiim viicudu harekete gegiren, biiyiik kas gruplarin1 kapsayan hazirliklardir (Unlii 1992).

Genel 1sinmanin amaci, organizmanin fonksiyonlarini ¢ok sayida kas grubunu aktive
ederek spora hazir hale getirmektir. Hareketler genel branslara 6zgii olan hafif yiiriiyiisler,

jogging, agma, germe, sigrama gibi genel egzersizler seklinde olmalidir (Taskin.,2002).

2.3.2. Ozel Isinma

Yapilan spor dalinin, yapisina uygun ve uygulama esnasinda daha aktif olan kas ve kas
gruplariin yiliklenmelere en iyi sekilde hazirlanmasi bolimii 6zel 1sinma olarak

tanimlanir (Sevim., 1995).

Genel 1sinmadan sonra antrenman veya mag sirasinda yapilacak hareketlerin i¢inde
oldugu egzersizlerin i¢inde oldugu bolimdiir. Bu boliimde yas grubu goz onilinde
bulundurularak koordinasyon diizeyi yiiksek siddetli ve asimetrik toplu ve topsuz driller

tercih edilmelidir (Tiirkiye Futbol Federasyonu [TFF], 2017).



2.3.3 Isisnmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

e Isinma oksijen gereksinimini fazlalastirir.

e Artan oksijen ihtiyacina bagli olarak kalbin atim hiz1 da artar.

e [siman kas daha fazla esneyebilir.

e Viicut isisiin artisiyla beraber kas i¢i 1s1s1 da artar. Kasa ulagmasi ve uzaklagmasi
gereken maddelerin hizi artar.

e Kas kasilmasi1 daha efektif olur.

e [s1artistyla beraber sinir iletileri de hizli olur.

e Solunum sistemi daha iyi calisir kaslara daha fazla oksijen taginir.

e Isinmaya bagl olarak eklem hareket kabiliyeti artar (Tiirkiye Futbol Federasyonu

[TFF], 2017).

2.4. Futbolda Goriilen Sakathklar

Futbol; ¢ogunlukla yiiksek yogunlukta yapilan farkli yapilarda, eksen ve diizlemlerde
sigramalar ve sprintlerden olusan, dayaniklili§in yaninda maksimal kuvvet ve anaerobik
giic ve ceviklik gerektiren kompleks bir temas ve miicadele sporudur (Krustrup ve ark.,
2010). Bu hareketlerin gergeklestirilmesinde ihtiya¢ duyulan fizyolojik talepler,
antrenman ve mag i¢inde ikili miicadeleler sirasindaki viicut temasi ve fiziksel etkilesim

gibi sebepler futbolda sakatlanma riskini ve insidansini artirmaktadir (Ekstrand ve ark.,

2011).

Futbolda genel sakatlanmalar yer olarak en fazla %32 kaslarda, bolge olarak da %34
uyluk bolgesinde goriiliir. Bu sakatlanmalarin %65°1 travmalara baghdir (UEFA, 2019).
Kontak sonucu olmayan sakatliklar ise %26-59 arasinda degisen bir oran olusturmaktadir.
Kontak sonucu olmayan sakatliklar genellikle kosu ve doniisler esnasinda goriilmektedir.
Sakatliklarin yaklasik %20-25’1 tekrar eden, aym tiirde ve aymi bolgede goriilen
sakatliklardir (Junge ve Dvorak, 2004). Sakatliklarin siddetine bakildiginda ise %40°’1 8-
28 giin iyilesme araligindadir. Bu sakatliklarin yeniden goriilme orani ise %10’dur. Kas
sakatliklart1 en fazla %46 hamstring bolgesinde goriilmektedir ancak quadriceps
sakatliklar1 hamstring sakatliklarina oranla daha uzun siire sahalardan uzak kalmaya
sebep olmaktadir (Extrand ve ark., 2011). Bag sakatliklar1 ise en fazla %55 dizde goriiliir
(UEFA., 2019).



2.4.1 Cocuk Futbolunda Goriilen Sakathklar

Fiziksel aktivite ve cocuklarda ve ergenlerde zihinsel, kalp-solunum ve néromiiskiiler
zindeligi olumlu yonde etkiler. Bu nedenle futbol bransi, cocuklar i¢in uygun bir fiziksel
aktivite ortami olarak tercih sebebidir (Rossler ve ark., 2018). Futbol brans1 270 milyon
katilimla diinyadaki en popiiler ve ilgi cekici sporlar arasindadir. Diinyadaki ¢ogu
futbolcu (%58) 18 yasindan kii¢iiktiir ve bu geng¢ oyuncularin neredeyse dortte tigii 14
yasin altindadir (FIFA, 2007).

Cocuk futbolunda yaralanmaya dair ¢ok az bilgi vardir (Rossler ve ark., 2018). 7-12 yas
arasi ¢ocuklarda futbol yaralanmalarinin 6zellikleri farklidir. Cocuklarda kemik ve iist
ekstremite yaralanmalarinin orani yaslt oyunculara gore daha yiiksektir (Yalfani ve ark.,

2020).

Cocuklarla ilgili epidemiyolojik veriler bulunmamaktadir. Birka¢ ¢alismada yetigkin ve
ergen futbolculardaki risk faktorleri arastirilmistir. Bununla birlikte, ¢ocuk futbolunda
yaralanma riski faktorleri tanimlanmamistir. Kiiciik yastaki cocuklar minyatiir yetiskinler
degildir ve ¢cocuk futbolu, takim basma 5 ila 9 oyuncuyla (erkek ve kiz birlikte) kiigiik
futbol sahalarinda oynandig1 i¢in yetiskin futbolundan agikca farklidir (Rdssler ve ark.,
2018).

2.4.2. Yaralanma Yayginhgi ve Goriilme Sikhig:

Genel yaralanma insidansi, egzersiz seanslart sirasinda 1000 saatlik futbol maruziyeti
basina 0.61 yaralanma ve mag sirasinda 4.57 yaralanmadir. Yaralanma insidans oranlari

yas ilerledikce artmistir (Rossler ve ark., 2016).

2.4.3. Yaralanma Mekanizmalar

Cocuk ve geng futboldaki yaralanmalarin neredeyse %50' si futbolcularin rakip takimdaki
baska bir oyuncu ile veya bir nesne ile temaslar1 sonucunda olusan yaralanmalardir.
Temas sonucu olusan yaralanmalar ¢ogunlukla mac sirasinda meydana gelir, antrenman
sirasinda ise temassiz yaralanmalar daha yiiksektir. Oyuncularin birbirleri ile temasindan
kaynaklanan yaralanmalarin yas biiylidilk¢e arttigi goriiliir (Giannotti ve ark., 2011).
Yaralanmalarin %16,8° 1 de biiylimeyle ilgilidir. Tiim yaralanmalarin %75' e yakini

travmatik olaydan kaynaklanir ve genellikle mag sirasinda gortiliir (Volpi, 2015).



2.4.4.Yaralanmanin Yeri

Cocuklarda ve genclerde yaralanmalarin ¢ogu (%76,3) alt ekstremitede goriiliirken,

%15,6's1 iist ekstremitede, %6,2' si de kafa bolgesinde olusmustur (Rossler ve ark., 2016).

2.4.5. Yaralanmanin Tiiri

Cocuk ve genglerde en sik goriilen yaralanma tiirii eklem ve bag yaralanmalari (%30,5),
ardindan kontlizyonlar (%22,5), kas ve tendon yaralanmalar1 (%18,5) ve kemik
yaralanmalar1 (%15,4)’d1r. En sik tan1 ayak bilegi bag1 yaralanmasi, diz bag1 yaralanmasi

ve kalga / kasik ve uyluk kas-tendon yaralanmalaridir (Rossler ve ark., 2016).

2.4.5.1.Zorlanma ve Burkulmalar

Burkulma ile ilgili olarak, %355,1°1 ayak bileginde ve %16,3’li dizdedir. Tim
burkulmalarin ortalama sahadan uzak kalma siiresi 16.4 gilindiir. Ayak bilegi
burkulmalarinin sahadan uzak kalma siiresi 15,7 giin ve diz burkulmalar igin (tibial
omurgadan 2 6n ¢apraz bag aviilsiyonu dahil) 27.9 giindiir. Burkulmalarin %44,8'i baska
bir oyuncu ile temas ettikten sonra meydana gelmistir; Kosma, atlama veya hareket
yoniindeki degisiklik sirasinda %32,6; topla temas ettikten sonra %11,2; ve diistiikten

sonra %9,2 oraninda burkulma goriilmiistiir (Rossler ve ark., 2016).

2.4.5.2. Kiriklar

Akut kiriklarin %62,5' 1 {ist ekstremitelerde (yarisindan fazlasi eli, parmagi veya bilegi
etkilemistir), govdede (kaburgalar) %2,5 oraninda ve alt ekstremitelerde %35 oraninda
goriilmiistiir. Akut kiriklar ortalama 44,9 giin sahadan uzak kalma siiresine yol agmuistir.
Kiriklarin yaklasik %42,5'1 baska bir oyuncu ile temastan sonra, %35 diisme sonucu
dogrudan ve %I17,5 top ile temastan kaynaklanmistir. Tim st ekstremite
yaralanmalariin yaklasik 9%30,5' i ortalama 37,6 giin sahadan uzak kalma siiresi olan
kiriklardir. Bu iist ekstremite kiriklarinin neredeyse yaris1 diismenin dogrudan bir sonucu

olarak ortaya ¢ikmistir (Rossler ve ark., 2016).

2.4.5.3. Olgunlasma ve Biiyiimeyle Ilgili Yaralanmalar

Biiylimeye bagli yaralanmalarin en yiliksek goriilme orami yiizdesi 11-12 yas grubu
oyunculardadir. Akut olmayan kemik stresinin %63,6' s1 biiyiimeye baglidir ve esas

olarak dizde goriilen Osgood-Schlatter sendromudur. Ortalama sahadan uzak kalma



stiresi 52.4 gilindiir. Ayakta goriilen Sever hastalifinin ortalama sahadan uzak kalma

stiresi ise 47.5 giindiir (Rossler ve ark., 2016).

Osteokondral bozukluklar biiyiime donemindeki ¢ocuklarda yaygin olan yaralanmalardan
biridir (Volpi, 2015). Sigrama, kosma ve diz ¢okme sirasinda sikayetler arttig1 i¢in futbol

gibi sporlarda ¢ok gortiliir.

Ergen ve c¢ocuk oyuncularda, Osgood-Schlatter sendromu siklikla goriilen
yaralanmalardandir. Bu tiir bozukluklar erkeklerde kizlara gore daha yaygindir (Gholve

ve ark., 2007).

2.4.5.4. Kafa Yaralanmalari

Cocuk futbolunda genel sakatliklarin %6,2' si kafa bolgesinde olusmustur (Rossler ve
ark., 2016). Cocuk futbolunda oyun sirasinda yiiz ve kafa yaralanmalarinin siklig

fazladir. Sarsilma siklig1 %1-7 arasinda degisir (Faude ve ark., 2013).

Kafa yaralanmalarinda ¢arpismanin yaninda topa kafa vurusu yapmanin da zararli oldugu
lizerine ¢alismalar yapilmis ve bazi iilkelerde 12 yas alti ¢ocuklarin antrenmanlarda ve
maclarda kafa vurusu yapmasi iilke federasyonlari tarafindan yasaklanmigtir

(https://www.bbc.com/turkce/haberler-dunya-51615193).

2.5. Futbolda Yaralanma Onleme Programlari

Sporda yaralanma Onleme calismalarina ve uygulamalarina katkida bulunan birgok
calismalar bulunmaktadir. Tibbi bakis acisina gore, her yaralanma takip eden yaralanma
riskini artirir ve ciddi yaralanmalar (ACL veya kikirdak gibi) osteoartrit riskini artirabilir
(Volpi, 2015). Yaralanma 6nleme programlarinin bir avantaji da performansi artirmasidir

(Bizzini ve ark., 2013).

Futbolda yaralanma 6nleme ¢abalari, Dr. Jan Ekstrand ve meslektaslarinin futbolda
yaralanma Onleme konusundaki ilk c¢alismalarimi yaptiklart 1980'lerin baslarina
dayanmaktadir. O zamandan beri, diinyanin dort bir yanindaki aragtirmacilar, yiiksek
oranlarda meydana gelen yaralanmalar1 azaltmaya calisacak spora 6zgili programlar

tasarlamaya c¢alismiglardir (https:/www.fifamedicalnetwork.com/lessons/prevention-

history/). FIFA Tibbi Degerlendirme' den bir grup uluslararasi uzman ve Arastirma
Merkezi (F-MARC) tarafindan 2004 senesinde F-11 programi, 2006 senesinde FIFA 11+
Programi gelistirilmistir. Bu programlar 14 yas {istii futbolcular i¢in tasarlanmis 1sinma

egzersizlerinden olusur. Bu program, yaralanmalarin Onlenmesinde yararli etkilere

9
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https://www.fifamedicalnetwork.com/lessons/prevention-history/
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sahiptir ve ayrica futbolcularin fiziksel performanslarinin ve motor becerilerinin
gelistirilmesine yardimci olur (https://www.fifamedicalnetwork.com/lessons/prevention-

fifa-11/).

Rossler ve ark. (2016) 14 yas alt1 futbolunda yaralanmaya dair bilgilerin azlig1 ve
yaralanma Onleme programinin eksikligi sebebiyle yaptiklar1 arastirmada FIFA 11+
Cocuklar Programini gelistirmislerdir. Ayrica FIFA 11+ kaleciler ve hakemler i¢in de

1sinma programlar1 yayinlanmistir.
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2.5.1. FIFA 11+ Programi

FIFA 11+

RUNNING
STRAIGHT AHEAD

676
Ton )

Progsiay 38 you varn 9. 2 46t

RUNNING
HIP OUT

ik o e et stopping at each v of s o o ke 2nd rotate your
hip outwards, A sie besseen e € ik s < cessal s, 2 sets,

RUNNING
HIP IN

hip invwards. astamen el ars gh e

RUNNING
CIRCLING PARTNER
o forvacds 22 oo the s setof coes e

0

et 56 ek, STl an antie cirls 1o, kit ]

Dot hecors, ouat or o par o cots Remenber Ry opyouroes
o T s,

LEVEL 1

THE BENCH
STATIC
o L o ot ot L sporting sl e yout freas nd
S e
Eweraise: L1 your bod up, suppertad on four fareanms, pul your stemach n znd
Raki e sk for 20302 Vet B3y o4 he 113 L g Iyt s
Sy o Fakyon sice 3 sat.

SIDEWAYS BENCH
STATIC

u four .Lppmung.mweu.dqa,

ertlog i o st o ke e &

Enerc
Shapit e o e pn 2030 . T shon Lk, g s

HAMSTRINGS
BEGINNER

Starting position: kncel o1 250t surface, Ask yourpariner 1o 101 your nkkes
o el

Bt e s Lean a5l the iz,

sy g by gL Pl en mnm:m;mndm

iy mm,oummmpu».amu.anmumapmwm o
amplis s ALt o 35 Rpeies e 5

SINGLE-LEG STANCE
HOLD THE BALL
Starting position: Sewdur v .

b i e ok o eyt nmln\ﬂ\wrknn‘\h\(kc
iy ok 30t "Chinge e e e e e can

0
| e

RUNNING
SHOULDER CONTACT

B o

houlder co
‘lmrwkrm’rywmdnnw oot it your s ks b Do ot b
Rk 1 s e e i

THE BENCH
ALTERNATE LEGS

forearrrs and

e L
Enereise: U o boayupswg;mdan)vufwﬁwsanﬁwlyw siamach
L e 1B o 8 cour of 242 Conins 1 0505 ote

SIDEWAYS BENCH
RAISE & LOWER HIP

ik it ot e s your forearm.
e s of pour o 0 that et bod i n 3 ataig ! i from s e ta
o,

-
: o b S o i, Rl o 7030
S T 51 Legs, e e el 514 opeal. 3 5mts On each sce,

HAMSTRINGS
INTERMEDIATE

Starting postions kreslon »sof srfsce. sk pour porer 12 boldyour ks

dwn iy

Exancie: Your boc shouH be compietly staigt o the shouier ot crec

ot e st . Lean s < o = youan, wnioling the masemant

il gl mses.

e s B o o o T, g 11 pnaf peston
Compiee & wirimurn of 710 epei

SINGLE-LEG STANCE
THROWING BALL WITH PARTNER

S i Foastandivg

arrzng g,
Erew g o b ey parmch b e kol

iy (.q.,,kmm..vm,.n...m STk e
o e A ropen 2

RUNNING
QUICK FORWARDS & BACKWARDS

o 0 it o i M g

s
G et e 2 o o 7o WA Beo 10
S ama Giace ope 2 sete

LEVEL 2

THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD

e

ting
e ol e v i
e e lweims. -ndwl\‘lw siomach
1 Ut ore o about 115 cet e g o for
s vt o shoubestagr Dol o 72 ip dp Ao
e e ;

pear 3 sats.

SIDEWAYS BENCH
WITH LEG

Sty s e s s o v

shoulierto
mLWManwul'qulwp:mrgerxlnu\dbedmnﬁyhﬂulﬁpudﬂmﬂu
Exerei T 2a-

gty it et i 4

HAMSTRINGS
ADVANCED

position: Knee| o 3 softsurface. Ask jour parrer 0 40 your ks

bt e s = yau car, conieling s rivsment
sl m‘gsam ar glu\mmuk ey can 10 et o L
st o pos

et s i o 113 vepebans st B9 st Toat

SINGLE-LEG STANCE
TEST YOUR PARTNER
rd L am et

S
e e e

of o Faot
Changs kg 25ts

SQUATS
WITH TOE RAISE

position:Starel v o Test izewidih snart Flce year e o st
freticieo)

beadag your
g, stand 4 on outoesten oo e Ao s e

i sauats by

JUMPING
VERTICAL JUMPS

o

iy
s by o oo gty o gl 12 sl 3o Lamts,

RUNNING
ACROSS THE PITCH

h o, a1 7580

Sekil 1: FIFA 11+ Isitnma programi

n SQUATS
WALKING LUNGES
1o ety o kb i, Pk i ot
msiTyw\ke
W..mmpamr.emmm, "ﬂn,m.mm

v wipes oy s et b Lungeyoir o s e
i aporee. 0 smeson e Kghand i o b 2

JUMPING
LATERAL JUMPS

byt i bl %
Ereie i g e o e i oo o e e

o
nmhilmll g ke mn<. et M2l ot b £ .
et 01 30 e 2aets.

RUNNING
BOUNDING

o kMo e s i M b o oy o Bl

ot ety e beely

pch, hen oy
Ertarpey fovy

11

SQUATS
ONE-LEG SQUATS
ring position: Siar o crie i lsely g o et e

iy pers
FoLmiyetrihoes aldmnamﬂ/‘tge c‘&‘ Geriate on -

b
e s S

2 JUMPING
BOX JUMPS

Starting
.mmf"..m,qmm.m ot ar v m,...m?,d i
Ex

s s o1 iy e Lmdmﬂyunhudhu\ywr\:ﬂ o
Il ke Lokl s, Reoa Uoe e (o 30 . 2

RUNNING
PLANT & CUT

15 s, e pant en Ui s de ey a1d ot o dhange Crecion. pccderats

ol st £ vepn' i e Bl et o i
Do o e

v e s e, e o a3 s




2.5.2. FIFA 11+ Cocuklar Program

7-13 yas grubu i¢in FIFA Medical and Research Centre (F-MARC) 6nderliginde bir grup
uluslararas1 uzman tarafindan (Roland Rdéssler, Oliver Faude, Mario Bizzini, Astrid
Junge, Jiti Dvorék) gelistirilen “Cocuklar i¢in FIFA 11+” yaralanma onleme programi,
yaralanmaya neden olabilecek risk faktorlerini en aza indirmeyi amaglayan yeni bir
1stnma programidir (FIFA, 2016).

2.5.2.1. Programin I¢erigi

“Cocuklar i¢in FIFA 11+” yaralanmay1 6nlemenin {i¢ temel alanina odaklaniyor:

1- Koordinasyon ve Dengeyi Gelistirme

2- Bacaklar1 ve Temel (Core) Kaslar1 Gii¢lendirme

3- Diisiis Tekniklerini Optimize Etme

Program, her egzersiz seansinin basinda belirtilen sirada yapilmasi gereken yedi

alistirmadan olusur.

Her egzersizin giderek zorlasan bes seviyesi vardir (seviye 1 ila 5). Seviye 1 ile baslanir.
Cocuklara verilen talimatlar miimkiin oldugunca kisa ve net olmalidir. Cocuklarin durus

ve viicut kontroliiniin oldugundan emin olunmalidir:

e Bacaklar diiz: diz hafifce biikiilmeli ve ayaklar 6ne dogru bakmalidir.
e Viicut gerginligi: karin ve sirt kaslar1 gerilmeli, sirt diiz ve kafa omurga hizasinda

uzanmalidir.

Cocuklarin durusundaki tiim hatalar dikkatlice diizeltilmelidir. Baslangicta tekrarlarin ve
mesafelerin sayis1 azaltilmali ve sadece egzersiz dogru yapildiginda tekrarlarin siiresi ve

sayis1 Onerilen yogunluk seviyesine kadar artirilmalidir (FIFA, 2016).

2.5.2.2. Programin Egzersizleri

1. Egzersiz: Alertness Running Game
Odak: Denge ve koordinasyonun gelistirilmesi.

Amag: Durdurmak i¢in her komuttan sonra 3 saniye boyunca bir bacagin iizerinde

durulur.
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Oyuncular I¢in Talimatlar: “Hizli kos, dur ve bir sonraki komuta kadar tek ayak iistiinde

2

dur.

Tekrar: 3 set 5 dur komutu.

=

Sekil 2 Seviye-1:Dur komutunu dinle

i

Sekil 3 Seviye-2: Dur komutunu izle

Sekil 6 Seviye-5: Topla dripling yaparken dur komutunu dinle
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2. Egzersiz: Skating Jumps
Odak: Ayak ve diz eklemlerinin stabilitesi.
Amag: Her inisten sonra denge ve 3 saniye boyunca tek ayak tlizerinde durulur.

Oyuncular I¢in Talimatlar: “Miimkiin oldugunca ziplayin, giivenli bir sekilde inin ve bir

sonraki ziplamaya kadar dengenizi koruyun.”

Tekrar: 2 set 10 atlama (5 sag, 5 sol).

Sekil 7 Seviye-1: Tek ayak iizerine diisme

Sekil 8 Seviye-2: Top iki elde

A

Sekil 9 Seviye-3: Top tek elde

e B

Sekil 11 Seviye-5: Dinamik denge
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3. Egzersiz: Single-Leg Stance

Odak: Ek gorevler verildiginde dengeyi korumak.

Amag: Zor durumlarda hareket etmeden tek ayak iistiinde kalabilmek.
Oyuncular I¢in Talimatlar: “Farkli durumlarda dengenizi koruyun.”

Tekrar: Sag ve sol ayak 5 defa, sag ve sol 20 saniye (5.seviye).

' = B |
& >R

Sekil 12 Seviye-1: Top atma

s 0

Sekil 13 Seviye-2: Topu serbest ayagin altindan ¢evirerek atma

Sekil 14 Seviye-3: Paslasma

&
1 o
A

Sekil 15 Seviye-4: Atilan top yere diismeden dengede durarak vurma

3

Sekil 16 Seviye-5: Esin dengesinin test edilmesi
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4. Egzersiz: Press-Ups
Odak: Temel (core) ve kol kaslarin giiglendirilmesi.
Amag: Egzersiz sirasinda viicut gerginligini korumak.

Oyuncular I¢in Talimatlar: “Viicudunuzu bastan ayaga olabildigince diiz bir ¢izgide

tutun.
Karnini ve sirtin1 ger. ”

Tekrar: 2x, her ¢cocuk 1x topu yuvarlayana kadar (en fazla 8 ¢cocuk) (1. Seviye), 3x15

saniye.

Sekil 17 Seviye-1: Tiinel

Sekil 18 Seviye-2: Plank pozisyonunda top ayaklarda

Sekil 19 Seviye-3: Sinav pozisyonunda yerdeki elin etrafindan ¢evirme

Sekil 20 Seviye-4: Eller ve ayaklar arasinda topu yuvarlama
@
;’ th T}

Sekil 21 Seviye-5: Eller topun iizerinde
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5. Egzersiz: Single-Leg Jumps
Odak: Bacak kaslarinin giiclendirilmesi, denge ve koordinasyonun iyilestirilmesi.
Amag: Giivenli, kontrollii inis ve bliyiik sigramalar.

Oyuncular I¢in Talimatlar: “Miimkiin oldugunca ziplayn, giivenli bir sekilde inin ve bir

sonraki ziplamaya kadar dengenizi koruyun.”

TEKRAR: 2x 5 sag, 5 sol.

X

Sekil 22 Seviye-1: Ileri

W

Sekil 23 Seviye-2: Geri ve ileri

1}

Sekil 24 Seviye-3: Yan yan

o

Sekil 25 Seviye-4: Antrendr yonii gosterir

Sekil 26 Seviye-5: Antrendryonii gosterir top iki elde
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6. Egzersiz: Spiderman

Odak: Temel (core) kaslar1 ve hamstringleri gliglendirmek.

Amag: Egzersiz boyunca viicut gerginligini korumak.

Oyuncular I¢in Talimatlar: “Arka tarafin1 yukarida tut ve karnini ve sirtin1 ger.”

Tekrar: 3x15 saniye, 3x 5-10 metre.

¢

Sekil 27 Seviye-1: Ters bank durugunda top ayagin altinda ileri geri

Sekil 28 Seviye-2: Uzanma

Sekil 29 Seviye-3: Yengeg yiiriiyiisti

Sekil 30 Seviye-4: Topla birlikte yengeg yiiriiyiisii

Sekil 31 Seviye-5: Ayaklar topun iistiinde
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7. Egzersiz: Sideways Roll

Odak: Diismeyi ve yuvarlanmay1 6grenme.

Amag: Her iki yonde yuvarlanma egzersizlerinde ustalagmak.

Oyuncular I¢in Talimatlar: "Kendinizi bir top gibi kii¢iik ve yuvarlak yapm."

Tekrar: Her iki yonde 5-7 tekrar.

%)

.

Sekil 32 Seviye-1: Comel ve yuvarlan

()

Sekil 33 Seviye-2: Ayakta dururken yavas¢a yuvarlan

Sekil 34 Seviye-3: Ayakta dururken hizlica yuvarlan

A

)

Sekil 35 Seviye-4: Yavas yiiriirken yuvarlan

(&

Sekil 36 Seviye-5: Yavas kosarken yuvarlan

2.5.2.3. Egzersizlerde Bir Sonraki Seviyeye Gegcis

Oyuncular egzersizi belirlenen birkag egitim {initesinde dogru bir sekilde

gerceklestirdiklerinde bir sonraki seviyeye baslayabilirler.
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Bir sonraki seviyeye ulasilmadan Onceki siire, oyuncudan oyuncuya ve egzersizden
egzersize blylik Olglide degisebilir. Seviyeler dogru sirayla tamamlanmali ve
“atlanmamalidir”. Bir oyuncunun bir egzersizde seviye-1' de ve digerinde seviye-3' te
olmas1 oldukga olasidir ve istenir. “Cocuklar i¢in FIFA 11+ kisiye gore ayarlanabilir

(FIFA, 2016).

2.5.2.4.Saha Organizasyonu

Programi tamamlamak yaklasik 15 dakika siirecektir. Oyuncu basina bir top gereklidir.
Takimin yetenegine, yasina ve biiylkliigline bagli olarak, gerekli alan miktar1 ceza
alanimin biyiikliigiinden saha yarisina kadar degisebilir. Antrendr tim oyunculari

gorebilecek bir pozisyonda durmalidir (FIFA, 2016).
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3. YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Caligmada deneme modellerinden tekrarli Slglimleri igeren kontrol gruplu model
kullanilmistir. Katilimcilar rastgele yontem ile FIFA 11+ Cocuklar 1sinma grubu (n=12,
yas=11,66%1,23) ve normal 1sinma gurubu (n=12, yas=11,58+1,16) olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Deney grubu katilimcilarima 8 haftalik siirecte haftada 2 giin rutin
antrenmanlarina baglamadan 6nce FIFA 11+ Cocuklar 1sinma protokolii uygulanmistir.
Normal 1sinma grubu katilimecilara ise bu siirecte haftada 2 giin antrenmanlarina

baslamadan 6nce normal antrenman 1sinma programi uygulanmastir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya, yaslar1 10-14 y1l arasinda olan, Sinop amator altyapi liglerinde oynayan 24
goniilli erkek denek katilmistir. Denek sayisini belirlemek icin Gpower 3.1 gii¢ analizi
programi kullanilmistir. Yapilan 6nsel gli¢ analizi neticesinde, on alt1 katilimcidan olugan
bir 6rneklem biiyiikliigiinlin gerekli/yeterli oldugu goriilmiistiir (Etki biiyiikligi: 0.50,
Giiven araligi: 1-B 0.95, Hata olasiligi: a 0.05, Gii¢ degeri: 0.96). Futbolcular FIFA 11+
Cocuklar 1sinma grubu n:12 ve normal antrenman isinma grubu n:12 olarak ikiye
ayrilmistir. Calismaya katilacak sporcularda saglikli olmak, kronik veya akut hastalig
olmamak ve herhangi bir nedenle olusmus sakatliga bagli hareket kisitliligi olmamak

kosullar1 aranmig ve sporculara ayni testler uygulanmistir.

3.3.Arastirmanin Tasarim

Calismada, oncelikle futbolcularin boy, viicut agirligi 6l¢iimleri gerceklestirilmis ve
beden kitle indeksleri tespit edilmistir. Rastgele deney ve kontrol grubu olarak ayrilan
gruplardan kontrol grubu antrenmanlarda her zamanki standart 1sinmay1 uygularken
deney grubu ise 1sinmalarinda “FIFA 11+ COCUKLAR” programini uygulamistir.
Calisma haftada 2 kez olmak {izere 8 hafta siirmiistiir. 8 haftalik calisma Oncesinde ve
sonrasinda kuvvet, ceviklik, dikey sicrama, denge, reaksiyon zamani, siirat ve sut hizi

parametelerinin On test ve son test degerleri karsilastirilmistir.
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3.3.1.FIFA 11+ Cocuklar Isinma Programi

FIFA 11+ Cocuklar programi 7 egzersizi ve 5 seviyesi protokole uygun bi¢imde

uygulanmistir.

J0G & LOOK AT THE
COACH (TO STOP)

XERCISE 2
SKATING HOP

Fractice Houw tolond on
one (85

Clrelethebnllnround Ehe

Titirow tHeball (&8 bhrow b

™,

Hioke o tunnet & roll the
ballUndérneath

ONE LEG HOPS

EXERCISL &
SPIDERMAN
Ere boll with
olbernoting feeb

ROLL OVER (

oy Fromstanding slon (ol
Crolchiand ralllover e ! 4

FIFA (1+ KID

Sekil 37: FIFA 11+ Cocuklar Istnma Programi
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3.3.2.Kontrol Grubu Normal Antrenman Isinmasi

Antrenmanda 1sinma boliimiiniin siiresi iklim ve saha kosullarina gore 14- 24 dk. arasi
belirlenmistir. Isinmanin ilk 6-8 dakikasinda yavas hizda 6ne yana geriye kosular ile
viicut 1s1sin1in artist saglandiktan sonra 4-8 dakika siiresince eklem hareketliligini arttiran
dinamik streching hareketlerinin i¢inde (kalga, omuz, bel, diz, ayak bilegi eklemleri)
oldugu esneklik ve hareketlilik ¢aligmalarina yer verildi. Daha sonra 4-6 dakika siiresince
siddet artirilarak antrenman esnasinda yasanabilecek siiresi 2-6 saniye olan hareketler

(sigrama, kayma, doniis gibi) yaptirildi (Tiirkiye Futbol Federasyonu [TFF], 2017).

3.3.3. Boy Uzunlugu, Viicut Agirhg Olciimleri ve Beden Kitle indeksinin
Hesaplanmasi

Futbolcularin boy uzunluklart Seca 213 marka boy Ol¢iim cihazi (Almanya) ile cm
cinsinden, viicut agirliklari ise Inbody 120 Biyoimpedans viicut kompozisyon analizorii
(Giiney Kore) ile kg cinsinden Slgiilmiistiir. Sporcularin beden kitle indeksleri; boy ve
viicut agirlig1 degerlerinin alinmasindan sonra viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre

cinsinden karesine boliinmesiyle (kg/m2) hesaplanmistir.

3.3.4. 30 Metre Siirat Testi

Futbolcularin 30 metre siirat test degerleri suni ¢im sahada fotosel kullanilarak
belirlenmistir. Denekler siirat kosusuna, baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinde bulunan
cizgiden kendilerini hazir hissettiklerinde yiiksek cikisla baglamistir. Olciimler, siirat
alaninin baglangi¢ noktasindan sporcunun fotoseli otomatik olarak harekete gecirmesi ile
baslamis ve 30 metre mesafedeki bitis noktasinda fotoseli otomatik olarak durdurmasi ile
sona ermistir. Deneklerden maksimum stiratte kogsmalar1 istenmistir ve testi 3 dakika pasif
dinlenme araligryla iki defa yapmislardir. Siirat testi sonuglari saniye ve salise cinsinden

Olciilmiis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir.

3.3.5. Top Hiz1 Ol¢iimii

Calismada futbolcularin topa vurus yapmalari sonras1 top hizi, kaleye 11 metre (penalti
noktas1) mesafeden “Bushnell Velocity Speed Gun, USA” marka radar tabancasi cihazi
(16- 177 km/s araliginda hiz 6l¢iimii yapabilen, +2 km/s hassasiyeti bulunan) kullanilarak
belirlenmigtir. Arastirmada dominant bacaklar belirlendikten sonra, her bir futbolcuya
belirlenen noktadan protokole uygun olarak ayak {istii teknigi ile vuruslar yaptirilmistir.

Boylelikle calismada yapilan vuruglarda en etkili bacagin kullanilmasi saglanmistir.
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Vuruslar, FIFA standartlarina uygun 4 numara top (8-12 yas grubu) ile yapilmistir. Top
hizin1 kaydedecek cihaz, futbolcunun vurus yaptig1 noktanin tam karsisinda, kaleye yakin
bir mesafede ve kale arkasinda net lgiim yapabilecek bir alana yerlestirilmistir. Topa
vurus yapan futbolculardan kaleyi hedef almalar1 ve tiim giigleriyle en sert vuruslarini
yapmalar1 istenmistir. Her bir futbolcuya en yiiksek derecesini almak iizere iki deneme

verilmistir ve sonuglar km/s cinsinden kaydedilmistir (Mor ve ark. 2021).

Sekil 38: Top hizi él¢iim cihaz

3.3.6. Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 metre, boyu 10 metre ve orta boliimiinde 3,3 metre araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis iic koniden olusan test parkuru, zemini suni ¢im olan futbol sahasina
kurulmustur. Test, her 10 metrede bir 180° doniisler iceren 40 metresi diiz, 20 metresi
koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test Oncesi sporculara parkurun
tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda bir deneme yapmalaria
izin verilmistir. Sporcular test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde, yiiziistii yatar pozisyonda
ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmislardir. Parkur baslangici ve
bitisinde iki kapili fotoselli kronometre kullanilarak bitirme zamani saniye cinsinden

kayit edilmistir.

3.3.7. Dikey Sicrama

Sporcularin dikey sigrama testinde Takai marka jump metre kullanildi. Dikey sigrama

testi dizler 90° fleksiyonda squat pozisyonunda ve eller serbest iken yukar1 dogru olarak
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tam bir sicrama gerceklestirme seklinde uygulandi. Her 6l¢iim 2 defa tekrar edildi ve en

iyi deger kaydedildi. Denemeler arasi 2 dakika dinlenme verildi.

Sekil 39: Dikey sigrama olgiim cihaz

3.3.8. Reaksiyon Zamam Testi

Sporcularin reaksiyon siirelerinin Ol¢iimiinde Light trainer 1sikli reaksiyon cihazi
kullanildi. Sporcular iic metrelik alanda birbirine esit uzaklikta bulunan dort adet
reaksiyon aletinde rastgele yanan renkleri elleriyle kapatarak en kisa siirede sondiirmeye
calisti. Caligmada sporcunun toplamda 30 kez rastgele yanan 1siklara tepkisinin toplam
reaksiyon siiresi, en hizli degeri, ortalama degeri, en son degeri ve en yavas degeri

olgtldi.

3.3.9. Denge Testi

Sporcularin denge skorunun Sl¢iimiinde Togu challenge disc 2.0 denge aleti kullanilda.
Sporcular iki ayaginin iizerinde aletin hareketli tahtasinda 20 saniye boyunca dengede
durarak ekrandaki noktay1 belirli hedefin i¢inde tutmaya calisti. Her sporcuya 2 deneme

hakki verildi. Yapilan en iyi deger kaydedildi.
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Sekil 40: Denge élciim cihaz

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma Olciimlerinden elde edilen verilerin analizinde SPSS 22,00 paket programi
kullanilmistir. ~ Verilerin  normallik  diizeyleri  Shapiro-Wilk testi araciligiyla
degerlendirildikten sonra normallik varsayimini saglayan verilerin analizinde 6n test ve
son test degerlerini karsilastirmak igin “Independent Samples T” test ve “Paired Samples
T” testi kullamilmistir. Bu ¢alismada istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul

edilmistir.
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Sekil 41: Performans Olgiim Goriintiileri
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4. BULGULAR

Arastirmada 8 hafta uygulanan “FIFA 11+ COCUKLAR” 1sinma programinin 10-14 yas
grubu futbolcularda denge, sut hizi, reaksiyon zamani, dikey sigrama, ¢eviklik ve siirat
performanslarina etkisi istatistiksel yontemler kullanilarak tablolastirilmistir ve degerler

yorumlanmustir. Arastirmadaki testlere iliskin bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Sunulan ¢alismaya aktif olarak futbol oynayan 24 denek katilmigtir. Futbolcularin yas
ortalamalar1 11,62+1,17 yil, boy uzunluklar1 ortalamalar1 146,66£8,45 cm, viicut agirligi
ortalamalar1 38,22+6,13 kg ve beden kitle indeksi (BKI) ortalamalar1 da 17,67+1,52
kg/m2 olarak bulunmustur (Tablo 1).

Tablo 1 Katilimcilarmn Yas, Boy, Viicut Agirhigi ve Beden Kitle Indekslerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

n Ortalama Standart sapma
Yas (y1l) 24 11,62 1,17
Boy (cm) 24 146,66 8,45
Viicut agirligi (kg) 24 38,22 6,13
BKI (kg/m?) 24 17,67 1,52

Gruplarin antropometrik degerlerinde dengeli bir dagilim s6z konusudur. Her iki gruba

da ait antropometrik degerler tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2 Deney Ve Kontrol Gruplarinin Yas Boy Viicut Agirhg ve Beden Kitle Indekslerinin Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Grup n Ortalama Standart sapma
Deney 12 11,66 1,23
Yas (yil) Kontrol 12 11,58 1,16
Boy (cm) Deney 12 147,75 10,07
y Kontrol 12 145,58 6,74
- Deney 12 39,58 6,41
Agirlik (kg) Kontrol 12 36.87 5.80
. Deney 12 18,04 128
2 > )
BKI (kg/m?) Kontrol 12 17,31 1,70
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Tablo 3 Gruplarin On Test Degerlerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglar

Testler Grup N X SS d t p
Minois () ot P 12 1904 yy 061 -LSI0L1as
o Komelgniby 12 551 o 087 2101 047
Denge tesion) oo DB e 12 223 e 008 9T s
ot pewanbe 1B 8 o s
oralams (n)____ Konwolgniby 12131 o 13 M1 738
o, by 0 11
yias () Konsolgubu 12271 g 023 <50 593
om T ooty 12 143 g 012 298769
suthia kse) e 12 aie g2y 042 103
e Konmolanbu 12 arpo 23 077 190 o7
oty Konmolanbu 12 s261 oype 000 162 127

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d effect size

Tablo 3’te Deney (FIFA) ve kontrol (normal) grubundaki sporculara uygulanan 6n
testlerin birbirine benzerliklerini belirlemek amaciyla Illinois ¢eviklik, 30 m siirat, denge
reaksiyon, reaksiyon ortalama, reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son,
sut hiz1, dikey si¢crama (cm), dikey sigrama (watt) degerleri karsilastirilmistir. Tablo 4°e
gore deney ve kontrol gruplari arasinda 6n test degerlerinde 30 m siirat testi degerlerinde
anlaml farklilik bulunmustur (p <0,05). Diger parametrelerde ise anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, iki grubun 6n testler agisindan benzer olduklarini

gdstermistir.
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Tablo 4 Gruplarin Son Test Degerlerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglar:

Testler Grup N X S.S. d t p
Minos () ol 121947 g4 062 L5214
o ompotmmby 1 17 9 048 L1726
o Kowolmbu 1130 s 079 7 86
o ™ Konwolgmby 1 a3 3xp 019 A6h 64
oralama (m) _ Konvolgnby 1145 a1 02 60 5%
Reeyonen - Deneyanis 12890 057 s s
st Konaolgmbu 12260 g 001 066 i
on(m Komolgmbu 12 126 o B 2068 7
b Deveyanby T80 05 s s
em " onmolgmb_ 12 atol  soa 0% S SO
iy Konolgmbu 12 2651 _gssg 0% LS

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d effect size

Tablo 4’te Deney (FIFA) ve kontrol (normal) grubundaki sporculara uygulanan son
testlerin birbirine benzerliklerini belirlemek amaciyla Illinois ¢eviklik, 30 m siirat, denge
reaksiyon, reaksiyon ortalama, reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son,
sut hiz1, dikey si¢grama (cm), dikey sicrama (watt) degerleri karsilastirilmistir. Tablo 5’e
gore deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test degerlerinde reaksiyon en son degerinde
anlamli bir farklilhik goriilmektedir (p<0,05). Diger parametrelerde ise anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 5 Deney Grubu Paired Samples T-Testi Sonuglar

Parametreler Testler N X S.S. d t p
On test 12 18,58 1,03
Sontest 12 18,52 1,28 0,05 483 633

I1linois (sn)

30 m siirat testi (sn) (s);lntf:; g 2(2)? ’32 0.80 6,567 000 *
Denge testi (sn) g;ntf:;t g fég iﬁ 0,90 3327 ,007*

Ontest 12 4588 5,38

Reaksiyon testi (sn) Sontest 12  44.45 3.97

0,30 1,017 ,331

R O N
Reaksiyon en hizli (sn) g(l)lntfes;t g :gg :(l)g 0.50 1,356 ,202
tebmarn S 358 g0 o
Reaksiyon en son (sn) (S)(r)lntfeszt g }:22 :g; 0,51 -1,447 ,176

Ontest 12 67,16 7,89
Sontest 12 70,83 8,50
Ontest 12 4533 5,91
Sontest 12 43,50 7,32
Ontest 12 589,62 107,97
Sontest 12 57863 11741 99 906 385
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d effect size

Sut hiz1 (km/sa) 0,44 -3,019 ,012*

Dikey si¢crama (cm) 0,27 919 ,378

Dikey sigrama (watt)

Tablo 5’e gore deney grubunun 30 m siirat ve denge testi, sut hiz1 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir (p <0,05). Ancak Illinois ¢eviklik,
reaksiyon, reaksiyon ortalama, reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son,
dikey sigrama (cm), dikey sicrama (watt) degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmamastir

(p>0,05).
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Tablo 6 Kontrol Grubu Paired Samples T-Testi Sonuglar

Parametreler Testler N X S.S. d t p
On test 12 19,14 17

Sontest 12 19,17 .74 003 ~191 852
On test 12 5,51 ,39
Sontest 12 5,17 ,39
On test 12 2,23 ,84
Sontest 12 1,70 53
On test 12 45,50 3,33
Sontest 12 43,75 3,32

I1linois (sn)

30 m siirat testi (sn) 0,87 6,802 ,000 *

Denge testi (sn) 0,75 3,520 ,005 *

Reaksiyon testi (sn) 0,52 2,453 ,032*%

Reaksiyon ortalama Ontest 12 1,51 ,10 .
(sn) Son test 12 1,45 11 0,57 2,439,033

. On test 12 ,87 ,10
Reaksiyon en hizli (sn) Son test 12 85 07 0,23 ,900 ,378
Reaksiyon en yavas Ontest 12 2,72 ,76
(sn) Sontest 12 2,60 ,82 0,15 310 763

Ontest 12 143 46
Son test 12 1,26 28
Ontest 12 64,16 6,23
Son test 12 66,58 7,77
Ontest 12 41,00 5,23
Sontest 12 41,91 5,94
Ontest 12 522,61 93,84
Sontest 12 52651 8558 04 473,646
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d effect size

Reaksiyon en son (sn) 0,44 1,384 ,194

Sut hiz1 (km/sa) 0,34 -2,099 ,060

Dikey si¢crama (cm) 0,16  -,722 ,486

Dikey sigrama (watt)

Tablo 6’ya gore kontrol grubunun 30 m siirat testi, reaksiyon, reaksiyon ortalama ve
denge On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir (p <0,05).
Ancak Illinois ¢eviklik, reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son, sut hizi,
dikey sigrama (cm), dikey sigrama (watt) degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmamastir

(p>0,05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu caligmanin amaci 8 hafta haftada 2 kez uygulanan “FIFA 11+ COCUKLAR” 1sinma
programinin 10-14 yas grubu futbolcularda denge, sut hizi, reaksiyon zamani, dikey
sigrama, ceviklik ve siirate olan etkilerini incelemektir. Ortaya koydugumuz g¢alisma
sonuglarma gore antrenmanda 1sinma boliimiinde uygulanan FIFA 11 + Cocuklar
programinin 30 m siirat, denge ve sut hiz1 6n ve son test parametreleri karsilastirdiginda

anlami farklilik tespit edilmistir.

Arastirmamizda deney grubu On test ve son test degerleri incelendiginde 30 m siirat,
denge ve sut hiz1 degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Ceviklik, reaksiyon, dikey

sigrama degerlerinde ise anlamli farklilik bulunmamastir.

Kontrol grubunda ise 30 m siirat, denge, reaksiyon hizi ve reaksiyon ortalama hizi
degerlerinde anlaml1 farklilik bulunmustur. Ceviklik, sut hizi, dikey sigrama degerlerinde

anlaml farklilik bulunmamastir.

Deney grubunda kontrol grubundan farkli olarak sut hizi degerinde anlamli farklilik

bulunmustur.

Konuyla ilgili literatiire bakildiginda FIFA 11+ ¢ocuklar programiyla ilgili az sayida
calismaya rastlanilmaktadir. Calismalar genellikle 14 yas {izeri futbolcularda kullanilan
FIFA 11+ 1sinma programuyla iligkilidir. FIFA 11+ 1sinma programinin sakatlik nleyici
ve performansi olumlu etkilerinin oldugu ¢alismalar mevcuttur. Fakat igerik olarak iki

1s1nma programinin igerigi ve uygulandigi yas grubu birbirinden farklidir.

Calismamizin tartisma bolimii FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programiyla ilgili arastirmalar

genel olarak incelenmesinden sonra ¢alisma test sonuglarina gore degerlendirilmistir.

Rossler ve ark. (2016) FIFA 11+ Cocuklar- programinin 7-12 yas aras1 ¢ocuklarda motor
performansi iizerine etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada 12 futbol takimini (9-13 yas
kategorileri) takip etmislerdir. On ve son testler tek bacak durusu, Y-denge testi, diisme
ve kars1 hareket sigramasi, yatay sigrama; 20 m siirat kosusu, ¢eviklik kosusu, slalom
kosu ve duvar voleybolu testleri sonucunda Y-dengesinde ve ¢eviklik caligmasinda FIFA
11+ Cocuklar lehine muhtemel faydali etkiler gézlemlemislerdir. Hemen hemen tiim

parametrelerde “FIFA 11+ Kids” lehine muhtemelen yararli gelismeler gézlemlenmistir.
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Cogu etki kiiclik oldugu, ancak motor performansindaki kiiclik gelismeler potansiyel

olarak yaralanma riskinin azalmasina katkida bulunabilecegi belirtilmistir.

Zareei ve ark. (2017) calismalarinda FIFA + 11 ¢ocuklar 10 haftalik yaralanma 6nleme
programinin dinamik denge iizerindeki etkisini 10 ila 15 yag aras1 56 oyuncuyu kontrol
ve deney gruplarina ayirarak incelemistir. Bu ¢alisma 10 haftalik FIFA+ 11 cocuklar
egzersizlerinin yapilmasinin oyuncularin dinamik dengesi iizerinde olumlu bir etkisi
olabilecegini gdstermistir ve bu egzersiz programinin ¢ocuk futbolunda yaralanmalari

Oonlemek icin kullanilmasi 6nermislerdir.

Rossler ve ark. (2019) FIFA 11+ ¢ocuklar programi ile normal bir 1sinmanin yaralanma
ile iliskili saglik bakim maliyetlerindeki azalmay1 karsilastirmak icin Isvigre’deki futbol
takimlarindaki yas ortalamast 10.9 (+1.2) 1002 oyuncudan (9-13 yas aras1) sezon boyu
veriler toplamislardir. Bu ¢alisma sonucunda FIFA 11+ ¢ocuklar programinin normal bir
1sinmaya gore saglik bakim maliyetlerini %51 azalttig1 ve yayginlastirilmas: gerektigi

sonucuna varilmistir.

Zarei ve ark. (2020) “FIFA11+ Cocuk” programinin izokinetik giic lizerindeki etkilerini
arastirdiklar ¢aligmalarinda 10 haftalik 11+ ¢ocuklar programi uygulamasinin izokinetik
giicii artirdig1, gili¢ artisginin oyuncularin performansini artiracagi ve sakatlik riskinin

azalmasina katkida bulunabilece§i sonucuna ulagsmiglardir.

Yalfani ve ark. (2020) FIFA 11+ ve 11+ Cocuk Programinin yaralanma dnlemedeki etkisi
lizerine yapacaklar1 derlemenin kriterlerine uyan 10 tane calismayi incelemislerdir. Bu
calisma sonucunda FIFA 11+ ¢ocuklar programinin sakatligi azalttig1 ve denge, atlama
aktiviteleri ve alt ekstremite izokinetik giicii gibi fiziksel uygunluk faktorlerini

tyilestirdigi sonucuna ulagsmislardir.

Pomares-Noguera ve ark. (2018) FIFA 11+ Cocuklar Programi’nin ¢ocuk futbolcularda
fiziksel performansin ¢esitli parametreleri lizerindeki antrenman etkilerini analiz ettikleri
calismada Kalga, diz ve ayak bilegi eklemleri hareket aralig1, dinamik postiiral kontrol (Y
denge testi boyunca 6lgiiliir), 20 m sprint siiresi, topla slalom kosu, ¢eviklik, dikey atlama
yiiksekligi ve dlisme sigramasi, yatay sigrama mesafesi, duvar voleybol testi 6l¢iilmiis ve
degerlendirilmistir. Caligma sonucunda FIFA 11+ ¢ocuklar programinin sadece 4 haftalik
uygulanmasinin, geleneksel futbol 1sinmasina kiyasla daha gelismis fiziksel performans

tirettigini ortaya ¢ikarmiglardir.
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Rossler ve ark. (2018) yeni gelistirilen FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin ¢ocuk
futbolunda yaralanmalar1 azaltma potansiyeli iizerindeki etkinligini degerlendirmek
amaciyla yaptig1 arastirmada Isvigre, Almanya, Cek Cumhuriyeti ve Hollanda'dan ¢ocuk
futbol takimlar1 (9 yas alt1, 11 yas alt1 ve 13 yas alt1) bir sezon boyunca takip edilmistir.
Calismaya yas ortalamasi 10.8 (£ 1.4) olan toplamda 3895 oyuncu katilmis ve 292.749
saat futbol maruziyeti kaydedilmistir. Calisma doneminde 374 ( FIFA 11+ Cocuklar
grubu = 139; kontrol grubu=235) yaralanma meydana gelmistir. FIFA 11+ Cocuklar
grubundaki toplam yaralanma orani kontrol grubuna gore %48 azalmistir. Siddetli
yaralanmalar %74 ve alt ekstremite yaralanmalar1 %55 oraninda azaltilmistir. Artan
uyumla birlikte yaralanma siklig1 azalmistir. Bu arastirmayla FIFA 11+ Cocuklar
Programi’nin ¢ocuk futbolunda yaralanmalar1 azaltmada etkili, genel, ciddi ve alt

ekstremite yaralanmalar1 i¢cin 6nemli etkilere sahip oldugu sonucuna varilmstir.

Calismamizda 10-14 yas aras1 futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ Cocuklar
programinin deney grubu ortalama Illinois 6n ve son test degeri, 18,58 sn’ den 18,52’ye
diismiis ve olumlu bir gelisme goriilmiistiir. Fakat deney grubunda 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilhik bulunmamistir. Kontrol grubunda ise 19,14
degerinden 19,17 degerine arttigr goriilmektedir. Literatlire bakildiginda Rdssler ve
digerleri (2016) FIFA 11+ Cocuklar programinin 7-12 yas arast ¢ocuklarda motor
performansi iizerine etkilerini arastirdiklari ¢alismada 12 futbol takimini (9-13 yas alti
kategorileri) takip etmislerdir. Bu ¢alisma sonucunda ¢eviklik performansinda anlamli bir
farklilik bulunamamasina karsin olumlu etkiler gdzlemlenmesi ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Trajkovic ve digerleri (2020) calismalarinda FIFA 11+ 1sinma programini
11-12 yas grubu futbolcularda 4 hafta uygulanmasinin g¢eviklik performansina olumlu
etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bir baska calismada da 6 hafta uygulanan FIFA 11+
1sinma programinin ¢eviklik verilerinde anlamli bir farklilik bulunamamistir (Kilding ve
ark.,2008). Literatiire gore FIFA 11+ ¢ocuklar programiyla ilgili ¢alismalarin az oldugu
FIFA 11+ 1sinma programiyla ilgili ¢alismalarin ¢eviklik performansina etkisiyle ilgili
farkli sonuglara rastlanildig1 goriilmektedir. FIFA 11+ Cocuklar programiyla ilgili daha
fazla calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica i1smnma programin yani sira farkli

antrenman programlariyla desteklenmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Calismamizda 10-14 yas arasi futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ Cocuklar
programinin deney grubu ortalama 30 m siirat testi On test ve son test ortalama degeri

5,22°den 5,01° e diismiis ve olumlu bir gelisme goriilmiistiir. Ayrica 6n test ve son test
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degerlerinde anlamli bir farklilik goriilmektedir. Ayn1 olumlu etkiler kontrol grubunda da
goriilmektedir. Rossler ve digerleri (2016) FIFA 11+ Cocuklar programinin 7-12 yas arasi
cocuklarda motor performansi iizerine etkilerini arastirdiklar1 c¢alismada 12 futbol
takimini (9-13 yas alt1 kategorileri) takip etmislerdir. Bu ¢alisma sonucunda 20 m siirat
performansinda anlamli  bir farklilik bulunamamasina karsin olumlu etkiler
gozlemlenmesi ¢alismamizi destekler niteliktedir. Pomares-Noguera ve digerleri (2018)
FIFA 11+ Cocuklar Programi’nin ¢ocuk futbolcularda fiziksel performansin cesitli
parametreleri lizerindeki antrenman etkilerini analiz ettikleri ¢alismada 4 hafta uygulanan
FIFA 11+ Cocuklar programinin 20 m sprint siiresine olumlu etkisinin oldugunu fakat
anlamli bir farklilik olmadigini belirmistir. Literatiirde 14 yas ustii futbolcular i¢in
gelistirilen FIFA 11+ 1sinma programiyla ilgili de farkli sonuglar iceren calismalara
rastlanmaktadir. Ozellikle FIFA 11+ gocuklar programmnin siirate etkisiyle ilgili daha
fazla ¢aligmaya ihtiyac oldugu diistiniilmektedir.

Calismamizda 10-14 yas aras1 futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ ¢ocuklar
programinin deney grubu ortalama denge testi degeri 2,30’ dan 1,66’ ya diismiis ve
olumlu bir etki tespit edilmistir. Ayrica on test ve son test degerleri arasinda anlamli
farklilik gorilmiistiir. Ayni olumlu etkiler kontrol grubunda da goriilmiistiir. Rossler ve
digerleri (2016) FIFA 11+ Cocuklar programinin 7-12 yas arast ¢ocuklarda motor
performansi iizerine etkilerini arastirdiklari ¢alismada 12 futbol takimini (9-13 yas alti
kategorileri) takip etmislerdir. Bu ¢alisma sonucunda denge performansinda anlamli bir
farklilik bulunamamasina karsin olumlu etkiler gdzlemlenmesi ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Literatiirde 14 yas ustii futbolcular i¢in tasarlanan FIFA 11+ 1sinma
programiyla ilgili denge parametresine olumlu etkisinin oldugu c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Zarei ve digerleri (2018) 9-12 yas aras1 futbolcularda FIFA 11+ 1sinma
programini uygulayan grubun klasik 1sinma uygulayan gruba gére denge performansinda
anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir. FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma programi
protokoliindeki ii¢ odak noktasindan birisinin koordinasyon ve dengeyi gelistirme olmasi,
calismamizin ve literatiirdeki benzer ¢alismalarin da bunu desteklemesi sebebiyle FIFA

11+ ¢ocuklar 1sinma programinin denge lizerine olumlu katli sagladig: diistiniilmektedir.

Calismamizda 10-14 yas arasi futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ Cocuklar
programinin deney grubu ortalama reaksiyon testi degeri 45,88 den 44,45’e diigmiis ve
olumlu bir etki tespit edilmistir. Fakat 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir

farklilik bulunamamistir. Kontrol grubunda ortalama reaksiyon degerinde ise 45,50°den
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43,75’ e bir dislis ve anlamli farklilik bulunmustur. FIFA 11+ ¢ocuklar isinma
programinin reaksiyon zamanma etkisiyle ilgili c¢aligmaya rastlanmamistir.
Calismamizda reaksiyon siiresi on test ve son test degerlerinde anlamh bir farklilik
bulunmamasina ragmen programin protokoliinde sesle ve isaret yoluyla komutlarin yer
almas1 sebebiyle olasi bir faydanin tespiti i¢cin daha fazla caligmaya ihtiyag

duyulmaktadir.

Calismamizda 10-14 yas aras1 futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ ¢ocuklar
programinin deney grubu ortalama sut hizi testi degeri kilometre cinsinden 67,16’dan
70,83 e cikmistir. On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Kontrol grubu 6n test ve son test degerleri arasinda ise anlamli farklilik bulunamamastir.
Sut hiziyla ilgili de literatiirde calismaya rastlanamamistir. Calismamizda kontrol
grubundan farkli olarak FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinmas1 uygulayan grubunda o6n test ve son
test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmasi 6nemlidir. Programin protokolii bacak
kaslarin1 ve core kuvveti gelistirmeyi amaglamaktadir. Futbolda topa vurmanin ve sut
hizinin 6nemi diisiiniildiigiinde ¢alismamizda ¢ikan sonucun daha fazla arastirilmasi ve

daha fazla calismayla desteklenmesi gerekmektedir.

Calismamizda 10-14 yas arasi futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ g¢ocuklar
programinin dikey sicrama degerinde cm ve watt cinsinden sonuglar incelenmistir. Deney
grubu ortalama On test ve son test degeri 45,33’ten 43,50’ e diismiistiir ve gelisim
goriilmemistir. Kontrol grubun 6n test ve son test degeri ise 41,00°den 41,91°e ¢ikmastir.
Fakat anlamli farklilik goriilmemistir. Pomares-Noguera ve digerleri (2018) FIFA 11+
Cocuklar Programi’nin ¢ocuk futbolcularda fiziksel performansin cesitli parametreleri
tizerindeki antrenman etkilerini analiz ettikleri ¢aligmada 4 hafta uygulanan FIFA 11+
Cocuklar programinin dikey sigramaya olumlu etkisinin oldugunu ortaya koymustur.
Bagka bir ¢alismada FIFA 11+ 1smnma programimin dikey sigrama performansinin
gelisiminde klasik 1sinmaya oranla daha yiliksek bir artis sagladigimi belirtmislerdir

(Akbari ve ark., 2018).

Calisgmamizda FIFA 11+ ¢ocuklar programinin dikey sigramaya olumlu etkisi olmadig:
belirlenmigtir. Gomes ve digerleri (2017) de c¢alismalarinda FIFA 11+ 1sinma
programinin dikey sigrama performansinda anlamli farkliliklar olmadigini belirtmistir.
FIFA 11+ cocuklar programmin dikey sigramaya etkisi farkli caligsmalarda da

arastirilmalidir.
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5.2. Sonuc ve Oneriler

Futbolun gelismesiyle birlikte performans talepleri artmis, yaralanmalardan korunmak
icin birgok strateji ve antrenman metodu gelistirilmistir. Bu metotlardan bazilar1 da
gelistirilen 1sinma programlaridir. FIFA Tibbi Degerlendirme' den bir grup uluslararasi
uzman ve Arastirma Merkezi (F-MARC) tarafindan 2004 senesinde F-11 programi, 2006
senesinde FIFA 11+ Programi gelistirilmistir. Bu programlar 14 yas iistii futbolcular i¢in
tasarlanmig 1sinma egzersizlerinden olusur. Bu program, yaralanmalarin énlenmesinde
yararli etkilere sahiptir ve ayrica futbolcularin fiziksel performanslarinin ve motor

becerilerinin gelistirilmesine yardimci olunmasi i¢in tasarlanmistir.

14 yas alti futbolunda yaralanmaya dair bilgilerin azligi ve yaralanma Onleme
programinin eksikligi sebebiyle yaptiklar1 arastirmada FIFA 11+ Cocuklar Programini
gelistirmislerdir. Ayrica FIFA 11+ kaleciler ve hakemler i¢in de 1sinma programlari

yayinlanmistir.

Yiiksek lisans tezi olarak hazirlanan bu ¢calismada 10-14 yas arasi futbolcularda FIFA 11+
Cocuklar 1sinma programinin bazi performans parametrelerine etkisi tizerinde

calisiimastir.

Yapmis oldugumuz c¢alismada katilimcilarin yas ortalamalar1 11,62+1,17 yil, boy
uzunluklar1 ortalamalar1 146,66+8,45 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 38,22+6,13 kg ve
beden kitle indeksi (BKI) ortalamalar1 da 17,67+1,52 kg/m2 olarak bulunmustur.

Gruplarin antropometrik degerlerinde dengeli bir dagilim gozlemlenmistir.

Deney grubunun 30 m siirat ve denge testi, sut hiz1 6n test ve son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik belirlenmistir. Ancak Illinois ¢eviklik, reaksiyon, reaksiyon ortalama,
reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son, dikey sicrama (cm), dikey

sigcrama (watt) degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmamaistir.

Kontrol grubunun 30 m siirat testi reaksiyon, reaksiyon ortalama ve denge on test ve son
test degerleri arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir. Ancak Illinois c¢eviklik,
reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son, sut hizi, dikey sicrama (cm),

dikey sicrama (watt) degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Literatiire bakildiginda 14 yas istii futbolcular icin gelistirilen FIFA 11+ programinin

kullanildig1 caligmalar daha fazladir. Caligmalar FIFA 11+ 1sinma programinin sakatlik
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onleyici etkisi ve performansi artirici etkisini icermektedir. Ozellikle FIFA 11+ Cocuklar
programinin performans artigina etkisiyle ilgili daha fazla c¢alismaya ihtiyag

duyulmaktadir.

Sonug olarak bu arastirma sonucu elde edilen bulgular incelendiginde, 10-14 yas arasi
erkek futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin siirat,
denge ve sut hizina olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz. Ancak istatistiksel anlamlilik
farkinin sadece sut hizi parametresinde c¢iktigi saptanmistir. Bu durum arastirma

hipotezimizi destekler niteliktedir.

Dolayistyla, sporcularin antrenmanlarin1 planlayan kisilere, calistiklart yas grubunun
ozelliklerini dikkate alarak 1sinma protokollerini belirlemeleri Onerilebilir. Tiim bu
sonuclar dikkate alindiginda, 14 yas alt1 futbolcularda yiiksek performans saglamak icin

antrenman 6ncesi FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin uygulanmasi énerilmektedir.
Calismamizin sonucuna gore asagidaki oneriler yapilmistir:

e FIFA 11+  Cocuklar  programimin  arastirmamizdaki  performans
parametrelerindeki olumlu etkileri ve sut hizi, denge, siirat parametrelerindeki
anlamli farklilik sebebiyle 1sinma programi olarak kullanilabilir.

e FIFA 11+ Cocuklar programinin 14 yas ve alt1 futbolcularda yaralanma 6nleyici
etkisinin incelendigi caligmalar 6nerilmektedir.

e FIFA 11+ Cocuklar programinin 14 yas ve alt1 futbolcularda farkli parametrelere
etkisinin incelendigi ¢aligmalar 6nerilmektedir.

e FIFA 11+ Cocuklar programinin 14 yas ve alt1 futbolcularda yaralanma onleyici
ve performansa olumlu etkileri diisliniildiigiinde antrendr eksikligi olan
kuliiplerde FIFA tarafindan kitapg¢ik halinde yayinlanmis, uygulamasi kolay ve
maliyetsiz  bir program oldugu i¢in amatér kuliiplerde kullanilmasi
onerilmektedir.

e FIFA 11+ Cocuklar programinin 14 yas ve alt1 kiz sporcularda, farkli seviyedeki
takimlarda daha uzun siiren haftalarda uygulanildig arastirmalar 6nerilmektedir.

e FIFA 11+ Cocuklar programinin 14 yas alt1 ¢ocuklarda diismeye bagli kiriklarin
sitkliginin fazla olmasi1 ve diger i1sinma programlarindan farkli olarak bu
programda dogru diismeyi igeren egzersizlerin bulunmasi sebebiyle kullanilmasi

Onerilmektedir.
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