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Bu calismanin amaci, FIFA 11+ programinin addlesan erkek futbolcularda
anaerobik performans ve EMG cevaplarn iizerindeki etkisini incelemektir.
Calismaya 30 adolesan erkek futbolcu ile baslanmis, 2 katilimeinin ¢ekilmesiyle 28
katilimciya uygulanmistir (Yas:11,64 £ 1,06 yil, viicut agirlig:42,47 £ 9,27 kg, boy
uzunlugu:153,31 + 11,39 cm). Katilimcilar, FIFA 11+ grubuna (F11+, n = 10),
geleneksel futbol antrenman grubuna (GFA, n = 9) ve kontrol grubuna (KON, n =
9) olmak iizere rastgele boliinmiistiir. Calismanin ilk giiniinde viicut agirligi, boy
uzunlugu ve deri kivrimi kalinlig1 élgiimleri, ikinci giin; katilimcilara 5 dakikalik
1sinma kosusu, dikey sicrama yiiksekligi ol¢iimii ile birlikte EMG o6l¢timleri ve
ardindan 10 metre kosu sprint testleri uygulanmistir. F11+ grubu, FIFA 11+
programini 6 hafta boyunca haftada 3 kez, GFA grubu 6 hafta boyunca haftada 3
kez geleneksel programi gerceklestirmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir dinamik
1sinma yapmamistir. Isinma programlarinin ardindan tiim grup rutin futbol
antrenmani yapmistir. 6 hafta sonra ol¢iimler ayni sekilde tekrarlanmistir ve
ardindan ¢alisma sonuglandirilmistir. On test ve son testten elde edilen degerler
istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Uygulama sonrasi deri kivrim kalinhigr (F11+
%-5.15, KON %2.26) (p<0.05, p<0.01), dikey sigrama yiiksekligi degerleri (F11+
%8.20, GFA %6.28) (p<0.05, p<0.01), 10m sprint (F11+ %-3.39) (p<0.05) anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0.05, p<0.01). EMG 0l¢iim degerlerinde ise anlamli
farklara rastlanilmamistir. Sonu¢ olarak; FIFA 11+ programmin; deri kivrimi
kalinligi, dikey sigrama yiiksekligi ve 10m sprint siireleri addlesan futbolcularda
gelisime katki sagladigi goriilmektedir. Futbol performansi i¢in 6nemli bir degere
sahip olan bu parametrelerin gelisimi i¢cin FIFA 11+ programinin, Geleneksel
programlara gore tercih edilmesi 6nerilebilir.

ANAHTAR KELIMELER: Isinma, Siirat, Deri Kivrim Kalinhgi, Dikey
Sicrama, EMG



ABSTRACT

THE EFFECT OF FIFA 11+ PROGRAMME ON ANAEROBIC
PERFORMANCE AND EMG RESPONSES IN ADOLESCENT MALE
SOCCER PLAYERS
MSC THESIS
MUSTAFA BATMAN
BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY
INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
COACHING EDUCATION DEPARTMENT
(SUPERVISOR: DOC. DR. KERIM SOZBIR )

BOLU, AUGUST 2022
X1V + 87

The purpose of this study was to see how FIFA 11+ affected anaerobic
performance and EMG responses in adolescent male soccer players. The study
began with 30 adolescent male soccer players and was completed with 28
participants (Age: 11.64 + 1.06 years, body weight: 42.47 + 9.27 kg, height:
153.31+ 11.39 cm). Participants were randomly assigned to one of three groups:
FIFA 11+ (F11+, n = 10), traditional football training (TST, n = 9), and control
(CON, n =9). On the first day of the study, participants' body weight, height, and
skin fold thickness were measured; on the second day, they were given a 5-minute
warm-up run, EMG measurements, and vertical jump height measurements,
followed by 10 m running sprint tests. The F11+ group followed the FIFA 11+
program three times a week for six weeks, while the TST group followed the
traditional program three times a week for six weeks. The control group did not use
dynamic warm up. Following the warm-up programs, the entire group practiced
regular soccer. The measurements were repeated in the same manner after 6 weeks,
and the study was completed. The results of the pre-test and post-test were
statistically compared. Skin fold thickness (F11+ -5.15%, CON 2.26%) (p<0.05,
p<0.01), vertical jump height (F11+ 8.20%, GFA 6.28%) (p<0.05, p<0.01), and
10m sprint time (F11+ -3.39%) (p<0.05) differ significantly after application
(p<0.05, p<0.01). The EMG measurement values did not differ significantly. As a
result, the FIFA 11+ program is seen to contribute to the development of adolescent
football players by improving measurements of skin fold thickness, vertical jump
height, and 10m sprint times. The FIFA 11+ program may be preferred over
traditional programs for the development of these parameters, which have a
significant value for football performance.

KEYWORDS: Warm Up, Sprint, Skinfold Thickness, Vertical Jump, EMG
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TESEKKUR

Lisans ve Yiiksek lisans egitimimde ve tezimin her asamasinda, bilgi ve
deneyimlerinden yararlanma imkani buldugum ve bu siiregteki anlayisi, sabri ve
vermis oldugu destekler ile beni motive ederek yol gosteren tez danigmanim,
degerli hocam Sayn Dog. Dr. Kerim SOZBIR’e en igten duygularimla tesekkiir
ederim. Tezin gerceklesmesinde arastirmaya goniillii olarak katilan degerli sporcu
kardeslerime, verilerin toplanmasi asamasindaki katkilarindan dolay1 degerli
arkadaslarrm Murat Demir ve Aras. Gor. Ismail Ahmet SURUCU’ye, EMG veri
toplama ve analiz hakkina bildiklerini aktaran degerli arkadasgim Aras. Gor. Koray
GOKMEN’e kiymetli katkilarindan dolay1 tesekkiir ederim. Egitim hayatim
boyunca desteklerini esirgemeyen, bu giinlere gelmemi saglayan ve tezimin
tamamlanmasinda bana dualariyla yardimci olan canim annem Sevim BATMAN’a
ve canim babam Fikret BATMAN a, kardeslerim Umut ve {brahim BATMAN’a,
evlerine girdigimden beri beni iclerine alan, Bolu’daki ailem olan basta
kaymvalidem Hikmet YIRMILI ve YIRMILI ailesine tesekkiirlerimi sunarim.
Yiiksek lisans egimim ve tez siirecimin her asamasinda bana gii¢ veren, anlayisl ve
sabirli tutumu ile destegini siirekli olarak hissettiren sevgili esim Dilek BATMAN’a
ve kiiciik yasma ragmen destegini hep hissettigim biricik oglum Omer Ediz

BATMAN’a sonsuz tesekkiir ve sevgilerimi sunarim.
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1. GIRIS

Adoélesan donemi; bireyde biiylime ayni zamanda gelismenin ¢ok hizli
oldugu, ¢ocukluktan olgunluga da gecisi icerisine alan 6zel bir siirectir. Diinya
Saglik Orgiitii (DSO)’na gore 10 ile 19 yas arasindaki grup addlesan donem olarak
ifade edilmistir (1).

Adolesan donem; c¢ocukluktan ¢ikip yetiskinlige gecisin ayni zamanda
fiziksel, psikolojik ve sosyal alanda biiylimenin, gelismenin ve olgunlagsmanin
bebeklikten sonra en hizli gelismenin bulundugu donemdir. Siirekli biliyiime
ozelligi; cocuklar ile yetiskinler arasindaki en 6nemli farklardan biridir. Bu sebeple
fiziksel yiiklenmelere yetigkinlerden farkli yanitlar verirler. Spor yapan bir adlesan
birey giinliik olarak 2300 ile 3000 kkal arasinda enerji ve besin 6gesi ihtiyact duyar.
Ayrica sivi ihtiyaglar1 da artmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO); bu siirecte
addlesanlarin giinde minimum 60 dk. olacak sekilde orta ve yiiksek siddette fiziksel

etkinlik uygulamasini tavsiye etmektedir (2).

Isnma sporcular i¢in yilksek performans saglama ve spor
yaralanmalarindan korunmak i¢in en 6nemli unsur olarak bilinmektedir. Genel
olarak 1sinma; kas 1sisinin arttirilmasini, kas i¢i viskoziteyi diisiirmeyi ve eklem
hareket genisligini artirmay1 amaclar. Isinma bir bagka tanimlamaya gore kasin
aktif ve devamli hareketleri seklinde aciklanabilir (3). Isinma; bir mag¢ ya da
antrenman Oncesinde, uygulanacak performansin gerektirdigi en yiiksek noktaya
ulagabilmek i¢in uygulanan hem zihinsel hem fiziksel aktivitelerdir. Genel olarak
1sinma; uygulanacak egzersiz veya miisabaka i¢in bedenin uygun hale
getirilmesidir. Isinmanin yararlar ele alindiginda; sakatlanma ihtimalini azalttig1
ve performansi pozitif sekilde etkiledigi ifade edilmistir (4). Bu sebeple her
miisabaka veya antrenman dncesi hem performansi arttirmak hem de sakatliklardan
kaginmak i¢in kaslarin aktivitelere hazir hale gelmesi 1sinma egzersizleri ile
saglanmalidir (5). Isinma egzersizleri; yapilacak olan aktivitelerde, egzersiz
sirasinda kullanilacak olan kaslarin en verimli sekilde kullanilmasi i¢in gereklidir.
Isinma egzersizleri sporcularin g¢alismalardan once kas ve iskelet sistemlerini
yapilacak olan spor bransina hazirlayici olarak kabul edilir (6). Miisabaka veya
antrenmandan Once uygulanan isinma spor yaralanmalar1 riskini azaltmasi ve

performansi artirmasi hedefiyle biitiin spor camiasi tarafindan uygulanmakta ve



kabul gormektedir. Ancak 1sinmanin standart hale getirilmesi ve siddeti ile ilgili
Onerilerin yeterli olmadig1 diisliniilmektedir. Yapilan 1sinmalarda; isinmalarin
cesitliligi, stireleri ve yogunluklarinin degiskenlik géstermesi 1sinma yontemlerinin
degisikliginden kaynaklanmaktadir. Antrenman veya miisabaka dncesi sporcularin

verimlilikleri bu degiskenlere bagli olarak degismektedir (7).

Glinlimiize bakildiginda sayisiz spor bransi bulunmaktadir. Futbol ise
bunlarin basinda gelmektedir. Cinsiyet, yas, dil, din ve irk ayrimi yapilmaksizin en
cok tercih edilen izlenen spor branslarinin basinda futbol gelir. Futbolun bu kadar
ilgi odag1 olmasinin arkasinda; sonucunun bilinmemesi, izleyenlere keyif veren,
miicadele giicli yiiksek ve birgok ilgi ¢ekici ozellikleri vardir. Bu ilgi sebebiyle
futbola pek cok yatirim yapilmasi, futbolun biiyiikk bir endiistri sektorii haline
doniismesine sebep olmaktadir. Sporun ve futbolun i¢inden gelen bilim insanlari,
teknik adamlar ve diger teknik birimlerin futbolda yiikselen rekabete ayak
uydurabilmek adina farkli caligma yontem ve planlamalar aramakta, bu yontem ve
planlarin olas1 etkileri ile ilgili giincel bilgilere ihtiya¢ duymaktadirlar (8). Futbol;
igerisinde degisik tempolu kosular, sicrama, siirat, sut, ¢ceviklik, ikili miicadele ve
top stirme gibi hareket ve becerilerin tekrar edilmesini gerektiren zorlayici bir takim
sporudur (9-11). Ingiltere Premier Futbol Liginde futbolcular {izerinde yapilan bir
arastirmada; futbolcularin doksan dakikalik oyun siiresi boyunca ortalama her 4-5
dakikada bir olacak sekilde 19 sprint attig1, ortalama her 3.5 saniyede bir hareket
degisiminin oldugu, her 60 saniyede bir yiliksek yogunluklu hareket araliginin
oldugu ve bunlarin sonucunda da her 4 dakikada bir maksimal efor sarf ettikleri

tespit etmislerdir (12).

Her spor bransinda oldugu gibi futbolda da 1sinma 6nemli yer tutmaktadir.
Gilinlimiizde spor branglarinin hepsinde 1sinma; statik, dinamik ya da statik ve
dinamik egzersizlerin bir arada oldugu 1sinma hareketleri ile baslatilmaktadir.
Yapilacak olan ¢alismanin amacina ya da hedefe uygun ve ¢aligmanin yapilacagi
kas grubuna gore 1sinma planlar1 uygulamak 6nem arz etmektedir (6). Son
zamanlarda statik 1sinmaya gore dinamik 1si1nma yontemlerinin uygulanmasi bir¢ok
spor bilimci ve antrendr tarafindan ilgi gormektedir. Antrenman veya performans
oncesi yapilan dinamik 1sinma programlarinin performansa olumlu etki gosterdigi
ongoriilmektedir (13). Iyi yapilmis bir 1sinma yalmzca performansin olmazsa

olmaz1 degil; ayrica oyuncularin sakatlanma sikligini minimize etmek igin



kullanilan bir yontem olarak goriilmelidir. FIFA 11+ 1sinma programi geng
futbolculardaki sakatlik riskini azalttig1 gézlemlenmistir (14). Literatiirdeki 1sinma
protokollerinden farkli olarak giiniimiizde yeni bir 1sitnma modeli olan FIFA 11+
1sinma protokolii de Onerilmektedir. Antrenman ve miisabakalardaki yiiksek
siddetli hareketler ve yiiklenmeler dikkate alindiginda 6nerilen bu modelin etkili

olabilecegi diisiliniilebilir.

Gatterer yaptig1 calismada 10 yas cocuklarda FIFA 11+ programinin 5 hafta
boyunca haftada 2 giin siire ile uygulanmis ve durarak uzun atlama performansi ile
viicut stabilitelerini degerlendirmistir. FIFA 11+ grubundaki sporcular kontrol
grubundaki sporculara gore uzun atlama ve viicut stabiliteleri bakimindan daha iyi
performanslar ortaya koymuslardir (15). Yapilan bagka bir calismada Trajkovic ve
arkadaslar1 4 hafta boyunca uyguladigi FIFA 11+ programinin geng¢ futbolcularda
sigrama ve g¢eviklik performansina olumlu etkiler gosterdigini ortaya koymustur
(16). Elit erkek futbolcularda 4 haftalik FIFA 11+ programinin dikey sigrama
yiiksekligi performans: etkisinin incelendigi baska bir calisma da ise; FIFA 11+
programinin dikey sigrama yiiksekligi performansina istatistik bakimindan anlamli
bir fark yarattig1 gdzlemlenmistir (17). Bagka bir ¢alismada ise geng futbolculara
uygulanan FIFA 11+ programinin dayaniklilik, siirat ve ceviklik performans
degerlerine istatistiksel olarak olumlu diizeyde etkisinin oldugu bulunmustur (18).

FIFA 11+ programinin atletik performansa olan etkilerinin arastirildig:
caligmalar incelendiginde; FIFA 11+ programinin siirat ve ¢eviklik performanslari
olan etkileri ile ilgili literatiirde birgok ¢alisma olmasina ragmen, 6zellikle futbolda
sportif basartyr onemli Olg¢iide etkileyen giic performansinin ¢ok az incelendigi
gbozlemlenmistir. Bununla birlikte, literatiirde alt ekstremiteye ait néromiiskuler
performansin degerlendirilmesi i¢in elektromyografi (EMG) cevaplarinin
incelendigi ¢calismalar oldukca kisithdir.

Bu calismanin amaci; futbolda 6zel i1sinma igin kullanilan FIFA 11+
programinin adolesan erkek futbolcularda siirat, dikey sicrama yiksekligi, diz
ekstansor (vastus lateralis ve vastus medialis) ve medial gastrocnemius kaslarina
ait EMG degerlerine olan etkilerinin incelenmesidir.

1.1. Problem
FIFA 11+ programimin adolesan erkek futbolcularda anaerobik performans

ve EMG cevaplarina etkileri var midir?



1.2. Alt Problemler
1.2.1.6 Hafta Siireyle Yapilan FIFA 11+ Programinin;

1. Dikey sigrama yiikseklik degerlerine etkisi var midir?
Viicut kompozisyonu degerleri tizerin etkisi var midir?
10 metre kisa mesafe siirat degerlerine etkisi var midir?

VL kasina ait RMS degerleri tizerine etkisi var midir?

A

VM kasina ait RMS degerleri lizerine etkisi var midir?

6. GAS kasina ait RMS degerleri {lizerine etkisi var midir?
1.2.2.6 Hafta Siireyle Yapilan Geleneksel Futbol Antrenman
Programinin;

1. Dikey sigrama yiikseklik degerlerine etkisi var midir?

2. Viicut kompozisyonu degerleri lizerine etkisi var midir?
3. 10 metre kisa mesafe siirat degerleri lizerine etkisi var midir?
4. VL kasina ait RMS degerleri lizerine etkisi var midir?
5. VM kasina ait RMS degerleri lizerine etkisi var midir?
6. GAS kasina ait RMS degerleri lizerine etkisi var midir?
1.2.3. FIFA 11+ Grubu, Geleneksel Antrenman Grubu Ve Kontrol

Grubu Arasinda
1. Dikey sigrama yiikseklik degerleri acisindan fark var midir?
2. Viicut kompozisyonu agisindan fark var midir?
3. 10 metre kisa mesafe siirat degerleri agisindan fark var midir?
4. VL kasina ait RMS degerleri acisindan fark var midir?
5. VM kasina ait RMS degerleri agisindan fark var midir?
6. GAS kasina ait RMS degerleri agisindan fark var midir?
1.3. Calismanin Amaci
Bu arastirmanin amaci; FIFA 114+ programimin siirat, dikey sigrama
yuksekligi, diz ekstansor (vastus lateralis ve vastus medialis) ve medial
gastrocnemius kaslarina ait RMS degerlerine olan kronik etkilerinin
incelenmesidir.
1.4. Calismanin Onemi
Antrenorler, spor bilimleri alaninda yapilan giincel calismalari incelemekte
ve kendilerince uygun bulduklart yenilikleri, kendi antrenman diizenlerine
uyarlamaya oOzen gostermektedir. Bilindigi gibi 1smnma programlari spor

branglarinda performansi etkileyen 6nemli olgulardan birisidir. Bundan dolay1



antrenman ve miisabaka Oncesinde performans: gelistirmek ayni zamanda
sakatliklardan ka¢inma i¢in 1sinma antrenman programlarina yer verilmektedir.
Literatiire bakildiginda FIFA 11+ programimin uygulama haftalar1 degisiklik
gostermekte (15,17,18). Ayrica FIFA 11+ programi ile farkli dinamik 1sinma
programlarinin akut etkilerinin karsilastirilmas: {izerine yapilan calismalar
bulunmaktadir (6,19). Literatiire genel olarak bakildiginda siirat performansinda
ortaya ¢ikan etkiler yoniinde farkli sonuglar ile karsilasilmaktadir (20-22). Ancak
FIFA 11+ programu ile ilgili literatiire bakildiginda sportif performansi etkileyen
sirat, dikey sicrama yiiksekligi, kas EMG degerleri hakkinda bir¢cok bilinmez
bulunmaktadir.

Bu arastirmada performansi artirmak ve sakatliklardan korunmak igin
kullanilan FIFA 11+ programinin dikey si¢crama yiiksekligine, viicut
kompozisyonuna, 10 m siirat degerine, diz ekstansor (vastus lateralis ve vastus
medialis) ve gastrokinemius kaslarmma ait RMS degerleri lizerine -etkilerini
inceleyerek, antrendr ve sporcular i¢in kapsamli bilgi ve 6neri sunacagindan dolay1
oncll bir arastirma olacagi diistiniilmektedir.

1.5. Arastirmanmin Varsayimlari

1. Sporcularin 6 haftalik FIFA 11+ programinda isteyerek ve iist diizey
performans sergiledikleri varsayilmistir.

2. Sporcularin 6 haftalik FIFA 11+ programi siiresince yemek yeme
aliskanliklarini degistirmedikleri varsayilmistir.

3. Sporcularin 6 haftalik c¢alisma siiresince uyku diizenlerinde degisiklik
olmadig1 varsayilmigtir.

4. Sporcularin 6 haftalik calisma siiresince ¢alisma disinda yiiksek siddetli
egzersizlerden kacindiklar1 varsayilmigtir.

5. Delsys Tringo Wireless EMG cihazi kontrol edildikten sonra root mean
square degerlerini dogru Ol¢tiigii varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Arastirmaya katilan katilimcilar, Bolu Gerede ilgesinde futbol oynayan
erkek sporcular ile sinirlidir.

2. FIFA 11+ programi 6 hafta siire (haftada 3 giin, 1. ve 2. hafta zorluk seviye
1 ve 20 dakika, 3. ve 4. haftalar zorluk seviyesi 2 ve 22,5 dakika, 5. ve 6.
haftalar zorluk seviyesi 3 ve 25 dakika) ile sinirlidir.

3. Bu calismada siirat degeri 10 metre gegis siiresi zamani ile siirhidir.



4. Bu calismada dikey si¢crama yiiksekligi havada kalma siiresi ile sinirlidir.

5. Bu c¢alisma Holtain marka skinfold kaliper aletiyle ve katilimcilarinn sag
kisimlarindan alinan 7 ayr1 bolgeye ait deri kivrim kalinlig (triceps, biceps,
subscapular, supraspinale, abdominal, mid-thigh ve medial calf) ile
stirhdir.

6. Bucalisma Delsys Tringo Wireless EMG cihaziyla dominant bacagin vastus
lateralis, vastus medialis ve gastrocinemius kasindan alinan RMS degerleri
Olctimiiyle siirhidir.

1.7. Tanimlar

Dikey sicrama yiiksekligi performansi: Atlama ile sicrama becerilerini
iceren etkinliklerde alt ekstremitenin ortaya koydugu patlayici kuvvet yetenegidir
(23).

Islevsel Tanimi; Dikey sicrama yiiksekligi testinde, diz ektansor kaslarinin
ve ayak bilegi plantar fleksiyonu kaslarinin elastik (kuvvet ve carpma etkisindeki
kaslarin germeye olan tdleransi) ve patlayici kuvvet (alt ekstremitelerin patlayici
gli¢ liretme ve sigrama yetenegi) sergileyebilme becerisidir (23,24).

Haz: Belirlenen mesafeyi en kisa siirede gegebilme becerisidir (23,24).

islevsel Tanim: Siirat testi esnasinda, 10 metrelik mesafeyi saniye cinsinden
en kisa siirede gecebilme yetenegidir.

Elektromiyagrafi: Kaslarin kasilmasini gergeklestiren elektriksel aktivitenin
izlenip ¢ikarimlarda bulunulan bir kas incelemesidir (25).

Islevsel Tamim: Maksimum performans ile yapilan dikey sigrama yiiksekligi
testi sirasinda vastus medialis, vastus lateralis ve gastrocinemius kasina ait yiiksek

EMG degerlerinin goriilmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Futbol

Futbol normal siiresi doksan dakika olan ve iki takim halinde kurallar
cergevesinde oynanan bir takim sporudur. Amag topu kalenin igerisine atmaktir.
Daha ¢ok gol atanin kazanacagi miicadelelerde performansa dair birgok parametre
koordineli sekilde ortaya konur (26). 11°er kisilik takimlar arasinda, 45’er dakika
siiren iki yaridan olusan miisabakay1 gorevlendirilen hakem heyeti yonetir.

Takimlarin saha diizeni ve planlarini baslarinda bulunan antrendrler yaparlar (27).

Futbolun tarihine bakildiginda milattan 6nce 2500°lii zamanlara kadar
uzanmaktadir. Ancak gilinlimiizdeki haline en benzer futbol 12. yy.’dan sonra
Ingiltere adasinda oynanmaya baslanmistir. Modern futbolun olusumu ise 19. yy.

sonrasina tekabiil eder (28).

Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifaki (TICI) ve Tiirkiye Futbol Federasyonu
(TFF) kurulmasi iilkemize modern futbolun gelmesi bakimindan 6nemli gelismeler
olarak degerlendirebiliriz. TFF, 1923 yilinda FIFA yani uluslararasi futbol birligine
dahil edilmistir. 1951 senesinde profesyonel lige gegilmis, takiben 1954 yilinda
Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA) ne katilmistir. 20. yy. ile beraber
teknolojinin de etkisi ile kitlelerin ilgi merkezi haline gelmis ve biiyiik bir hizla

gelismistir. 20. yy’in sonlarina dogru futbol artik bilim haline gelmistir (28).

Diinyadaki en gozde spor dallarindan biri olan futbolu giiniimiizde yalnizca
bir spor olarak aciklamak yeterli olmayacaktir. Milyonlarca dolarlik yayin gelirleri,
cesitli sponsorluk anlagmalari, mag giinii ve forma gelirleri, futbolcu kontratlari ile
etkilesimde bulundugu diger yan sektorler ile futbol endiistriyellesmis durumdadir
(29). Futbolun elinde tuttugu bu endiistriyel gii¢, bircok alanda oldugu gibi1 sportif
aragtirma alaninda ilgi odag1 haline gelmistir. Futbolda diger alanlar ile is birligi
yapilarak sporun uygulanma alanlar1 ve seyir imkénlar1 daha diizgiin ve heyecan
verici hale getirilmis olup, futbolun biiylimesini ve daha ¢ok insana ulastirilmasina

imkan saglanmistir (30).

Futbol, icerisinde sigramalar, sut, sprint, doniisler, yon degistirmeler, farkl

tempolu kosular, kaymalar1 igeren anaerobik bir spor bransidir. Bu kadar karmagik



hareketi bulundurmasi nedeniyle performans etkileyen etmenler c¢esitlilik

gostermektedir (12).

2.2 Isinma

Isinmanin bir¢ok farkli tanimi1 olmak ile birlikte genel anlamda egzersize
baslamadan 6nce uygulanan hazirlayici hareketler seklinde tanimlanmaktadir (31).
Isinma; yapilacak aktivitedeki yiliklemelere viicudu hazir hale getirme
caligsmalaridir (32). Isinma sporcularda kalp atim hizinin yiikselmesine, solunum
frekansinin yiikselmesine ayrica kan dolasimimnin diizenlenmesi ve de kas
viskozitesini diisiiriip hareket genisliginin artmasina sebep olur (23,33). Iyi bir
1sinma; performansi yukariya g¢ekebilmeli, fakat yorgunluk olusturacak kadar

zorlayict olmamalidir (34).

Genis anlamda 1sinma, siirat, sigrama, kuvvet, dayaniklilik esneme
yetenekleri lizerinde pozitif etki yapar. Ismmanin saglik iizerine en Onemli
etkilerinden biri de 1smnma ile sportif yaralanma risklerinin minimuma

indirilmesidir (35).

Miisabaka, antrenman ya da performans Oncesinde yapilan 1sinman
yapilacak aktiviteye sporcuyu hazirlamak; spor yaralanmalarini ve sakatliklari

engellemek 1sinmanin amaglarindandir (5).

Isinma, psikolojik ve fiziksel yonden sporcunun en iyi seviyeye gelmesi i¢in

antrenman veya karsilagsma oncesi yapilan genel, pasif, aktif ¢calismalardir (36).
Isinma cesitlilik olarak Genel ve 6zel olarak ikiye ayrilmistir.

2.2.1 Genel Isinma

Genel 1s1nma; antrenmanin baslangi¢ boliimiidiir. Sporcu performansini ve
fonksiyonlarmi; optimal degerlere ulastirmak i¢in tiim kaslarini aktiflestirmeyi
amaglayan kosu, yiizme, yon degistirme, bisiklet binme vb. aktiviteler iceren 1sinma
yontemidir. Genel 1sinma; ¢ok sayida kas grubunu barindirir ve sporcuyu aktiviteye
hazirlamay1 hedefler. Genel 1sinmayla birlikte viicuttaki kan akisi ve beden 1sisinda
yiikselme saglanir, diger taraftan kaslar ve baglar performansa hazir duruma gelir
(37). Genel 1sinma, organizmanin fonksiyonlarini olabildigince {iist seviyeye
cikarmak icin uygulanan, canli bedenini harekete gegiren, biiyiik kas gruplarinm

hedef alan hazirliklardir (38).



Tiim spor dallarinda neredeyse benzer sekillerde yapilan hafif kosu (jog),

stretching hareketlerini kapsamaktadir. Genel 1sinmay1 {i¢ evrede inceleyebiliriz.

1. Isinmanin ilk evresi; jog ile viicudu uyandirmak ve nabzi (kalp atim

sayis1) artirarak solunum frekansinin arttirilmasini amaglar.

2. Ikinci evrede; kaslarm hareket genisligini arttirmak igin germe calismalari

yapilir.

3. Ismmanin son evresi ise siddeti %80 diizeylerine ylikselterek ana

boliimdeki egzersizlerin kisaca uygulanmasidir (32).

2.2.2 Ozel Isinma

Ozel 1s1nma; genel 1sinmanin pesi sira uygulanmaktadir. Yapilan spor dalina
uygun olarak ve 6zellikle performans sirasinda kullanilacak kas boliimiine yonelik
yapilan ¢alismalardir (Sevim Y, 1995). Ozel 1sinma; sporcunun bransa dzel kas
gruplarina odaklanan bir c¢aligma seklidir. Bu sekilde sporcu uygulayacagi

performansa daha iyi hazirlanmis olur (33).

Ozel 1smma planlanirken sporcunun aktive edecegi kas gruplar ile
gdsterecegi beceri goz oniinde bulundurulur (39). Ozel 1sinma; sporcuyu hem
fiziksel hem de mental sekilde calismaya hazir duruma getirmektedir. Ozel
1stnmanin iki evresi vardir. Ilk evre tiim sporcular ile beraber yapilmaktadir, ikinci
evrede ise sporcunun bireysel kabiliyet ve becerilerine hitap edecek sekilde
yapilmaktadir. Ayrica bunlarin uygulanis siras1 kosullara gore farklilik gosterebilir

(32).

2.2.3 Uygulams Sekillerine Gore Isinma Uygulamalar:

Isinma uygulamalar1 yaygin olarak {i¢ baglik altinda ele alinmaktadir.
1- Aktif 1sitnma
2- Pasif 1sinma

3- Zihinsel 1sinma

2.2.3.1 Aktif Isinma
Aktif 1sinma; egzersizle birlikte yapilan, ¢caligma ve miisabakalardan hemen

once uygulanan en etkin 1sinma tiiriidiir (24). Bir bagka deyisle viicut 1sisin



artirmak i¢in yapilan diisiikk siddetli kosular ve germe bransa ydnelik sekilde
diizenlemeler yapilarak; miisabaka ya da antrenman i¢in 6n yiiklenme vasfindaki

1sinma bicimidir (40).

Yapilan ¢alismalar gostermistir ki; 1sinmadaki 6nemli noktanin, 1sinma
esnasinda kaslarin aktif bir sekilde uygulanan egzersize dahil olmasi oldugudur
(41). Aktif 1sitnmanin genel olarak tercih edilmesindeki sebepler; kardiyovaskiiler

etkileri, kas 1si1sindaki artis ve viicut 1sisindaki artis seklindedir (42).

2.2.3.2 Pasif Isinma

Pasif 1sinma; sporcunun herhangi bir fiziksel aktivitesi olmadan, disaridan
gelen uyaranlar ile viicut 1sisin1 arttirmay1 amaclayan 1sinma seklidir. Aktif olacak
sekildeki egzersizler yahut hareketler uygulanmaz. Bunun yerine; sauna, masaj,
sicak dus ve benzeri uygulamalar ile yapilan 1sinma ¢esididir. Buradaki asil amag;
olduk¢a fazla esneklik gereken sporlarda kaslara ve tendonlara esneklik
kazandirmaktir. Pasif 1sinma yapilirken tiim viicuda ya da bolgesel sekilde 1sinma

yapilabilir (43).

2.2.3.3 Zihinsel (Mental) Isinma

Sporcunun yapilacak olan egzersiz veya yarismalara psikolojik ve zihinsel
sekilde kendisini hazirlamasi yahut hazir hissetmesidir (24). Performans dncesinde
yapilabilecek olan hareketlerin zihinde uygulanmasidir. Atlet uygulayacag:
hareketleri zihinsel sekilde hayal ederek kendisini hazirlayabilir ve performansini
iyilestirebilir. Buradaki asil amac sinir sistemini harekete gecirerek sporcunun
performansini ylikseltmektir. Sporcu kendini dis diinyadan soyutlar ve zihnini

gerceklestirmeye calistigl hareketlere odaklar (44).

2.2.4 Isimnmanin Fizyolojik Etkileri

Isinmanin canli organizmalarda ¢esitli etkileri vardir. Isinmanin sporcunun
fizyolojisine etkisi fazlasiyla 6nemlidir. Sporcunun O; ihtiyaci yapilan aktivite ile
artar. Issnmada yapilan egzersiz esnasinda O gereksinimi arttik¢a solunum hizi ve
derinligi hizla artar. Egzersizde gorev alan kaslarin yaydigi uyaranlar solunum
merkezi iizerinde biiyiik etkiye sahiptir. Termoregiilatuvar merkezlerin solunum

merkezine impuls gonderdigi bilinmektedir (45).
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Sporcunun 1sinma ile beraber nabzi artmaya baslar, viicut 1sis1 artar ve
terleme meydana gelir. Istnmanin yararlarinin birgogu sicakliga bagl fizyolojik
siirecler ile alakalidir. Ortam kosullarina gore 1sinma, miisabaka hazirliginin énemli
bir pargasidir, ancak sicak ortamlarda viicut isisindaki artis sinirlandirilmalidir.
Sporcular, 1sinma esnasinda viicut 1sisin1 dengelemek ve dehidrasyonu en aza
indirmek i¢in sogutma dnlemlerini diistinmelidir. Isinma ile birlikte; viicut 1sisinda
artts, O2'nin hemoglobin ve miyoglobinden ayrismasinda artig, metabolik ve
kimyasal reaksiyonlarin aktivasyon enerjisinde azalma, kasa kan akisinda
yiikselme, kas viskozitesinde diisiis ve reseptdrler ile sinir uyarilarinin hizinda artis
meydana gelebilir (46). Isinmay1 fizyolojik olarak analiz edersek; dinlenim halinde
kaslarda bulunan ATP, c¢alisir durumdaki kaslarda bulunan ATP oranindan daha
azdir. Organizma, yapilacak olan egzersize gore gerekli maddeleri kaslara aktarir.
Isinma egzersizleri sirasinda artan yogunluk ile kaslara daha ¢ok madde iletimi
saglar. Boylelikle ATP firetimi artar. Buna bagli olarak ortaya ¢ikan 1s1 ile kaslar
daha esnek hale gelir. Bu da hiicre i¢i solunumu hizlandirir. Hiicre solunumu; iyi

bir 1sinma sonrasinda dinlenik haldekine oranla yiiz kat daha fazladir (32).

Orta siddette uygulanan 1sinma egzersizi pulmoner dolasimda kan akisinin
toplam direncini azaltir ve pulmoner dolasimi iyilestirir. Kaslardaki kasilma ve
gevseme daha giiclii sekilde gerceklesebilir ve kas verimliligi artabilir. Ayrica kas

kiris, bag ve eklemlerin, bantlarin esnekligi artabilir (47).

Viicut 1sisindaki iki derece yiikselme, oransal olarak %20 civarinda kasilma
hiz1 artis1 saglar. Bununla beraber sporcunun koordinasyonu iyi yonde
etkilenebilmektedir (24). Viicut 1sis1 ylikseldikce damarlarin direnci azalir ve
kaslara kan akis1 artar. Bu sayede kas gereksinimlerini karsilayan maddelerin gelisi
ve toksik maddelerin uzaklastirilmasi hizlandirilabilir (41). Viicut 1sisinin 37°C
seviyesinin altina inmesi ile birlikte damarlardaki daralma sonucunda kan
dolasiminda azalma olusur ve lif kopmalar1 gibi problemler ortaya ¢ikabilmektedir.
Iyi yapilan 1sinma egzersizleri ile viicutta olasi spor yaralanmalarin Oniine
gecilebilir. Isinma ile sporcuda bir biitiin olarak esneklik olusacagindan ortaya
cikabilecek sakatliklar minimuma indirilebilecektir. Sporcularda 1sinma ile
eklemlerin hareket genisligi artabilir. Bdylece teknigin optimum seviyede

yapilmasina ve sakatlanma olasiliginin azalmasina yardimci olabilir (47).
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2.2.5 Isinmanin Psikolojik Etkileri

Performans 6ncesinde motivasyonel bir 1sinmanin 6nemli bir diizeyde artig
saglar. Sporcular; 1sinma esnasinda psikolojik sekilde kendini ayarlamaya, motive
olmaya ve iizerindeki baski ile stresi yok etmeye calismaktadirlar. Bu sekilde
uyguladiklart mental 1sinmalar kendilerine giivenme duygulari artar ayrica
rakiplerine de baski kurmaya caligirlar. Bu tarz duygu durumlarinda ev sahibi
oldugu zaman pek 6nem arz etmese de deplasman konumunda oldugu zaman
seyirci baskisinin listesinden gelmesine katki saglayabilir (48). Isinma, sporcuyu
rahatlatabilir, giiven verebilir, odak ve konsantrasyonunu ytikseltebilir. Zihnini
temizleyerek, mag ya da antrenman dncesi yetenek, beceri ve stratejilerini gozden

gecirmesini saglayabilir (47).

Sporcular; antrenman, performans ya da miisabaka dncesi degisik psikolojik
durumlara biiriiniirler. Baz1 sporcular olduk¢a kendinden emin ve rahat olabilirken,
bazilar1 ise heyecanli olabilirler. Bu sebepten dolay1 sporcular bireysel olarak
kendini iyi analiz etmeli, kendine gore bir 1sinma plan1 gergeklestirmelilerdir.
Isinma, merkezi sinir sistemini tetikleyerek fazla heyecan ve strese engel olur.

Ayrica bireyin motivasyonunu artirabilir (44).

Gilinay 1996’da 1sinmanin bazi psikolojik etkilerini ’dikkat, sinirsel
adaptasyon, stresi azaltma, psikolojik sartlar1 iyilestirme, sakatlanma korkusunun
Oniine ge¢me, miisabaka hareketlerini mental olarak tasarlama’ seklinde

siralamistir (49).

2.2.6 Isinmanin Siiresi
Isnmanin siiresi; performansin igerigine gore degisiklik gosterebilir.
Isinmayr planlarken antrenman yahut miisabakaya gore optimum siirelerin

belirlenmesi gerekir (50).

Ideal bir 1stnma kabaca 10-30 dakika arasinda siirebilir. Bu da egzersizin
icerigini  kisa siirede stratejik sekilde hesaplanarak, 1sinma programinin
diizenlenmesi seklinde yorumlanabilir (51). Sicak havalarda daha az, soguk
havalarda daha uzun 1sinma siiresi gerekebilir (24). 1968 yilinda diizenlenen
Meksika Olimpiyatlarinda Amerikali sprinterlerin miisabaka dncesinde neredeyse
1 saatlik 1sinma yaptiklar1 goriilmiistiir. Yine 1971 yilinda diizenlenen Diinya aletli

cimnastik finalinde Japonya adina yarisan cimnastikgiler 1saat 30 dakikaya yakin
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bir stire 1sinma ile katilan diger cimnastikgilere gére daha fazla 1sinma yapmislardir

(49).

Pollock ve Wilmore’a gore; bazi degiskenler 1sinma siiresini etkilemektedir.
Bunlardan bazilari; ortam sicakligi, 1sitnmanin yapilacag: alan, sporcunun duygu
durumu vb. seklindedir. Performans Oncesi 1sinma yapilmaz ise kaslar hazir hale
gelmemis olur ve boylece kas hiicrelerine yeterli miktarda kan akimi saglanamaz,
kastaki esneklik ve koordinasyon istenen diizeye ulasmaz. Bu durumda calisma

siiresince enerji tikketimi daha ¢ok olur (52).

2.2.7 Isinmanin Sakathk Uzerine Etkisi

Diizgiin yapilan bir 1sinma ile birlikte kaslar, fibriller, tendonlar ve
baglardaki i¢ 1s1 artarak olasi spor yaralanmalarinin oniline gegmek miimkiindiir
(41). Olabilecek spor sakatliklarini engellemek giizel programlanmis bir 1sinma
plan1 ile miimkiin olabilir. Isinma ile bilhassa kaslarda ve baglh oldugu fizyolojik
yapilarda esneklik diizeyi artmakta ve boylelikle sakatlanma riskinin Oniine
gecilebilmektedir. Bununla birlikte koordinasyon ve performans artar,

sakatlanmalar azalir (49).

Spor sakatlanmalarina baktigimiz zaman (lif kopmalar1 ve kas yirtilmalari
gibi) biiyiik oranda yetersiz 1sinmadan kaynaklandigin1 goriiriiz. Yetersiz diizeyde
1sinmis kas serttir ve ani esneme, hizli hareketler ile kasin gerilimi iyice artar. Bu
sekildeki dig gerilimlere uyum saglayamayan kaslarda yirtiklar ya da kopmalar

meydana gelebilir (19).

2.2.8 Futbola Gore Isinma

Futbol; siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve ¢eviklik gibi performanslarin
ist diizeyde olmasi gereken bir branstir. Bu 6zellikler futbolcular i¢in antrenman ya
da miisabaka esnasinda 6nem arz etmektedir. Performans Oncesi yapilan 1sinma
egzersizleri bahsi gecen verileri iist seviyeye ¢ikarmak ve iist seviyede tutmak igin

olduk¢a 6nemlidir. (19,53).

Incelenmesi gereken bir konu da futbolda yapilan ismmanin fiziksel
tarafinin yani sira psikolojik tarafidir. Ozellikle gerilim diizeyi yiiksek maglardan

once; sinirli yapidaki futbolcularin sinir-kas koordinasyonunu iist seviyede
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saglayarak oynanacak olan miisabakaya konsantre olmalar1 konusunda 6nemli rolii

vardir (32).

Futbolda genellikle dinamik tipte 1sinma programlari uygulanir. Geleneksel
programlarin yani sira son yillarda popiiler olan FIFA 11+ gibi programlar da
uygulanmaya baslanmistir. Kapsamli bir 1sinma programi olarak FIFA 11+,
ozellikle geng futbolcular icin en basarili sakatlik 6nleme programlarindan biridir

(17,54).

2.2.9 FIFA 11+ Program (F-MARC 11+ Program)

Kapsamli bir program olan FIFA 11+ 1sinma programi; statik kuvvet ve
dinamik hareketlerle birlikte kas kuvveti, viicut hareket kabiliyetinin farkindalig:
ile néromiiskuler kontrolii hedef alir (55). Fizyolojik olarak organizmay1 harekete
gecirmek i¢in belirlenmis dinamik hareketleri iceren FIFA 11+ programi; bilimsel

verilere dayanir. Ayrica spor yaralanmalarini 6nlemek i¢in 6zel bir programdir (34).

Futbolda 1sinma igin yapilan FIFA 11+ programi uzmanlarin bir araya
gelmesi ile olusturulmus bir paket programdir. Sistemli bir sekilde hazirlanmis
programda 1sinmanin igerisinde bulunmasi gereken; denge, bacak kuvveti, dinamik
esneklik, merkez gdvde egzersizleri vb. gibi 6zellikleri bir uyum iginde bir araya
getirmistir. Bizzini ve arkadaslarinin yapmis oldugu arastirmalara gore haftada 2
giin uygulanan FIFA 11+ programi sonucunda antrenman, miisabaka ve ileri derece
spor yaralanmalarinda “’6n ¢apraz bag kopmasi gibi”’ %50’ye kadar azalma

goriilmiistiir (34).

Avrupa kitasinda bulunan dort iilkeden 7-12 yas araligindaki, 4.000'in
tizerinde ¢cocuga FIFA 11+ 1sinma programi uygulayan ekipler yaklasik %50 gibi

etkileyici bir oranda sakatlanmalarin azaldigin1 gozler 6niine sermistir (56).

FIFA 11+; spor yaralanmalarin1 engellemek adina 14+ yas futbolcular igin

0zel olarak hazirlanmis bir 1sinma programidir (57).
3 ana boliim tizerinden planlanan FIFA 11+ programi;
1.B6lim: Diisiik tempo kosular ile dinamik esneklik ¢caligmalar1 8 dakika,

2.Boliim: Kuvvet, Plyometrik ve denge egzersizleri 10-15 dakika,
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3.Boliim: lleri diizey kosu (yon degistirmeli vb.) 2 dakika siirecek

egzersizlerini igermistir (58).

2.2.9.1 FIFA 11+ Programi 1. Boliim

Ik boliim degisik tempolardaki kosulari, aktif germeler ile birlikte
partneriyle olan temaslar1 kontrol etmek iizerine olusturulmustur. Ikinci boliim ise
Ozellikle core ve bacak kuvvetini hedef alan; denge, ceviklik, Plyometrik
parametrelerini iizerine 3 farkli zorluk seviyesine sahip alti egzersizden olusur.
Ucgiincii béliimdeyse orta ve yiiksek hizla olan zigzag kosularini iceren egzersizler

bulunur. Burada 6nemli olan egzersizlerin diizgiin bir teknik ile yapilmasidir (59).

Birinci boliimdeki egzersizler 6zellikle futbola 6zgii hareketleri icermekte,
bu yoniiyle de FIFA 11+ programi futbola 6zel bir 1sinma programi olarak kabul
gormektedir. Programin igerisindeki egzersizler oldukca basit, ayni zamanda kolay

uygulanabilir sekildedir (60).

Programin ilk evresi 6 farkli asamadan meydana gelir. Bunlar; diiz kosu,
dinamik germe (kalca ice rotasyonu, kalga disa rotasyonu), sicrama, yén ve yer
degistirme (es degismeli kosular) ve fiziksel temas (omuz omuza g¢arpisma)
hareketlerini icerir. Her egzersiz iki defa yapilarak sonraki egzersize gecilir. Isinma
alani altisar metre araliklar ile dizilmis antrenman hunileri ile belirlenir. Futbolcu
altisar metre araliklar ile dizilmis hunilerin oldugu parkura; hunilerin i¢
kisimlarindan baglar ve parkur sonunda hunilerin disindan olacak sekilde baslangic

alanina geri doner. Programin bu evresi 8 dakika siirer (58).
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Fotograf 2.1. FIFA 11+ programi uygulama alani

1.Kosu Egzersizleri (8dk.)

Egzersizler Tekrar sayisi

Diiz kosular 2

Kosarken kalganin disa rotasyonu

Kosarken kalganin i¢e rotasyonu

Kosarken partner ile yon degistirme

Omuz temasi ile kosu

[\CRL SN]SR | \SRES]

Hizli ileri ve geri kosu

a) Diiz kosular: 6 metre ara ile konulan antrenman hunilerinin i¢
tarafindan son huniye kadar birlikte kosulur. Doniis yolunda ise
hunilerin disindan olacak sekilde baslangic hunisine geri kosulur. 2

kere yapilir (58).
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Fotograf 2.2. Diiz kosular

b) Kosarken kalcanin disa rotasyonu: Baslangi¢ noktasindan kosuya
baslanir. Her antrenman hunisine gelindiginde, diz kaldirilmak ve
viicudu dondiirmek suretiyle kalgadan disariya dogru bacak agilir. 2

kere yapilir (58).

Fotograf 2.3. Kosarken kalganin disa rotasyonu

¢) Kosarken kalcanin ice rotasyonu: Baslangi¢c noktasindan kosuya
baslanir. Her antrenman hunisine gelindiginde, diz kaldirilmak ve
viicudu dondiirmek suretiyle kalgadan igeriye dogru bacak kapatilir.

2 kere yapilir (58).
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Fotograf 2.4. Kosarken kal¢anin i¢e rotasyonu

d) Kosarken partner ile yon degistirme: Baslangic noktasindan g¢ift

olarak kosuya baglanir. Her antrenman hunisine gelindiginde, 90
derece olacak sekilde ¢iftler birbirlerine dogru yan sekilde yaklagir
ve ortada bulusarak birbirinin etrafinda bir daire ¢izer, ardindan
antrenman hunilerine geri doner. Her antrenman hunisinde

uygulanir. 2 kere yapilir (58).

Fotograf 2.5 Kosarken partner ile yon degisirme

Omuz temasi ile kosu: Baslangi¢ noktasindan ¢ift olarak kosuya
baslanir. Her antrenman hunisine gelindiginde, 90 derece olacak
sekilde ciftler birbirlerine dogru yan sekilde yaklasir ve ortada
bulusarak omuz omuza yapmak icin yanlara ziplarlar. Havada omuz
omuza temas ederek cift ayak iizerine diiserler. Eslerin sigrama ve
inme zamanlamalari senkronize olmasi Onemlidir. Ardindan

antrenman hunilerine antrenman hunilerine geri doner. Her
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antrenman hunisinde uygulanir. 2 kere yapilir (58).

Fotograf 2.6. Omuz temasi ile kosu

f) Hazh ileri ve geri kosu: Baslangic noktasindan ¢ift olarak hizli bir
sekilde kosuya baslanir. Ikinci huni grubuna gelindiginde bir huni
hizli sekilde geri kosulur. Son huniye kadar iki ileri bir geri seklinde
devam eder. Kiiclik ve hizli adimlar atilmasina dikkat edilmelidir. 2

kere yapilir (58).

Fotograf 2.7. Hizl ileri ve geri kosu

2.2.9.2 FIFA 11+ Programi 2. Boliim
Programin ikinci evresi; kuvvet, Plyometrik ve denge calismalarinin
bulunur. Bu ¢alismalar 3 farkli zorluk diizeyinde yapilir. 6 farkli hareketten olusur.

Programin bu evresi yaklasik 10-15 dakika arasinda stirer (58).
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2.2.9.2.1 FIFA 11+ Seviye 1 (Kuvvet-Plyometrik-Denge)

2.Kuvvet, Plyometrik, Denge egzersizleri 1.

seviye (10dk.)

Egzersizler

Tekrar Sayisi

Bench static

20-30sn. * 3 set

Yan bench statik (her iki taraf i¢in)

20-30sn. * 3 set

Hamstringler 3-5

Tek bacak denge top tutma (her bacak icin) 30sn. *2 set
Squat parmak ucuna kalkis ile 30sn. *2 set
Sicramalar (Dikey sicrama) 30sn. *2 set

a) Bench durusu (Statik): Yiziistii yatilir. Dirsekler ve ayaklar yerde
olacak sekilde pozisyon alinir. Dirsekler omuzlarin altinda
olmalidir. On kollardan destek alarak viicut yukar1 kaldirilir, karin
iceri gekilir ve statik kasilma yapilir. 20-30 saniye boyunca beklenir.

Viicut diiz bir ¢izgide karin iceri ¢ekilmis ve sikilmis olmali, sirt

biikiilmemelidir (20-30 sn*3 set) (58).

Fotograf 2.8. Bench durusu (static)

b) Yan bench durusu: Yan yatar pozisyonda dirsek ve diz lizerinde
pelvis yukar1 kaldirilarak diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde statik
kasilma yapilir. 20-30 saniye boyunca beklenir. Hareket esnasinda
viicut diiz bir ¢izgi seklinde olmali ve karsiya bakilmalidir. Her iki

taraf icinde ayn1 uygulama yapilmalidir (20-30 sn*3 set) (58).
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Fotograf 2.9. Yan bench durusu

¢) Hamstring (Baslangi¢): Bu egzersiz sirt ve uyluk kaslarimizi
giiclendirmeye yarar. Eslerden biri dizleri ilizerine ¢oker diger es
arkasinda ayaklardan tutar. Eller ¢apraz sekilde gogiiste birlestirilir.
Egzersiz sirasinda viicut tamamen diiz olmalidir. Yavasga ileri dogru
egilerek viicut pozisyonu korunmaya calisilir. Hamstringlerin

zorlandig1 yerde yavasca viicut yere birakilir (3-5 tekrar) (58).

Fotograf 2.10. Hamstring (Baslangic)

d) Tek bacak denge: Topu iki elinizle Oniliniizde tutarak tek ayak
iizerinde durulur. Diz ve kalga hafif biikiilii st viicut 6ne dogru egik
ve karsidan bakildiginda kalca, diz ve ayak tek bir dogru iizerinde
olmalidir. Her iki bacak i¢inde ayn1 uygulama yapilmalidir (20-30
sn. * 3 set) (58).
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Fotograf 2.11. Tek bacak denge

Parmak ucuna yiikselerek squat: Ayaklar kalca genisliginde acik,
eller belde olacak sekilde harekete baglanir. Dizler 90 dereceye
kadar ¢okiiliir. Daha sonra baglangi¢ pozisyonuna gelinir. Ardindan
ayak parmak ucuna yiikselin. 30 saniye boyunca akici sekilde
hareket yapilir (30 sn. * 2 set) (58).

Fotograf 2.12. Parmak ucuna yiikselerek squat

Dikey sicramalar: Ayaklar kalga genisliginde agik ve eller belde
harekete baglanir. Dizler 90 derece fleksiyona getirilir, 1 saniyede
pozisyon alinir ve ardindan olabildigince yiiksege sigramaya
caligilir. Sigrama esnasinda viicut diiz bir konuma getirilir. Hareket

30 saniye boyunca tekrarlanir (30 sn. * 2 set) (58).
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Fotograf 2.13. Dikey si¢cramalar

2.2.9.2.2 FIFA 11+ Seviye 2 (Kuvvet-Plyometrik-Denge)

2.Kuvvet, Plyometrik, Denge egzersizleri 2. seviye (12.5 dk.)

Egzersizler

Tekrar Sayisi

Bench (Degisimli bacaklar)

20-30sn. * 3 set

Yan bench kalga asagi ve yukari (her iki taraf

20-30sn. * 3 set

icin)

Hamstringler 7-10
Tek bacak denge partnere top firlatma (her | 30sn. *2 set
bacak i¢in)

Squat Lunges yiiriiylis adimlari ile (her bacak 10 *2 set
icin)

Sigramalar yanal sigrama 30sn. *2 set

a) Bench durusu (Degisimli bacaklar): bench pozisyonunda durulur.
Bacaklar sirasiyla 2 saniye stireyle kaldirilir. 40-60 saniye boyunca

hareket uygulanir (40-60 sn. * 3 set) (58).

Fotograf 2.14. Bench durusu (Degisimli bacak)
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b) Yan bench kalcayr asagi ve yukari: Dirsek ve bacaklar ile yan
bench pozisyonunu alinir. Viicut diiz bir ¢izgi halindeyken kalca
yere indirilir ve yeniden bench pozisyonuna geri kaldirilir. Hareket
20-30 saniye boyunca akict bir sekilde uygulanir (23-30 sn. * 3 set)
(58).

Fotograf 2.15. Yan bench kalca asag1 yukari

¢) Hamstring (orta seviye): Bu egzersiz sirt ve uyluk kaslarinizi
giiclendirmeye yarar. Eslerden biri dizleri {izerine ¢oker diger es
arkasinda ayaklardan tutar. Eller ¢apraz sekilde gogiiste birlestirilir.
Egzersiz sirasinda viicut tamamen diiz olmalidir. Yavasga ileri dogru
egilerek viicut pozisyonu korunmaya c¢aligilir. Hamstringlerin

zorlandig1 yerde yavasca viicut yere birakilir (7-10 tekrar) (58).

Fotograf 2.16. Hamstring (Orta seviye)

d) Tek bacak denge (Partnerine top firlat): Esler 2-3 metre ara ile

karsilikli tek bacak denge pozisyonunda durur. Topu diisiirmeden
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birbirlerine atarlar. 30 saniye boyunca hareket devam eder ve her

bacak i¢in yapilir (30 sn. * 2set) (58).

Fotograf 2.17. Tek bacak denge (Partnere top firlat)

e) Squat (Lunge): Ayaklar kal¢a genisliginde ve eller belde olacak
sekilde pozisyon almir. One dogru adim atilir ve dne gelen diz 90

derece biikiiliir. Her bacak i¢in 10 tekrar yapilir. 2 set yapilir (58).

0%

Fotograf 2.18. Squat (Lunge)

f) Yanlara sicramalar: Yaklagik 1 metre mesafede saga veya sola
atlanir. Atlayislar tek ayak iizerinde yapilir ve ters ayagin iizerine
digiiliir. 1 saniye denge saglanir ve sicramalar devam eder. 30

saniye boyunca hareket tekrarlanir (30 sn. * 2 set) (58).
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Fotograf 2.19. Yanlara sigramalar

2.2.9.2.3 FIFA 11+ Seviye 3 (Kuvvet-Plyometrik-Denge)

2.Kuvvet, Plyometrik, Denge egzersizleri 3. seviye (15 dk.)

Egzersizler

Tekrar Sayisi

Bench tek bacak ile (her bacak i¢in)

20-30sn. * 3 set

Yan bench bacak kaldirma (her iki taraf igin)

20-30sn. * 3 set

Hamstringler 12-15
Tek bacak denge partneri test etme (her bacak |  30sn. * 2 set
icin)

Squat tek bacak ile (her bacak icin) 30sn. * 2 set
Sigramalar Kutuya sigrama 30sn. * 2 set

a) Bench durusu tek bacak kaldir ve tut: Yiiziistl yatilir. Dirsekler
ve ayaklar yerde olacak sekilde pozisyon alinir. Ayaklardan biri 10-
15 cm. yukar1 kaldirilir. Dirsekler omuzlarin altinda olmalidir. On
kollardan destek alarak viicut yukari kaldirilir, karin igeri ¢ekilir ve
statik kasilma yapilir. 20-30 saniye boyunca beklenir. Viicut diiz bir

cizgide karin igeri ¢ekilmis ve sikilmis olmali, sirt biikiilmemelidir

(20-30 sn. * 3 set) (58).
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Fotograf 2.20. Bench durusu tek bacak kaldir ve tut

b) Yan bench durusu bacak kaldirma: Yan yatar pozisyonda dirsek

ve diz iizerinde pelvis yukar1 kaldirilir. Ustte kalan bacak yukar
kaldirilir ve indirilir. Hareket akici sekilde 20-30 saniye boyunca
yapilmalidir. Hareket esnasinda viicut diiz bir ¢izgi seklinde olmali
ve karsitya bakilmalidir. Her iki taraf iginde aymi uygulama

yapilmalidir (20-30 sn. * 3 set) (58).

Fotograf 2.21. Yan bench durusu bacak kaldirma

Hamstring (ileri diizey): Bu egzersiz sirt ve uyluk kaslarimizi
gliclendirmeye yarar. Eslerden biri dizleri iizerine ¢oker diger es
arkasinda ayaklardan tutar. Eller ¢apraz sekilde gogiiste birlestirilir.
Egzersiz sirasinda viicut tamamen diiz olmalidir. Yavagea ileri dogru
egilerek viicut pozisyonu korunmaya calisilir. Hamstringlerin

zorlandig1 yerde yavasca viicut yere birakilir (12-15 tekrar) (58).

27



Fotograf 2.22. Hamstring (ileri seviye)

d) Tek bacak denge partneri iterek: Bir kol mesafesi ara ile esler

karsilikli tek bacak denge pozisyonunda dururlar. Bu sirada esler
birbirlerini sirayla farkli yonlerde itmeye calisir. Ayni zamanda
dengede kalmaya ¢alisirlar. Hareket 30 saniye boyunca devam eder.

Her iki bacak i¢inde uygulanir (30 sn. * 2 set) (58).

Fotograf 2.23. Tek bacak denge partneri iterek

Tek bacak squat partner ile: Esler yan yana durur. Dengede
yapabilmek icin birbirlerinin omuzlarindan tutarlar. Tek ayak
iizerinde squat hareketini yaparlar. Diz fleksiyonu 90 derece olana
kadar yavasca ¢omelir ve kalkarlar. Her bacak i¢in 10 tekrar olacak

sekilde 2 set yapilir (58).
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Fotograf 2.24. tek bacak squat partner ile

f) Kutuya sicrama: Sigramalar sirasinda hayali bir kare igerisinde her
kenara ve her kdseye sigrama yapilacak sekilde one, geri, saga, sola
ve c¢apraz sigramalar yapilir. Hareket 30 saniye boyunca tekrarlanir

ve 2 set yapilir (30 sn. * 2 set) (58).

Fotograf 2.25. Kutuya sigrama

2.2.9.3. FIFA 11+ Programm 3. Boliim

Programin son evresi; kosu siddetinin yiikseldigi ve hizli yon

degistirmelerin yapildigi boltimdiir. 2 dakika stiresi vardir (58).

1.1leri Kosu Egzersizleri (2dk.)
Egzersizler Tekrar sayisi
Saha boyunca kosu (40m) 2
Sicramali kosu (30m) 2
Kesmeli kosu (30m) 2
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a) Saha boyunca kosu: 40 metrelik saha boyunca maksimum hizin
%75-80’inde kosulur. Hafif tempo kosu ile baslangi¢c noktasina
dondiliir. 2 set yapilir (58).

Fotograf 2.26. Saha boyunca kosu

b) Sicramal kosu: Birka¢ 1sinma adimi atilir ardindan 6-8 adimda
biitiin saha kosulmaya calisilir. Her adimda dizler kaldirilir ve bacak
miimkiin oldugunca biiyiik atilir. Kol salinimlar1 biiyiik olmalidir.

Hafif tempo kosu ile baslangi¢ noktasina doniiliir. 2 set yapilir (58).

Fotograf 2.27. Ziplayarak kosu

¢) Kesmeli kosu: Capraz olarak ileriye dogru sprint seklinde kosun. 5-
7 adim atildiktan sonra kesin ve zit yone dogru ¢apraz olarak kosun.
Sona gelindigine hafif tempo kosu ile baslangi¢ noktasina doniiliir.

2 set yapilir (58).
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Fotograf 2.28. Kesmeli kosu

2.2.10 Siirat

Siirat; olabildigince hizli bir sekilde mesafe almak veya hareket etme
ozelligi seklinde tanimlanabilir. Sporda performansi belirleyen énemli motorik
ozelliklerden bir tanesidir. Ancak gelistirilmesi diger 6zelliklere gore en kisitli olan

siirattir. (23,24).

Stirat; genetik bir 6zellik olup, bilingli yapilan antrenmanlar ile
gelistirilebilir ve istenilen seviyeye taginabilir. Fiziki tanim olarak siirat, belirli stire
icinde alinan yol olarak tanimlanmaktadir (61). Antrenman bilimine gore siirat;
sporcunun viicudunu ya da herhangi bir boliimiinii olabildigince hizli hareket

ettirme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (24).

Genel siirat; hizl1 bir sekilde hareketi yapabilme kabiliyeti olarak tanimlanir
(23). Ozel siirat ise; bir beceriyi yiiksek hizda uygulama kapasitesi seklinde
tanimlanmaktadir (62). Ozel siirat, bransa yoneliktir ve baska spor branslarna

transfer edilmesi beklenilmemelidir (23,27,62).

Futbolcular sahada 30 metreye kadar olan kosularinda siirat 6zelliklerini
kullanmaktadir. Antrenman biliminde 30 metreye kadar olan siirat, “Sprint Stirati”
olarak ifade edilir. Bundan dolay1 futboldaki siirat, sprint siiratini ifade etmektedir.
Reaksiyon siirati; bir uyaran ile hareketin ilk baslangicinin goriildiigli kasilmaya

kadar gecen siireyi igerir (62).

2.2.11 Dikey Sicrama
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Dikey diizlemde uygulanan sigrama tiiriidiir. Amag, dikey olarak sigrayarak
yerden olabildigince yiiksege ulagmaktir. Basarili bir sekilde dikey sigrama
yapabilmek i¢in patlayic1 kuvvete gereksinim duyulmaktadir. Bireylerde fiziksel
uygunluk diizeylerini belirlemede siklikla bagvurulan bir sigrama tiirtidiir (63).
Ayrica futbolda da sporcu performansini dolayisi ile basarisini ve miisabaka

sonucunu etki edebilecek onemli bir etkendir (49).

2.2.12 Elektromiyografi (EMG)

Elektromiyografi (EMG); kaslarin, dinlenme ve kasilmasi esnasinda tirettigi
elektriksel aktiviteyi hesaplar (64). EMG; Kaslardaki kasilmay1 gergeklestiren
elektriksel aktivitenin incelenmesi ve yorumlanmas: seklinde de agiklanabilir.
EMG incelemesi; kas incelemesi anlamiyla beraber, sinirsel incelemeyi de iginde
bulunduran testler anlamina gelmektedir (65). Elektromiyografi (EMG); motor
tinitelerce etkinlestirilen kas fibrilleri tarafindan tretilen elektriksel aktivitenin

kaydedilmesi ve dl¢iilmesi islemidir (66).

Yiizeysel elektromiyografi anlamimna gelen sEMG; norofizyoloji,
kinesiyoloji ve biyomekanik gibi alanlarda bagvurulan 6nemli bir yontemdir
(67,68). Biyomekanik ve kinesiyoloji alanlarinda; genellikle sinyallerin
yogunluklarindan yararlanarak hareket, kuvvet ve kas aktivasyonlarin1 kestirmek
icin norofizyolojide ise kas dokusunun anatomik ozellikleri, kas stimiilasyon
alanlar1 veya lif uzunluklar1 ve tek bir motor linitenin aksiyon potansiyellerinin
iletkenligi gibi norolojik 6zellikleri analiz etmek i¢in yaygin olarak kullanilir. (67—

70).

EMG kuvvet Olclimleri, kas kasilmasinda yer alan motor iinite oranini,
ortalama sayisini anlamanmn yani sira gergekte iiretilen kuvveti bulmak igin

kullanilir (65).

2.2.12.1 Root Mean Square

Root mean square (RMS) voltaji; etkili alternatif akimin miktarinin degeridir.
Myoelektrik sinyalleri gergek RMS degeri, sinyallerdeki elektriksel giicli dlcer
yarar. Zaman igerisinde elektriksel akimlarin ortalama degerini verir. Elektriksel

uyarilarin anlik giic ¢ikist 6lglimleri zaman gdstergesi veya pozitif gostergeler ile

kombine haldedir.
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RMS degeri; ne kadar motor iinite uyarildigina ayrica bu motor {initelerin
uyarilma hizina, motor {initelerin alanina, uyarilma siiresine, elektriksel uyarilarin
iletim hizina, elektrotlarin yerlesimi ve 6l¢tim yapilan cihazin 6zelliklerine baglidir
(65). RMS degeri, sinyal giiciinli temsil ettigi, dolayisiyla net bir fiziksel anlami1
oldugu icin daha uygun olabilir (71).

Kuvvet ile RMS degerleri arasinda dogrusal bir iligki vardir, ancak bu iligki
farkli kuvvet seviyelerindeki katilimcilar i¢in dogrusal olmayabilir. RMS degerleri
arastirmacilar tarafindan kullanilmakta fakat genellikle c¢ok fazla tercih
edilmemektedir. RMS; kas kasilmas1 esnasinda motor {inite aksiyonlarin1 daha iyi
temsil eder. Kuvvet ile dogru orantili olan RMS, eger kuvvet azalirsa

myoelektriksel yogunluk da azalir (65).

2.3 Literatiir
Bu boliimde FIFA 11+ programinin siirat parametresi (10m), dikey sigrama
yiiksekligi (DSY) ve vastus lateralis (VL), vastus medialis (VM) ve gastrocnemius
(GAS) kaslarina ait (EMG) degerleri lizerine ge¢miste yapilan calismalar ve

bulgularinin tizerinde durulacaktir.

Literatiirde Bulunan FIFA 11+ Ve Siirat Performans: ile Ilgili
Calismalar

Literatiir incelendiginde FIFA 11+ programinin siirat {izerine etkisi ile ilgili
anlaml farklarin ortaya ¢iktig1 calismalarin yaninda anlamli fark bulunmayan
calismalara da rastlanilmaktadir. Bu kisimda once istatistiksel olarak anlamli
farklarin ortaya ciktigi calismalar, ardindan istatistiksel olarak anlamli farka

rastlanilmayan ¢aligmalar sunulacaktir.

Geng futbolculara uygulanan FIFA 11+ programinin performans iizerindeki
etkilerine bakmak i¢in yapilan ¢alismaya; Demir Grup Sivasspor takiminin U14 yas
grubunda futbol oynayan lisansli 20 erkek futbolcu (n=20) katilmistir.
Katilimeilarin demografik 6zelliklerin baktigimizda viicut agirligi; 51.93 kg ve boy
uzunlugu; 162.55cm ortalamalar1 oldugu goriilmektedir. 8 hafta siiren ¢aligma
haftada 3 gilin uygulanacak sekilde planlanmistir. Calismaya baglamadan &nce
ilinois ¢eviklik, Yo-yo ve 5,10,30m siirat 6n testleri alinmistir. 8 haftanin sonunda
ayni Ol¢limleri tekrar alan arastirmaci yaptigi analizler sonrasinda FIFA 11+

programinin ¢eviklik, siirat ve Yo-yo test performanslar istatistiksel olarak tiim
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testlerde olumlu seviyede etkilerini tespit etmistir (p<0.01, p<0,05). Durukan’in
yaptig1 arastirmaya gore FIFA 11+ programmin silirat performansini

gelistirilebilecegi sonucuna varilmistir (18).

81 sporcunun katilimiyla yapilan baska bir ¢alismada gruplar rastgele
sekilde FIFA 11+ (n = 42) ve kontrol grubu (CON, n = 39) seklinde ayrilmistir.
Calismada deney grubu olan FIFA 11+ grubu 9 hafta siiresince, haftada 3 kere
yaptirtlmig; kontrol grubunda bulunan sporcular ise normal 1sinma planin
uygulamistir. Calisma 6ncesi ve sonrasi yapilan testlere gore; dikey sicrama(%1.4),
siirat kosusu(%-2.8) ve ceviklik(%-3.1) gibi parametrelerde FIFA 11+ deney

grububu lehine 6nemli farklar olusmamustir (21).

Bir baska calismada Futbolcularda dinamik tipteki 1sinma yontemlerinin
performans iizerine akut etkilerini arastiran Aktas, beden agirlig1 ve boy uzunlugu
Olciilmiis (13.5 £ 1.7 yil, 159.4 £ 14.0 cm, 50.4 + 14.4 kg olan 72 sporcu) daha
sonra 1sinma protokollerinin ardindan otur eris, sigrama, ¢eviklik, siirat kosusu,
duvar skuat, denge ve esneklik testleri uygulanmistir. Tiim 1si1nma protokollerinden
sonra dl¢imler alinmig ve karsilagtirmalart yapilmistir. Sonuglara bakildiginda 30m
siirat testi ortalamalar1 FIFA 11+; 5.771sn, Harmoknee; 5.88sn, dinamik 1sinma;
5.778sn ve genel 1sinma; 6.61sn seklinde dl¢iilmiistiir. 30 m siirat testine FIFA 11+

olumlu yonde daha fazla etki etmistir (19).

Ayala 2017 yilinda yaptig1 ¢aligmada, FIFA 11+'nin antrenman etkilerini
analiz etmistir. Bu sebeple 41 addlesan oyuncu rastgele olacak sekilde iki takima
ayrildi. Takim 1: KG ve FIFA 11+; takim 2: KG ve Harmoknee seklinde dagilim
yapilmustir. Deney gruplart 4 hafta siireyle haftada 3 giin uygulama yapilmus;
kontrol gruplari ise rutin 1sinmalarin1 tamamlamistirlar. Performans olgtimlerine
bakildiginda siirat, sicrama yiiksekligi dikkatimizi ¢ekmektedir. Biitlin fiziksel
performanslar icin, biiytiklik tabanli bir c¢ikarim analizi yapilmis ve gruplar
arasinda 6nemli farkliliklar ile karsilagilmistir. FIFA 11+ grubundaki sporcularin
Ol¢iimleri 10m siirat (%8.4) ve 20m siirat (%1.8) siireleri ve sigrama yiiksekligi

(%9.1) oraninda olumlu performans ortaya konmustur (72).

Nawed ve arkadaslarinin 2018 yilinda yaptigt FIFA 11+ programinin
amator erkek futbolcularda fonksiyonel performans iizerindeki etkilerini arastirmak

icin yapilan c¢alismaya bakildiginda FIFA 11+ programini uygulayan deney
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grubunda dikey sigrama yiiksekligi performansinin yaninda siirat performansi da,

kontrol grubuna gore biiyiik ol¢iide iyilesme goriildii (p < 0.05) (20).

Pomares-Noguera ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada FIFA 11+
programinin ¢ocuklarinin fiziksel performansi iizerindeki etkilerine bakildiginda;
performans parametrelerindeki gelisme genellikle FIFA11+ deney grubu lehine
olurken, 20 metre sprint performansi kontrol grubu lehine fark yarattig1 gortilmiistiir

(73).

Iran'm Tahran eyaletinde yapilan bir calismada; on haftalik FIFA 11+
programinin ergen futbolcularda performans ve fiziksel uygunluk {izerine etkileri
incelenmistir. Calismaya toplam 56 genc¢ oyuncu katilmistir. Gruplar kontrol ve
deney olmak {izere ikiye ayrilmiglar. Deney grubunda bulunan sporcular 10 hafta
boyunca FIFA 11+’1uygulamis, kontrol grubundaki sporcular ise rutin 1sinma plani
uygulamiglardir. Siirat performansi agisindan degerlendirmeye aldigimizda; 40-
yard sprint sonuglarinda anlamli sonuglar ile karsilasilirken, 20-yard sprint

performansinda anlaml fark olusmadig1 goriilmiistiir (22).

Katilimcilarim1 (n=36) geng erkek futbolcularin olusturdugu oldugu baska
bir caligmada; FIFA 11+ 1sinma programinin gen¢ futbolculardaki fiziksel
performansa lizerine arastirmalar yapilmis. Rastgele bir dagitim ile FIFA 11+ deney
grubu (n = 19; ortalama yas: 11.15 (0.79) yil) ve bir de kontrol grubu (KG: n =17,
ortalama yas: 10.87 (0.8) yil) seklinde ayrilmislardi. Calisma toplam 4 hafta
stirmiistiir. Calismaya baslamadan 6nce ve calisma sonunda performans testleri
uygulanmis bunlarin sonuglarina gore ise su sonuglara varilmistir. Durarak uzun
atlama ve ceviklik performanslar1 FIFA 11+ deney grubu lehine artis saglarken 20

metre siirat testinde anlamli farka rastlanamamustir (16).

Bizzini ve arkadaslar1 yaptig1 bir ¢aligmada, yas ortalamalar1 25,5y1l olan 20
amator erkek futbolcu tlizerinde FIFA11+ 1sinma programi uygulamadan hemen
once, uyguladiktan hemen sonra siirat siireleri él¢iilmiistiir. Bu 6l¢iimler sonucunda
FIFA 11+ programindan sonra futbolcularin sprint gecis zamanlarinda anlaml

sekilde gelisme oldugu goriilmiistiir (34).
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Geng futsal oyuncularinin katildigi farkli bir ¢alismada FIFA 11+ 1sinma
programi uygulamasi pesinden yaptirilan 5 metre siirat siirelerinde %8.9’luk; 30m

siirat siirelerinde ise %3.3’liik bir olumlu fark izlenmistir (74).

Kilding ve arkadaglarinin 2008’de yapmis oldugu baska bir ¢aligmada, yas
ortalamas1 10.4 £ 1.4 y1l olan 24 erkek futbolcuya 6 hafta siireyle geleneksel 1sinma
programi yerine FIFA 11+ 1smmma programi yaptirilmistir ve ¢alisma sonunda
katilan futbolcularin 20 metre siirat testinde %2 oraninda bir iyilesme oldugu tespit

edilmistir (75).

Literatiirde Bulunan FIFA 11+ Ve Dikey Sicrama Yiiksekligi

Performansi Ile ilgili Calismalar

Literatiir incelendiginde FIFA 11+ programinin, sporcularin DS degerlerine
istatistiksel olarak anlamli farklarin ¢iktig1 birgok calisma olmasi ile birlikte fark
ile karsilasilmayan bazi caligmalarin da oldugu goriilmektedir. Bu boliimde
istatistiksel olarak anlamli farklarin ¢iktig1 arastirmalar, sonrasinda ise anlamli

farklara rastlanilmayan ¢alismalar ele alinacaktir.

FIFA 11+ programinin amatdr erkek futbolcularda fonksiyonel performans
tizerindeki etkilerini arastirmak i¢in yapilan c¢alismaya Jamia Hamdard
Universitesi'nden 57 amator erkek futbolcu katilmis. Katilimcilar rastgele deney
grubu (n=29) ve kontrol grubu (n=28) seklinde iki gruba yerlestirilmisler. Deney
grubu, FIFA 11+ programini 12 hafta siiresince ve haftada bes kez olacak sekilde
uygulamis. Bunun yan sira kontrol grubu diizenli antrenmanlarina devam etmis.
Calisma bir On test-sontest olarak uygulanmis. Calismadaki verilere gore dikey
sigrama yuksekligi ortalamast on test: 37.44 cm iken, sontest: 42.11 olarak
bulunmus. Dikey sigrama yiiksekligi sonuglar1 dikkate alindiginda; FIFA 11+
programini uygulayan deney grubunun dikey sigrama yiiksekligi 6l¢timleri kontrol

grubuna gore dnemli dl¢iide iyilestigi gozlemlenmis (p<<0.05) (20).

Geng erkek basketbolcularda yapilan bir ¢alismada; basketbola 6zgii 1sinma
yontemi ile FIFA 11+ programinin Akut etkileri incelenmis. Arastirmaya
demografik olarak yas ortalamasi 15.7 £ 1.8 yil, boy ortalamas1 170.3 £ 7.2 cm,
viicut agirligr ortalamasi 67 + 14.0 kg, antrenman yast ortalamasi 3.6 + 1.7 yil

seklinde olan 12 geng basketbolcu katilmistir. Calima i¢in uyum siireci yapildiktan
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sonra bir gruba basketbola 6zgli dinamik 1sinma bir gruba da FIFA11+ programi
uygulanmus, ikinci giin gruplar yer degistirmisler. iki program sonunda 4 dakika
dinlenme ve sirasiyla testler uygulanmis. DSY 6l¢iimleri optojump sistemi ile kayit
altina alinmis. Yapilan ¢alismanin sonucunda DSY performansina bakildigi zaman
FIFA 11+ programini uygulandiginda anlaml farklar tespit edilmis (76).
Abedinzadeh ve arkadaslar1 2017 yilinda yapmis oldugu baska bir
calismada 8 haftalik FIFA11+ programinin elit hentbolcularda dikey si¢crama
kinetik endekslerine etkisine bakilmis. Ulusal ligde oynayan 24 geng 24 yetiskin
olmak {iizere toplam 48 sporcu bu ¢alismaya katilmiglar. Gruplar rastgele olacak
sekilde 4 gruba ayrilmis. Her gruptan rastgele 12 katilimeili iki grup egzersiz ve
kontrol grubu olarak ayrilmis ve kuvvet plakasi ile Bosco testi kullanilarak ¢esitli
kinematik indeksler degerlendirilmis. Grubun demografik Gzelliklerine
bakildiginda yas ortalamasi 17.77 yil, viicut agirligi ortalamasi 69.03 kg, boy
uzunlugu ortalamasi 177.57 cm, BMI ortalamalari ise 21.88°dir. Yapilan 8 haftalik
FIFA 11+ programinin ardindan, hentbolcularda DS dikkate alindiginda Bosco
endekslerinin iyilestigi gozlemlenmis. Bosco, denge ve gii¢ indekslerinin son
testinde hem 6n test puanlari hem de kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklara

rastlanmis (77).

FIFA 11+ programinin ¢ocuklarinin fiziksel performansi {izerindeki
etkilerini analiz etmek icin yapilan ¢alismada Ispanya Futbol Federasyonu'nun
Resmi Amatdr Sampiyonasina (12 yas alt1 bolgesel lig) katilan iki farkli futbol
takimindan toplam 26 erkek futbolcu katildi. Bu katilimcilarin yas ort:11.8 y1l; boy
ort: 144.7 cm; viicut agirligi ort:39.4 kg seklindedir. Katilimcilar kendi takimlarinda
iki gruba ayrilmis (KG ve DG). Deney grubunda olanlar, FIFA 11+ programim 4
hafta boyunca haftada 2 kez olacak sekilde uygulamislar; kontrol gruplar1 normal
1sinma rutinlerini tamamlamiglar. On ii¢ fiziksel performans testi uygulanmis.
Dikey sicrama yiiksekligi (CMJ) dikkate aldigimizda ortalama 3.1 cmlik bir
tyilesme gozlemlenmis. Genel olarak bakildiginda ise performans testlerinde

kontrol grubundakilere gére daha iyi performans gdstermisler (73).

FIFA 11+ programinin erkek elit-gen¢ futbolcularda dikey sigrama
yiiksekligi performansi iizerindeki etkisini aragtirmayi amaglanan calismaya 24
erkek futbolcu (ortalama: yas = 16.79 + 1.18 y1l, boy= 174.17 + 8.12 cm, agirlik=
62.45 + 10.01 kg, deneyim = 6.96 + 1.26 yil) katilmis ve rastgele iki gruba
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ayrilmistir. Deney grubu FIFA 11+ ve kontrol grubu. Deney grubu, FIFA 11+
programini sekiz hafta boyunca haftada iic kez gerceklestirirken, kontrol grubu
diizenli 1sinma programlarini gerceklestirmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda son
testlerde gruplar arasinda dikey sicrama yiiksekligi performansinda anlamli bir
iyilesme oldugunu gozlemlenmis. On testlerde FIFA 11+ grubundaki sporcular
45.33 + 5.06 cm ortalama ile dikey sicrama yaparken rutin antrenman yapanlarin
ortalamalar1 44.25 + 4.78 cm oldugu, son testlerde ise FIFA 11+ grubu ortalamasi
51.00 = 4.95 cm sigrarken rutin grubun ortalamasit 44.58 + 3.75 cm oldugu
goriilmiis. Ayrica FIFA 11+ programini durdurduktan 1 ay sonra olgiimler
tekrarlanmig gruplar arasinda anlamli bir iyilesme bulunamamustir. 8 haftalik FIFA
11+ programinin uygulanmasinin, erkek elit gen¢ futbolcularda dikey sigrama

yiiksekligini artirabilecegi sonucuna varilabilecegi onerilmistir (17).

Yapilan bir baska calismada farkli yontemler kullanilarak yapilan
isinmalarin 14 yas grubu futbolcularda esneklik, dikey sigrama yiiksekligi ve
ceviklik performanslarina olan akut etkinin bakilmistir. Arastirmaya profesyonel
futbol oynayan 14 yas grubu futbolcular katilmistir (n=24). Grubun demografik
ozelliklerine bakildiginda boy ortalamalar1 174.95 cm ve viicut agirlig1 ortalamalari
ise 61.5 kg oldugu gézlenmistir. Deney grubundaki katilimcilar dinamik ve FIFA
11+ 1sinma protokollerini uygularken kontrol grubundakiler ise geleneksel 1sinma
protokoliinii uygulamistir. Gruplarin fiziksel performanslarini degerlendirmek i¢in;
esneklik, dikey sicrama yiiksekligi ve c¢eviklik Olc¢iimleri yapilmigstir. Termal
kamera ile viicut yiizey 1silar1 Ol¢iilmiistiir. Aragtirma sonuglarina bakildiginda
deney grubunda bulunan dinamik ve FIFA 11+ 1sinma protokollerini uygulayan
futbolcularin  kontrol grubundaki geleneksel 1sinma protokoliinii uygulayan
futbolculara gore dikey sigrama yliksekliklerinde anlaml farklar tespit edilmistir
(78).

FIFA 11+ programinin futbolcularda Dikey sigrama yiiksekligi
performansina etkisine bakilan ¢alismaya Brezilya sampiyona serisi A takimindan
20 yas alt1 kategorisindeki 20 sporcu katilmistir. Katilanlarin demografik 6zellikleri
ise yas ortalamasi 18.3 £ 1.6 yil; spor yas1 8.2 £ 1.3 yil; viicut agirhigi ortalamasi
74.0 £ 7.1 kg, boy ortalamas1 177.8 + 6.5 cm ve yag yiizdesi ortalamasi ise %10.7
seklindedir. Katilimcilar (n=25) rastgele iki gruba ayrilmis ve deney grubu (F11+;
n=10), kontrol grubu (CG; n=10) seklinde belirlenmistir. Deney grubu 9 hafta
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boyunca haftada ii¢ kez FIFA 11+ protokolii uygulamis kontrol grubu standart
programina devam etmislerdir. Her iki gruba da uygulanan ayni antrenman rutini
(fiziksel, teknik ve taktik) yaptirilmistir. Futbolculara calisma Oncesinde ve
sonrasinda teste alinmis ve dikey sicrama (CMJ) ve ¢omelme sigramast (SJ)
performansina bakilmistir. Veri analizi i¢in maksimum sigrama yiiksekligi dikkate
alinmis. Kontrol grubunda bulunan futbolcularda 6nemli farka rastlanmazken,
G11+ deney grubunda her iki sigrama tiirtinde de gelismeye rastlanmistir (CMJ:
F=26.23, p<0.01; %degisim=11.3; SJ: F=23.16, p<0.01, %degisim=9.8).
Calismanin sonucunda, 9 haftalik FIFA 11+ programmin dikey sigrama

yuksekligini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir (79).

Koklii’nlin yapis oldugu calismada 16 yas alti Yukatel Denizli spor
futbolcularindan 19 erkek futbolcu (Yas: 15.05 yil; Boy uzunlugu: 173.39 cm;
Viicut agirligr: 62.89 kg) kendi rizasi ile bulunmustur. Farkli 1sinma protokollerini
(Harmoknee, PEP) biitiin sporcular uygulamis ve 6n test son test verileri elde
edilmistir. Dikey sicrama yiiksekligi performanslarima bakildiginda FIFAI11+

grubundaki verilerin daha olumlu sonuglandig1 gézlemlenmistir (80).

Aktag’m yapmis oldugu “’Futbolcularda dinamik tipteki 1simnma
yontemlerinin performans iizerine akut etkilerini’® isimli c¢alismaya gore
sporcularin dikey si¢crama yiiksekligi performanslari ortalamalart FIFA 11+;
30.56cm, harmoknee; 30.85cm, dinamik 1sinma; 30.8 1cm, genel 1sinma; 29.74cm
seklinde Ol¢lilmiistiir. Genel 1sinmaya gore FIFA11+ gelisim gostermis olsa da

digerlerine kiyasla gelisim biraz daha az olmustur (19).

Ayala ve arkadaglarmin 2017 yilinda yaptig1 ¢alismada, FIFA 11+mnimn
antrenman etkilerini FIFA 11+ grubundaki sporcularin o6l¢iimleri; sigrama
yiiksekligi performanst %9.1 oraninda artirarak genel 1sinmaya gore artis

saglamistir (72).

Kilding ve arkadaslarinin yapmis oldugu baska bir ¢alismada, futbolculara
6 hafta siireyle geleneksel 1sinma programi yerine FIFA 11+ 1sinma programi
yaptirilmistir ve ¢alisma sonunda katilan futbolcularin CMJ testi ile DSY
hesaplanmis ve On test ile son testler arasinda %6 oraninda anlamli fark tespit

edilmistir (75).
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9-11 yasindaki kadin futbol oyuncularinda FIFA 11+ programinin sporcu
algilar1 ve fiziksel performans etkileri iizerine yapilan ¢aligmada; standart bir
1sinmaya kiyasla FIFA 11+ programiin hareket kontrolii iizerindeki etkilerine
bakilmistir. Ceviklik, dikey si¢crama, kas dayanikliligina ait test Olc¢limlerine
bakilmig. Calismaya bir futbol kuliibiinlin U10 ile Ull kadin alt yapi
futbolcularinin timii (n=43) katilmis ve deney grubu (n=25), kontrol grubu (n=18)
olacak sekilde rastgele ayrilmis. Grubun demografik yapisina bakildiginda yas
ortalamasi 11.1 yil; boy ortalamasi 145.5£8.3 cm; viicut agirlig1 ortalamasi,
38.1£6.9 kg oldugu goriilmiistiir. Deney grubuna FIFA 11+ programi uygulanmas,
kontrol grubundakiler ise standart uygulamalarina devam etmistir. Calisma
oncesinde ve sonrasinda g¢eviklik T-testi, Belt Mat dikey sicrama yliksekligi ve
statik tahta testleri kullanilarak fiziksel teste tabi tutulmustur. Calisma sonunda
deney grubundaki futbolcularin dikey sigrama yiiksekligi performanslarinda fark

bulunamamastir (81).
Literatiirde Bulunan FIFA 11+ Ve EMG ile ilgili Calismalar

Literatiir incelemesinde, FIFA 11+ 1sinma programlarinin EMG cevabin

inceleyen ¢aligmalara ¢ok az rastlanmugtir.

Caligmalara bakildiginda, néromiiskuler 1sinmalarin sigcrama esnasinda kas
aktivasyonunu nasil etkiledigini incelenmistir. 2015 yilinda Zebis ve arkadaslar
Ismmanmn VL ve ST aktivasyonlarina etkisine baktig1 calismada; 15-16
yaslarindaki 40 kadin basketbolcuya uygulamaya dahil olmustur. Sporcular rastgele
bir sekilde deney grubu (néromiiskuler antrenman grubu) ve kontrol grubu olarak
iki gruba dagitilmislardir. Deney grubunda bulunan sporcular]12 hafta boyunca,
haftada 3 giin dinamik 1sinma yerine sakatlik Onleyici ndromiiskuler 1sinma
programina uygulamislardir. Calismaya baglamadan 6nce ve 12 haftalik ¢alismanin
bitiminde yana kayma ¢alismasi esnasindaki VL ve ST kas aktivasyon degerlerine
bakilmistir. Sonug¢ ¢iktilarina gére NMT grubundaki basketbolcularin  kas
aktivasyon degerleri CON grubunda bulunan basketbolcularin kas aktivasyon

degerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0.001) (82).

22 futbolcu ile uygulanan baska bir calismada, futbolcular FIFA 11+
programi ve dinamik 1sinma grubu olacak sekilde iki gruba rastgele dagitilmislardir.

Calismaya dahil olan futbolcularin statik denge, sigrama ve vastus medialis ve
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rektus femoris kaslarina ait MVC (en yiiksek istemli kasima) verileri 6n test
Ol¢timleri alinmuistir. Isinmalar tamamlanmasinin ardindan hemen, 10. dk, 20. dk ve
30. Dakikalarda ol¢iimler yinelenmistir. Verilerin analizlerine gore FIFA 11+
1sinmasindan hemen sonra MVC degerleri 6n test degerlerine gore azalma
bulunurken, 10 dk, 20 dk ve 30 dk dinlenmenin ardindan MVC degerlerinin
yiikseldigi goriilmiistiir. Fakat gruplar arasi karsilastirma yapildiginda anlamli bir

fark ile karsilagiimamistir (p>0,005) (83).

Yapilan bir bagka arastirmaya; PEP, FIFA 11+ ve HarmoKnee gibi
noromiiskuler 1sinma protokolleri ile dinamik 1sinma protokolii arasindaki
farkliliklarin  biyomekanik parametreler bakimindan incelemeyi hedeflemistir.
Calismaya, Yukatel Denizlispor’da lisanshi sekilde futbol oynayan 16 yas alti
kategorisindeki 19 erkek futbolcu goniillii sekilde dahil olmustur. Grubun
demografik ozellikleri “*Yas: 15.05 + 0.05 y1l; Boy uzunlugu: 173.39 + 4.64 cm;
Viicut agirhig: 62.89 + 5.34 kg”’ seklindedir. Futbolcular arastirmanin basinda
rastgele olacak sekilde uygulayacaklar1 1sinma protokolleri i¢in 4 gruba
dagitilmiglardir. Sporcular uygulanacak biitiin 1sinma protokollerinde yer almistir.
Futbolcular kuvvet platformunda iki aktif sigrama yapmis ve sigramalar aninda
EMG verileri toplanmistir. Yapilan analiz; FIFA 11+ protokoliiniin ardindan
istenilen performansa ait sicrama ytiksekligi degerleri, kuvvet degerleri ve EMG
verileri anlamli sekilde diger 1sitnma programlarindan daha yiiksek oldugunu ortaya

koymustur (p<0,01) (80).

FIFA +11 sakathik onleme programimin addlesan futbolcular iizerindeki
EMG ve kinetik faktorlerine etkisini arastirmak icin yapilan ¢alismada Chaab ve
arkadaslar1 yaglar1 10.88 £+ 0.39 yil, boy uzunlugu 145.69 + 491 cm, ve viicut
agirhigi 43.95 + 6.31 kg olan toplam 30 erkek kullanilmis. Rastgele olacak sekilde
FIFA 11+ grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) atanmistir. FIFA 11+ grubu,
haftada 3 giin olacak sekilde 8 hafta siireyle FIFA 11+ programini 20 dakika
uygulamislardir.  EMG kullanilarak 6l¢timleri yapilmis. Calismanin sonunda,
FIFA11+ programi EMG aktivitesinde Onemli derecede artisa sebep oldugu
goriilmiis (84).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu
Arastirmaya katilan yas ortalamalarnn 11.64 £+ 1.06 yil, viicut agirhigi

ortalamalar1 42.47 = 9.27 kg, boy uzunlugu ortalamalar1 153.31 + 11.39 cm olan 30
sporcu, rastgele li¢ gruba dagitilmistir. Aragtirmanin dordiincii haftasinda iki sporcu
kendi istegiyle ¢alismaya devam etmek istememesi sebebiyle, katilimcilarin toplam
sayis1 28’e diismiistiir. 6 haftalik calisma dénem sonunda yapilmistir. Sporcular
FIFA 11+ grubu (F11+4) (n=10), geleneksel futbol antrenman grubu (GFA) (n=9)
ve kontrol grubu (KON) (n=9) olacak sekilde {i¢ gruba ayrilmislardir. Bu arastirma
icin Abant izzet Baysal Universitesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan izin
alimmistir (no:2022/121) (Bkz. Ekler). Arastirmaya katilan sporcular arastirma
hakkinda hem ¢ocuklar hem aileler bilgilendirilmis ve goniillii olduklarini belirten
bilgilendirilmis olur formu ve bilgilendirilmis g¢ocuk olur formu okuyarak

imzalamalar1 istenmistir (Bkz. Ekler).

3.2 Arastirma Modeli
FIFA 11+ programinin adolesan erkek futbolcularda anaerobik performans
ve EMG cevaplarma etkisinin incelendigi bu arastirmada, gergek deneme

modellerinden 6n test- son test kontrol gruplu model kullanilmistir.

3.3 Veri Toplama Araclar1 Ve Verilerin Toplanmasi

Katilimcilar rastgele gruplara ayrildiktan sonra 6n-test 6l¢timlerinden 1 hafta
Once tlim test ve uygulama prosediirlerine aligmalar1 saglanmistir. Caligmanin 2.
haftasinin 1. gilinlinde; boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kompozisyonu
Olctimleri, 2. giiniinde; dinamik 1sinmanin ardindan dikey sigrama yiiksekligi
(DSY) testi ile birlikte alt ekstremite kaslarina ait EMG degerleri 6l¢timii ve
ardindan 10 metre siirat testi, yapilmistir. On testlerin alinmasinin ardindan 6 hafta
boyunca (3-4-5-6-7-8. haftalar) 1. grup FIFA 11+ programini, 2. grup geleneksel
futbol 1sinma programini uygulamistir, kontrol grubunu ise hicbir fiziksel
antrenmana katilmamiglardir. Yapilan bu g¢alismalar ayni arastirmaci tarafindan
yaptirtlmistir. Caligmanin son haftasi olan 9. haftada ise On-test dl¢limlerindeki

testler ayn1 sirayla uygulanarak son-testler yapilmistir (Tablo 1).
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Tablo 3.1. Arastirmaya Ait Calisma Plani

CALISMA PLANI

Haftalar

Uygulamalar

1

Performans testlerini, FIFA 11+ ve Geleneksel Futbol Antrenmanin
Programini Ogrenme ve Alisma Calismalari

On-Test Olciimleri;
1.Giin: Boy, Viicut Agirhigi ve Viicut Kompozisyonu Olgiimleri
2.Giin: Dikey Sigrama Yiiksekligi, EMG ve 10 m Siirat Testleri

3-4-5-6-7-8

FIFA 11+ Programiveya
GELENEKSEL FUTBOL ISINMA PROGRAMI + Rutin
Antrenman

Son-Test Olgiimleri;
1.Giin: Boy, Viicut Agirhigi ve Viicut Kompozisyonu Olciimleri
2.Giin: Dikey Sigrama Yiiksekligi, EMG ve 10 m Siirat Testleri

Bu c¢alisma kapsaminda yapilacak antropometrik Olgiimler,

vicut

kompozisyonu, dikey sicrama yiisekligi ve EMG o6l¢iimleri laboratuvar ortaminda

yapilmisken, 10 m siirat testi ise kapal1 alan ve parke zeminde yapilmistir. Testlere

baslamadan bir hafta once katilimcilara yapilacak olan testler hakkinda bilgi

verilmistir ve 6grenmenin pozitif etkisini ortadan kaldirmak i¢in tiim katilimcilarin

deneme amacli testlere ve uygulamalara katilimi saglanmistir. Testlerden Once

katilimcilara yorgunluga yol agmayacak sekilde deneme hakki verilmistir.
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GENEL ISINMA

JOG (5dk)

F11+ GRUBU

GFA GRUBU

KON GRUBU

FIFA 11+ ISINMA
EGZERSIZLERI

(20-25dk)

GELENEKSEL
ISINMA

EGZERSIZLERIi

(20-25dk)

DINAMIK
ISINMA

YOK

RUTIN FUTBOL
ANTRENMANI

(35-40dk)
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3.3.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimleri

Sporculara ait boy uzunluklart ol¢iimii "Seca 700, Medical Scales and
Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" marka cihaz kullanilarak + 0,1 cm
hassasiyette Olclilmiistiir. Viicut agirligi her iki bacak iizerinde dengeli bigimde
dagilacak durumda bulunan katilimcilarin baglart "Frankfort Horizontal Plane"
pozisyonunda, kollar viicudun yan tarafinda ve avug icleri bacaklara doniik olacak
sekilde dlciimler alinmistir. Olgiim esnasinda katilimeilarin; ¢iplak ayakla, ayaklar:
kapali, baglarinin arkasi, sirt ve topuklarinin 6l¢im aletine bitisik durumda
tutulmasina, derin bir nefes aldiktan sonra en yiiksek boya ulagsma esnasinda

Ol¢limiin yapilmasina dikkat edilmistir (85).

3.3.2 Viicut Agirhg Olgiimleri
Katilimeilarin viicut agirhigr dlgtimleri +0,1 kg hassasiyette "Seca 700,
Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY" markal1 bir baskiil
kullanilarak yapilmistir. Ol¢iim dncesinde cihazin kalibrasyonu yapilmistir. Viicut
agirlig1 6lgtimleri esnasinda katilimcilar tizerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak

ayakla 6l¢iim yapilmistir (85).

3.3.3 Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK)
tanimladig1 sekilde 7 ayr1 bolgeden (triceps, biceps, subscapular, supraspinale,
abdominal, mid-thigh ve medial calf deri kivrim kalinlig1 alinmistir. Deri kivrim
kalinligr Holtain marka skinfold kaliperle (Holtain Ltd, Crymych, UK)
katilimcilarin sag taraflarindan ve iki Sl¢lim olarak alinmistir. Degerlendirme
olarak iki Olgiimiin ortalamasi alinmistir ancak iki 6lgiim arasinda %35°lik fark
olusmasi durumunda {ciincli 6l¢iim alinmistir ve degerlendirme olarak ortanca
deger kullanilmistir (85,86).
3.3.4 Dikey Sicrama Yiiksekligi Testi
Katilimcilarin  sigrama yeteneklerinin  belirlenmesi i¢in aktif sigrama
(countermovement jump) test protokolii uygulanmistir. Dikey sicrama testi
oncesinde, EMG verilerinin toplanmasi i¢in katilimcilarin ilgili kaslarima EMG
elektrotlar1 yerlestirilmistir. Isinma protokoliiniin ardindan her katilimciya 2
deneme sigrama hakki verilip sonrasinda ise Ol¢limlere gegilmistir. Sicramalar
sirasinda katilimcilara ellerini bellerinden ayirmamalar1 gerektigi hatirlatilmistir.

Katilimcilarin havada kalis siireleri Bosco Mat’1 (Newtest 1000, Oulu, Finlandiya)
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ile dlgiilecek ve sicrama yiiksekligi (h) “h= g x t* / 8” formiilii ile hesaplanmustir ve
en yiiksek 6l¢iim degerlendirme igin kullanilmustir (g: yer¢ekimi ivmesi (9,81 m/s?),
t: havada kalis siiresi). Her katilime1 i¢in 2 kez sigrama ol¢iimii alinmistir ve en iyi

deger (en yiiksek) istatistiksel 6l¢iimlerde kullanilmistir (87).

3.3.5 EMG Testi

Kas aktivasyonu Olgiimleri dikey sicrama yiiksekligi olgiimleri sirasinda
vastus medialis, vastus lateralis ve medial gastrocnemius kaslarindan
gergeklestirilmistir. Kas aktivasyonu o6l¢timleri katilimcilarin daha 6nce belirlenen
dominant bacaklarindan gerceklestirilmistir. Dominant bacagi belirlemek i¢in her
iki bacakla, tek bacak 10 adim sigrama testi gerceklestirilmistir. Hangi bacakta en
uzun mesafe gidildi ise o bacak dominant bacak olarak kayit edilmistir. Kas
aktivasyonu  Ol¢iimleri  Trigno™  kablosuz EMG  sistemi  kullanilarak
gerceklestirilmistir (Trigno, Delsys, USA). Elektrotlar yapistirilmadan 6nce ilgili
kasin en genis kesit alan1 belirlenmis ve asetat kalemi ile bu nokta isaretlenmistir.
Her 6l¢iimiin ayn1 noktadan alinmasi i¢in belirlenen elektrot yapistirma noktalarinin
patellaya olan uzakliklari dlgiilerek not edilmistir. Isaretlenen bolgedeki killar
ylizey impadansini en aza indirmek i¢in jilet ile kesilmis, zzmpara kagidu ile 6lii deri
uzaklastirllmis ve daha sonra etil alkol ile o bolge temizlenmistir. Elektrotlar
belirtilen kaslarin en genis kesit alanina kas liflerine paralel olacak sekilde
yerlestirilmis ve elektrotlar kasa ¢ift tarafli bant ile yapistirilmistir. Ayrica hareket
sirasinda elektrotlarin sallanmasindan meydana gelebilecek artifactlar: engellemek
icin elektrotlar lizerinden bir bant ile elektrotlar bacaga sabitlenmistir. EMG verileri
20-450 Hz bandpeass filtre uygulanacak ve 2kHz 6rneklem frekansinda toplanmustir.
Toplanan ham verilerin EMGworks® 4.3.2 (Delsys, USA) yaziliminda root mean
square (RMS) hesaplamalari, dikey sicrama yiiksekligi i¢in 25 milisaniye pencere
araliginda yapilmistir. Dikey sigrama esnasinda elde edilen ham verilerin
katilimcilar oturur pozisyonda diz eklemi tam ekstansiyondayken elde edilen MVC
verileri ile normalize edilmistir. Dikey sigrama yiiksekligi 6l¢timleri sirasinda elde

edilen zirve normalize RMS degerleri istatistiksel dl¢timler i¢in kullanilmistir.

3.3.6 Siirat Testi Olciimleri
Katilimeilarn siirat yeteneklerinin 6l¢iilmesi igin kapali alan ve parke zemin
tizerinde 10 metrelik (m) alan belirlenmistir. 10 metrelik alanda 0-10 m

isaretlenerek belirtilen mesafelerin geg¢is zamanlar1 0,001 saniye hassasiyetinde
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Newtest 1000 cihazi ile kaydedilmistir. Siirat testi her katilimer i¢in 3 dakikalik
araliklarla iki kez uygulanmistir ve en iyi deger (en diisiik zaman) istatistiksel analiz

i¢in kullanilmistir (86).

3.4 Arastirmada Uygulanan Dinamik Isinma Protokolii
Aragtirmada katilimcilar spor salonunda 5 dk. diisiik siddette kosu ve
ardindan 2 dk. yiirime olacak sekilde dinamik 1sinma yapmislardir. Kosunun
siddeti, kalp atim hiz1 dakikada 140+10 kez atacak sekilde kontrol altinda
tutulmustur (13). Katilimceilarin kalp atim hizlar1 nabiz 6lger saat (Polar RS400) ile

kontrol altinda tutulmustur.

3.5 Arastirmada Uygulanan FIFA 11+ Protokolii

Ozel 1s1nma igin kullanilan FIFA 11+ programi haftada 3 giin ve 6 hafta
boyunca uygulanmistir. FIFA 11+ programi, 1 ve 2. hafta Seviyel olacak sekilde
toplamda 20 dakika siiren 3 ayr1 kistmdan olusmaktadir. 1. kisimda 8 dakika siiren
kosu egzersizleri, 2. kisimda 10 dakika siiren kuvvet, Plyometrik ve denge
egzersizleri ve 3. kisimda ise 2 dakika siiren kosu egzersizlerinden olugsmaktadir. 3
ve 4. haftalarda ise Seviye2 olacak sekilde toplamda 22,5 dakika siiren 3 ayri
kisimdan olusmaktadir. 1. kisimda 8 dakika siiren kosu egzersizleri, 2. kisimda 12,5
dakika siiren kuvvet, Plyometrik ve denge egzersizleri ve 3. kisimda 2 dakika siiren
kosu egzersizlerinden olugmaktadir. 5 ve 6. haftalar Seviye3 olacak sekilde
toplamda 25 dakika stiren 3 ayr1 kistmdan olugsmaktadir. 1. kisimda 8 dakika siiren
kosu egzersizleri, 2. kisimda 15 dakika siiren kuvvet, Plyometrik ve denge
egzersizleri ve 3. kisimda ise 2 dakika siiren kosu egzersizlerinden olusmaktadir.

Tablo 2.'de FIFA 11+ programinda kullanilan egzersizler verilmistir.
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Tablo 3.2. FIFA11+ Isinma Programi

1.-2. HAFTA 3.-4. HAFTA 5.-6. HAFTA
FIFA 11+ PROGRAMI (Seviyel - Egzersizler) (Seviye2 - Egzersizler) (Seviye3 - Egzersizler)
EGZERSIZLER S| T|M|SURE |TS|S| T | M |SURE | TS [S| T | M |SURE | TS
Diiz kosu 211 30 - 2|1 30 - 21 1 30 -
m m m
30 30 30
%E Kalga disa kosu 201 n - 21 1 n - 21 1 n -
Md Kalga ige kosu 211 30 - 211 30 - 211 30 -
== m 8 m 8 dk m 8
Z & | Esdegisimii T T A Y B I ol 1 [0 L |k
3 g m m m
Q
2 A | Omuz omuza 211 30 - 21 1 30 - 21 1 30 -
m m m
Tleri-geri 211 30 - 211 30 - 211 30 -
m m m
Plank durusu:
Seviyel (Statik),
Seviye2 (Bacaklar 20- oo 40- "
degiserek), 31 30sn 31 60sn 31 20-30
Seviye3 (Tek ayak
iistiinde)
Yan Yatis:
Seviyel (yan
E plank),
= Seviye2 (yan 2x
S |plankta  kala [ 3| 1% ¢ 3| 1 i 3| 1 20-
o= ., 30sn 30sn
7 asagl yukart), 30sn
5 Seviye3 (yan
5 plankta bacak
= kaldirma)
% Hamstring:
5 SCV}yel 35,13 60sn 1| 7 60sn p| 12 60sn
a Seviye2  (7-10), 5 10 15
§ Seviye3 (12-15)
M Tek Ayak
I~ Uzerinde Denge: 10 12,5 15
E Seviyel (Top dk dk dk
= tutma),
R Y I I Y I B Y PR I
d (Karsilikla top ; ) )
= atma),
E Seviye3  (Esini
> iterek)
a Comelme:
& Seviyel (Parmak
= ucunda),
5 | Seviye2 (Yiiriiyiis | 2 | 1 30sn 2| 2% 2| 2%
= 10%* 10*
i) Adimlari),
[Q Seviye3 (Tek ayak
tizerinde esli)
Sigramalar:
Seviyel (Oldugun
yerde),
Seviye2  (Yana |2 | 1 30sn 21 1 30sn 21 1 30sn
sigramalar),
Seviye3 (Dort
yonlii sicrama)
=)
&% | Tempolu kosu 211 40 21 1 40 21 1 40
2= m m m
=.ZX | Biiyiik adimlar ile 30 2 30 30 2
ééé’ kosu 2 k|2 m 2dk 2| 10 dk
Ry 30 30 30
= i
a= Zigzag kosu 201 m 211 m 211 mn
TOPLAM SURE 20 dk 22,5 dk 25 dk

S: Set, T: Tekrar, M: Mesafe, TS: Toplam Siire, * Her iki bacak/taraf i¢in, ** 2 saniyede 1 bacak

degistirme
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3.6 Arastirmada Uygulanan Geleneksel Futbol Antrenman
Grubu Isinma Programi

Ozel 1s1nma i¢in kullanilan geleneksel futbol antrenman programi haftada 3
giin ve 6 hafta siire ile uygulanmistir. Geleneksel futbol antrenman programi, 1. ve
2. haftalarinda toplam 20 dk, 3. ve 4. haftalarda 22,5 dk, 5. ve 6. haftalarda ise 25
dk olacak sekilde 3 ayr1 kisimdan olusturulmustur. Olusturulan program FIFA 11+
program ile siire ve mesafe olarak esitlenmistir. 6 hafta boyunca 1. kisimda yapilan
kosu egzersizleri toplam 8 dk ve 3. kisimda yapilan ilerlemis kosu egzersizleri ise
toplam 2 dakikadir. Ancak 2. kisimda yapilan koordinasyon egzersizleri 1. ve 2.
haftalarda 10 dk, 3. ve 4. haftalarda 12,5 dk, 5. ve 6. haftalarda ise 15 dk olarak
tasarlanmistir. Tablo 3.'de geleneksel futbol antrenman programinda kullanilan

egzersizler verilmistir.
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Tablo 3.3. Geleneksel Futbol Antrenman Grubu Isinma Programi

GELENEKSEL FUTBOL
ANTRENMAN GRUBU 1.-2. HAFTA 3.-4. HAFTA 5.-6. HAFTA
ISINMA PROGRAMI
EGZERSIZLER S| T |M|SURE |TS|S| T |M | SURE | TS T | M |SURE | TS
Diiz kosu 201 30 - 211 30 - 1 30 -
m m m
E 30 30 30
- Diz ¢ekerek kosu |2 | 1 - 2] 1 - 1 -
N m m m
7
=
E Topuklar kalgaya 2l 30 ) 2l 30 ) 1 30 )
Q degerek kosu m m m
= 8 8 dk 8
z 30 dk 30 30 di
a Carioca* 211 m - 211 n - 1 m -
-
% K diml 30 30 30
= ayr:a adunlt |, | F 2|1 ) 1 )
) kosu m m m
8
Kosarak kafaya 2l 30 ) 2l 30 ) 1 30 }
¢ikma m m m
= Kol gevirerek
QZD (One- Geri) 2] 1 30 sn 21 1 30 sn 1 30 sn
= sekmeler
2 2x
= L -
> Kasik gevirme ige [ 3 | 1* 2z 28 3| 1% e 1% 20-30
9 30 sn 30 sn sn
E _ -
= E Kasik  cevirme 3| s 2 x 20- 3| s 2 x 20- 1% 20 g 0
= 2 disa - 30 sn - 30 sn .
£3 10 12,5 sn | s
- 5 . dk dk dk
N | One Bacak | | | 1o 60 sn 1| 15% 60 sn 20 60 sn
= O | Savurma g
Z =
>
§ Y 30 30 30
< anm squat yana o | 1% 5| o 9%
~ yiirlime m m m
=
S |Dideri gdglse, | 5 30 sn 2|5 30 sn 5 30 sn
=) ¢ekerek sigrama
L= 40 40 40
= & | Artirmali kosular | 2| 1 201 1
= - m m m
S8
(=g Saga-Sola git gel
m -
22 |ardindan tempolu |2 | 1 i(l) de 2| 1 i? 2 dk 1 i? dzk
QO | kosu
S R=
:3 2 |One geriardindan |, | |30 2 1 |30 |30
’8 a tempolu kosu m m m
TOPLAM SURE 20 dk 22,5 dk 25 dk

S: Set, T: Tekrar, M: Mesafe, TS: Toplam Siire, * Her iki bacak/taraf i¢in
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3.7 Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, uygun istatistiksel yontemler kullanilarak
¢dziimlenmistir. Istatistiksel islemlere gegmeden dnce verilerin normal dagilim ve
homojenlik testleri yapilmistir. Varyanslarin homojenligi i¢in Levene Testi, normal
dagilima uygunluk testi i¢in ise Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Verilerin analizi
sonrasinda, gruplarin normal dagilim gostermesi ve varyanslarin homojen olmasi

sebebiyle, parametrik testler istatistiksel analizler i¢in kullanilmistir.

Calisma gruplarina ait tanimlayici istatistikler i¢in verilerin ortalama ve
standart sapma degerleri kullanilmistir. Gruplara ait 6n test ve son test degerleri
arasindaki farklarda Eslestirilmis Orneklem T-testi (Paired Samples T Test),
gruplar aras1 karsilastirmalarda ikiden fazla grup oldugu i¢in Tek Yonli Varyans
Analizi (One Way Anova) testi yapilmistir, hangi gruplar arasinda farkin oldugunu

belirlemek i¢inse Post Hoc’dan Tukey testi kullanilmastir.

Bu calismada anlamlilik diizeyi c¢alismanin basinda p<0.05 olarak
belirlenmis ve analizler Windows icin SPSS (Statistical Package for

the Social Sciences) 20.0 paket programinda yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde c¢alisma kapsaminda elde edilen veriler sunulmustur.
Katilimcilara ait betimsel istatistik, deri kivrim kalinhigina (DKK), dikey
sigrama yiiksekligine (DSY'), 10 m kosu stiresine, diz ekstansor (vastus lateralis
(VL) ve vastus medialis (VM)) ve gastrocnemius (GAS) kaslar1 ait root mean
square (RMS) degerlerine ait veriler ayr1 olarak ele alinmig ve

degerlendirilmistir.

Asagida calismaya katilan FIFA 11+ (F11+) grubunun, geleneksel futbol
antrenman (GFA) grubunun ve kontrol (KON) grubunun fiziksel 6zelliklerinden
yas, boy ve viicut agirligina ait degerlerin aritmetik ortalamasi (X) ve standart

sapmasi (ss) verilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Katihmcilarin fiziksel 6zellikleri (yas, boy, viicut agirhg ve viicut yag yiizdesi).

Yas (y1l) Boy uzunlugu (cm) | Viicut agirhg (kg)
GRUPLAR T+ss T+gs X+ss
(n= 10)
GF(‘EP;;“’“ 11,56 + 1,01 157,23 £ 12,72 4536+ 11,05
KO(E—G;; " 11,89+ 0,93 150,08 +6,73 39,08 + 6,46

4.1 Deri Kivrim Kalinh@ina Ait Verilerin Analizi

Asagida ti¢ gruba ait normal dagilim gosteren deri kivrim kalinligi (DKK)

on test degerlerinin karsilastirllmasi yapilmis ve c¢alisma Oncesi bu degerler

arasinda fark olup olmadigina bakilmistir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Gruplarin on test degerlerinin karsilastiriimasi.

Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toplami Derecesi | Toplaminin f p
P (SD) Ortalamasi
DKK () Gruplar arast | 75 449 2 36,024
mm
Gruplarici | 5624,709 25 224088 | 0160 | 0.853
Toplam 5696,757 27

Ug grubun 6n-test verileri arasindaki farka bakmak igin yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi sonucuna gore ii¢ gruba ait DKK degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark saptanmamistir [DKK; F2, 25= 0,160, p= 0,853].

Uygulanan F11+ antrenman ve GFA programlarmin DKK degerlerine
etkilerini gdérmek i¢in gruplarin 6n test ile son test degerleri arasindaki farklara,
Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T Test) yapilarak bakilmis ve bu
farklar agagidaki tablo 4.3'te gosterilmistir.

Tablo 4.3. Gruplarin DKK 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X(mm) ss SD t p
F11+ GrRuBU| On Test 62,30 11,72
(n=10) 9 3,251 0,010%*
Son Test 59,09 12,69
On Test 60,44 17,68
GF(’E_G;;“’“ 8 | 1477 0,178
. Son Test 58,99 17,37
On Test 58,40 15,37
Ko(f_Ggr)“b“ 8 | -2807 | 0023
- Son Test 59,73 15,41

p< 0,05%*, p<0,01**

Yapilan istatistiksel analizler sonucu F11+ ve KON grubunun 6n test ile son
test DKK degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar saptanmisken (t=
3,251, p<0,01 ve t= -2,807, p<0,05), GFA grubunun 6n test ile son test DKK
degerleri arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (t= 1,477; p= 0,178). Ortalama
farklara bakildiginda F11+ grubuna ait DKK degerleri istatistiksel olarak azalirken,
KON grubuna ait degerler istatistiksel olarak arttig1 gézlemlenmistir (Sekil 4.1).
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Sekil 4.1. Gruplarin DKK 6n test ile son test degerlerinin (mm) karsilastiriimasi.

Tablo 4.4. Gruplarin son test ve 6n test farklarinin karsilastirilmasi.

‘ Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toplam Derecesi | Toplamimin F p
(SD) Ortalamasi
Gruplar arasi 98,716 2 49,358
DKK (MM) Gruplar i¢i 173,389 25 6,936 7,117 | 0,004**
Toplam 272,105 27

p<0,01**

Ug grubun son test ile 6n test degerlerinin arasindaki farklarin farkina
bakmak i¢in yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucuna gore ii¢ gruba ait DKK
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmistir. [DKK; Fo, 25)=

7,117, p= 0,004].

Tek Yonli Varyans Analizi testi yapilmis ve bu farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in Post Hoc’dan Tukey testi kullanilarak gruplar

birbirleriyle karsilastirilmistir.
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Tablo 4.5. Gruplarin DKK son-test ve 6n-test farklarinin karsilastirilmasi.

Grup Gruplar Gruplarin Ortalamalarin Standart
(X £ ss) (mm) P (X £ s5) Farklar1 Hata P
Fl1+ Grubu GFA -1,45+ 295 -1,76 1,21 0,329
(:3.21£3,12) | goN 1,33+ 1,42 4,54 1,21 0,003+
GFA Grubu F11+ -3,21+£3,12 1,76 1,21 0,329
- +
(-1,45£2,95) KON 1,33+ 1,42 -2,78 1,24 0,083
KON GRUBU F11+ -3,21+3,12 4,54 1,21 0,003%**
1,33+ 1,42
( ) GFA -1,45+2.95 2,78 1,24 0,083
p<0,01%*

Tablo 4.5’de gruplar arasinda DKK son-test ve On-test farklari
incelendiginde, F11+ grubu (-3,21 £ 3,12) ile KON grubu (1,33 £ 1,42) arasinda

F11+ grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir.

2,00—

=
o
it

K=
T

)
o
T

ORTALAMA DKK FARKLARI (mm)
-
i

-3,00—

-4,00 | | |
F11+ GFA KON

GRUPLAR

Sekil 4.2. Gruplarin DKK son-test 6n-test farklari.
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4.2 Dikey Sicrama Yiiksekligine Ait Verilerin Analizi
Asagida ii¢ gruba ait normal dagilim gosteren dikey sicrama yiiksekligi
(DSY) 0n test degerlerinin karsilagtirilmasi yapilmis ve ¢alisma oncesi bu degerler

arasinda fark olup olmadigina bakilmistir (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Gruplarin on test degerlerinin karsilastirilmasi.

' Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toplami Derecesi | Toplaminin f p
(SD) Ortalamasi
Gruplar arast 0,638 2 0,319
DSY (cm) Gruplar i¢i 349,340 25 13,974 0,023 | 0,977
Toplam 349,978 27

Ug grubun 6n-test verileri arasindaki farka bakmak i¢in yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi sonucuna gore ii¢ gruba ait DSY degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark saptanmamistir. [DSY; F(2, 25y= 0,023, p=0,977].

Uygulanan F11+ antrenman ve GFA programlarinin DSY degerlerine
etkilerini gdérmek i¢in gruplarin 6n test ile son test degerleri arasindaki farklara,
Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T Test) yapilarak bakilmis ve bu
farklar asagidaki tablo 4.7'te gosterilmistir.

Tablo 4.7. Gruplarin DSY on test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler %(cm) s SD ' P
On Test 24,26 2,82
F11+ Grubu 9 -3,780 0,004
(n=10) Son Test 26,25 342
On T 24 4
GFA Grubu | OnTest 0 09 8 -3,038 0,016*
(n=9) Son Test 25,56 4,04
On Test 24,43 4,24
KO(]:_Ggr;lbu 8 1,943 0,088
- Son Test 24,01 4,03

p<0,05*, p<0,01**

Yapilan istatistiksel analizler sonucu F11+ ve GFA grubunun 6n test ile son

test DSY degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar saptanmisken (t= -
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3,780, p<0,01 ve t= -3,038, p<0,05), KON grubunun 6n test ile son test DSY
degerleri arasinda anlamli fark saptanmamaistir (t= 1,943; p= 0,088). Gruplara ait 6n

test ile son test DSY ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.3'de gosterilmistir.

29,00
26,00 -

2443 0 On-test
23,00 ~ B Son-test

20,00

F11+ Grubu GFA Grubu KON Grubu

Sekil 4.3. Gruplarin DSY 6n test ile son test degerlerinin (cm) karsilastirilmast.

Tablo 4.8. Gruplarin son test ve 6n test farklarinin karsilastirilmasi.

‘ Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toplam Derecesi | Toplamimin f p
(SD) Ortalamasi
Gruplar arasi 30,054 2 15,027
DSY (cm) Gruplar igi 46,199 25 1,848 8,132 | 0,002**
Toplam 76,253 27

p<0,01%**

Ug grubun son test ile 6n test degerlerinin arasindaki farklarin farkina
bakmak i¢in yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucuna gore {i¢ gruba ait DSY
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark saptanmistir. [DSY; Fo, 25)=

8,132, p=0,002].

Tek Yonlii Varyans Analizi testi yapilmig ve bu farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in Post Hoc’dan Tukey testi kullanilarak gruplar

birbirleriyle karsilastirilmistir.
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Tablo 4.9. Gruplarin DSY son-test ve on-test farklarinin karsilastirilmasi.

Grup Gruplar Gruplarin Ortalamalarin | Standart

(X £ss) (cm) p (X £ ss) (cm) Farklan Hata p
Fl1+ Grubu GFA 1,51 + 1,49 0,49 0,62 0,720
2,00+ 1,67) | KON | -0.41+0,63 2.41 0,62 0,002
GFA Grubu Fl1+ 2,00+ 1,67 -0,49 0,62 0,720
(LST£L49) 1 koN | -041+0,63 1.92 064 | 0016
KON Grubu | F11+ 2,00 = 1,67 241 0,62 0,002
(0.41£063) | Gpa | 1514149 1.92 064 | 0016

p<0,05*, p<0,01**

Tablo 4.9°de gruplar arasinda DSY son-test ve On-test farklari
incelendiginde, F11+ grubu (2,00 + 1,67) ile KON grubu (-0,41 + 0,63) arasinda
F11+ grubu lehine, GFA grubu (1,51 £+ 1,49) ile KON grubu (-0,41 + 0,63) arasinda

ise GFA grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmektedir.

3,00
E
=
E 2,00—
=
1,00
72}
a
3 00
H
=4
o
-1,00—
| L |
FiFA DIRENC KONT
GRUPLAR

Sekil 4.4. Gruplarin DSY son-test on-test farklari.
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4.3 10 m Kosu Siirelerine Ait Verilerin Analizi
Asagida ti¢ gruba ait normal dagilim gosteren 10 m kosu siireleri (DSY) 6n
test degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis ve calisma oncesi bu degerler arasinda

fark olup olmadigina bakilmistir (Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Gruplarin 6n test degerlerinin karsilastirilmasi.

Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toblami Derecesi | Toplaminin f P
P (SD) Ortalamasi
10 m Gruplar aras1 0,020 2 0,010
Kosu Gruplar i¢i 0,420 25 0,017 0,597 0,558
Stireleri (sn) | Toplam 0,440 27

Ug grubun 6n-test verileri arasindaki farka bakmak igin yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi sonucuna gore ii¢ gruba ait 10 m kosu siireleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark saptanmamistir. [10 m Kosu Siireleri; F2, 25= 0,020, p=

0,558].

Uygulanan F11+ antrenman ve GFA programlarinin 10 m kosu stirelerine
etkilerini gérmek ic¢in gruplarin 6n test ile son test degerleri arasindaki farklara,
Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T Test) yapilarak bakilmis ve bu
farklar asagidaki tablo 4.11'de gosterilmistir.

Tablo 4.11. Gruplarin 10 m kosu siireleri 6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

arGrupl Testler X (sn) ss SD t p
On Test 2,094 0,138
fn]_l J;Oc)}r”b“ 9 | 2678 | 0025
a Son Test 2,023 0,126
On Test 2,158 0,155
gF_Ag)Gr“b“ 8 | 1260 | 0243
- Son Test 2,116 0,160
On Test 2,136 0,084
ﬁ?ﬁf’r“b“ 8 | -0,102 | 0921
- Son Test 2,138 0,108
p<0,05*
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Yapilan istatistiksel analizler sonucu F11+ grubunun 6n test ile son test 10
m kosu siireleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar saptanmigken (t= 2,678,
p<0,05), GFA ve KON gruplarinin o6n test ile son test 10 m kosu siireleri arasinda
anlamli fark saptanmamistir (t= 1,260; p= 0,243 ve t=-0,102; p= 0,921). Gruplara
ait Oon test ile son test 10 m kosu siliresi ortalamalar1 asagidaki Sekil 4.5°te

gosterilmistir.

2,200

2,150 ~

-2,158

2,100 + .
O On-test

2,000

F11+ Grubu GFA Grubu KON Grubu

Sekil 4.5. Gruplarin 10 m kosu siiresi 0n test ile son test degerlerinin (sn) karsilastiriimast.

Tablo 4.12. Gruplarin son test ve on test farklarimin karsilastirilmasi.

Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toblami Derecesi Toplaminin F p
P (SD) Ortalamasi
Gruplar
10 m ) | aras 0,026 2 0,013
z(oiu Sireleri Gruplar ici 0.191 75 0.008 1,699 0,203
sn
Toplam 0,217 27

Ug grubun son test ile on test degerlerinin arasindaki farklarin farkina
bakmak i¢in yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucuna gore ii¢ gruba ait 10 m
kosu siireleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamustir. [10 m

Kosu Siireleri; F2, 25= 1,699, p= 0,203].
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4.4 Alt Ekstremite Kaslarina Ait EMG Verilerinin Analizi
Asagida li¢ gruba ait normal dagilim gosteren VL, VM ve GAS kaslarina ait
RMS degerlerinin karsilastirilmasi yapilmis ve calisma dncesi bu degerler arasinda

fark olup olmadigina bakilmistir (Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Gruplarin 6n test degerlerinin karsilastirilmas.

Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toblami Derecesi Toplaminin f p
P (SD) Ortalamasi
Gruplar 1178,577 2 589,288
arasi
VL (%) Gruplar ici | 20848278 25 833031 | 0707 | 0.503
Toplam 22026,854 27
Gruplar 386,742 2 193,371
arasi
VM (%) Gruplar ici | 20950,292 25 838012 | 0231 | 0.796
Toplam 21337,034 27
aGrZ‘éll’lar 2905,524 2 1452,762
GAS (%) [Gruplarici | 22644,697 25 905,788 1,604 1 0.221
Toplam 25550,221 27

Ug grubun 6n-test verileri arasindaki farka bakmak igin yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi sonucuna gore {li¢ gruba ait VL, VM ve GAS kaslarina ait RMS
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamistir [VL; Fo, 25)=

0,707, p= 0,503, VM; F(2,25y= 0,231, p= 0,796, GAS; F(2, 25= 1,604, p= 0,221].

Uygulanan F11+ antrenman ve GFA programlarmin VL, VM ve GAS
kaslarma ait RMS degerlerine etkilerini gérmek i¢in gruplarin 6n test ile son test
degerleri arasindaki farklara, Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Samples T
Test), yapilarak bakilmis ve bu farklar asagidaki tablolarda (Tablo 4.14 - Tablo
4.16) gosterilmistir.
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Tablo 4.14. Gruplarin VL kasina ait RMS o6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmas.

Gruplar Testler X (%) 5 SD ! P

On Test 67,79 27,54

Fl(ln-r_(irgibu 9 -0,108 0,916
- Son Test 68,85 23,03
On Test 76,60 36,42

GF(/;_Gél)lbu 8 0,304 0,769
- Son Test 73,84 44,36
On Test 60,44 20,65

KO(II\II_G;;lbu 8 -0,627 0,548
- Son Test 65,73 32,87

Yapilan istatistiksel analizler sonucu F11+, GFA ve KON gruplarinin 6n
test ile son test VL kasina ait RMS degerleri arasinda istatistiksel acidan anlaml
fark saptanmamistir (t= -0,108, p= 0,916; t= 0,304, p= 0,769 ve t= -0,627; p=
0,548). Gruplara ait On test ile son test VL kasina ait RMS ortalamalar1 agagidaki

Sekil 4.6'da gosterilmistir.
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Sekil 4.6. Gruplarin VL kasina ait RMS 06n test ile son test degerlerinin (%) karsilastirilmast.
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Tablo 4.15. Gruplarin VM kasina ait RMS o6n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler X (%) ss SD t p

On Test 64,04 36,39

Fl (anf_Glg;bu o | -0041 | 0968
= SonTest | 64,55 35,36
On Test 56,59 21,47

GF (‘;_G;‘)lbu 8 | -0438 | 0673
- Son Test 60,49 25,54
OnTest | 65,01 25,85

Ko(lr\f_G;;lbu 8 | 0636 | 0542
- Son Test 56,81 34,15

Yapilan istatistiksel analizler sonucu F11+, GFA ve KON gruplarinin 6n
test ile son test VM kasina ait RMS degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml
fark saptanmamistir (t= -0,041, p= 0,968; t= -0,438, p= 0,673 ve t= 0,636; p=
0,542). Gruplara ait on test ile son test VM kasina ait RMS ortalamalar1 agsagidaki

Sekil 4.7'da gosterilmistir.
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Sekil 4.7. Gruplarin VM kasina ait RMS 0n test ile son test degerlerinin (%) karsilastirilmasi.
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Tablo 4.16. Gruplarin GAS kasina ait RMS 0n test ile son test degerlerinin karsilastirilmasi.

Gruplar Testler A (%) Ss t p

On Test 84,04 35,35

Fl (ln’f_Glg‘;bu 1,526 | 0,161
B Son Test 71,40 28,70
On Test 59,37 23,15

GF (‘?I_G;‘)lbu 1,046 | 0326
- Son Test 49,74 31,52
On Test 70,47 29,81

Ko(lr\f_G;;lbu 0510 | 0,624
- Son Test 78,42 42,97

Yapilan istatistiksel analizler sonucu F11+, GFA ve KON gruplarinin 6n

test ile son test GAS kasina ait RMS degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli

fark saptanmamustir (t= 1,526, p=0,161; t= 1,046, p= 0,326 ve t=-0,510; p=0,624).

Gruplara ait 0n test ile son test GAS kasina ait RMS ortalamalar asagidaki Sekil

4.8'da gosterilmistir.
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Sekil 4.8. Gruplarin GAS kasina ait RMS 6n test ile son test degerlerinin (%) karsilagtirilmasi.
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Tablo 4.17. Gruplarin son test ve on test farklarimin karsilastirilmasi.

. Kareler Serbestlik Kareler
Degiskenler Grup Toplami Derecesi | Toplaminin f p
(SD) Ortalamasi

Gruplar arast 292,368 2 146,184

VL (%) -~ 0,185 0,832
Gruplar i¢i 19751,604 25 790,064
Toplam 20043,972 27
Gruplar arast 704,073 2 352,036

VM (%) Gruplar igi 31223,934 25 1248,957 0,282 0,757
Toplam 31928,007 27
Gruplar arast 2287,010 2 1143,505

GAS (%) Gruplar ici 29752,504 25 1190,100 0,961 0,396
Toplam 32039,513 27

Ug grubun son test ile on test degerlerinin arasindaki farklarin farkina
bakmak i¢in yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucuna gore ii¢ gruba ait VL,
VM ve GAS kaslarina ait RMS degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark saptanmamustir [VL; F2, 25)= 0,185, p= 0,832, VM; Fp2, 25= 0,282, p= 0,757,
GAS; F2,25= 0,961, p= 0,396].
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5. TARTISMA

Bu boliimde FIFA 11+ programinin addlesan erkek futbolcularda viicut
kompozisyonu, dikey sigrama yiiksekligi, 10 metre siirat degerleri, diz ekstansor
(vastus lateralis, vastus medialis) ve gastrocnemius kaslarina ait RMS degerlerine
olan etkilerini incelemek i¢in yapilan bu ¢calismada elde edilen veriler ilgili literatiir

destekleri ile tartisilarak yorumlanmustir.

6 haftalik FIFA 11+ programi 6ncesinde 3 gruptan alinan 6n test 6l¢iimleri
arasinda fark olup olmadigimma bakmak i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi
verilerine gore DKK, DSY, 10m siirat, VL, VM ve GAS kaslarina ait RMS
degerleri arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir fark gériilmemistir. Elde edilen
verilere gore calisma Oncesinde 3 grubun verileri birbirleri ile paralellik

gostermektedir.

Yapilan literatiir taramasinda FIFA 11+ ve deri kivrim kalinlig iliskisi ile

ilgili caligmaya cok az rastlanilmistir.

Bu ¢alismada yapilan istatistiksel analizler sonucunda DKK degerleri 6n
test ile son test karsilastirmasina bakildiginda F11+ grubunda ve KON grubunun
oOn test ile son testleri arasinda anlamli farklara rastlanilirken (t= 3.251, p<0.01 ve
t= -2.807, p<0.05), GFA grubunda istatistiksel olarak anlamh fark ile
karsilagilmadig goriilmiistiir (t= 1.477; p= 0.178). F11+ grubunda DKK ortalama
degerlerinde azalma goriiliirken, KON grubu DKK ortalama degerleri artmistir.
Gruplar arasinda kiyaslama yaptigimizda F11+ grubunun deri kivrim kalinliklarin
azalmanin daha fazla oldugu goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.2.). On test ile son test

farklar incelendiginde F11+ lehine anlamli olarak farklilik gortilmektedir.

Kizilc1 2014 yilinda yapis oldugu aragtirmada ampute futbolculardaki deri
kivrim kalinliklart viicut yag yiizdeleri ve bel kalga o6l¢itimlerini deney oncesi ve
sonras1 Olgiimler olarak karsilastirma yapmistir (88). Yapilan ¢alismadaki
karsilastirma sonrasinda DKK degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar ile
karsilastigr goriilmektedir (p<0.05). Bu c¢alisma, bizim c¢alismamizi destekler
niteliktedir.
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Bunun sebebini degerlendirecek olursak yapilan FIFA 11+ programinin
geleneksel futbol 1sinma programina gore daha etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Ayrica igerisinde bulundurdugu kuvvete dayali egzersizlerden kaynakli olarak kas
kiitlelerindeki korunum ve sporcularin beslenmelerinin sabit kaldig1 varsayimiyla
F11+ grubundaki sporcularda deri alti yag miktarinda azalma olmas1 seklinde
aciklanabilir. Ayrica bu sporcular egzersiz sirasinda tiikettigi enerjileri yaglardan
karsilamig olabilir. Diger yandan KON grubunun fiziksel aktivitede bulunmamis

olmas1 DKK da artisa sebep olmus olabilir.
FIFA 11+ Programimin Dikey Sicrama Yiiksekligi Uzerindeki Etkileri

6 haftalik F11+ ve GFA programlarindan sonra yapilan istatistiksel analizler
sonucunda DSY verileri incelendiginde F11+ (%8.2) ve GFA grubunun (%6.28) 6n
test ile son test DSY degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
saptanmisken (t= -3.780, p<0.01 ve t= -3.038, p<0.05), KON grubunun (%-1.72)
azalma olmasina ragmen on test ile son test DSY degerleri arasinda anlaml fark

saptanmamustir (t= 1.943; p= 0.088) (Bkz. Tablo 4.7).

Literatiirde futbol 1sitnma antrenman programlarinin DSY gelisimine olumlu
etkileri ile ilgili bir¢gok ¢aligma vardir. Fakat literatiirdeki bazi caligsmalara

bakildiginda DSY degerlerinin anlamli olarak gelismedigi ile de karsilagilmistir.

Nawed ve arkadaglarinin yapmis oldugu arastirmada 12 haftalik FIFA 11+
programi uygulamistir. Calisma oncesinde gruplar arasinda anlamli fark yokken 12
haftalik calisma sonucuna FIFA 11+ grubundaki sporcularin DSY anlamli olarak
artarken kontrol grubunda bulunun sporcularin DSY anlamli farka rastlanmamistir
(20). Pomares-Noguera ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir baska calismada 4
haftalik FIFA 11+ programinin standart futbol antrenmanina ek olarak yapildig:
calismada DSY performansinin deney grubu lehine 3.1 cmlik pozitif fark ile
karsilagilmistir (72). Yapilan farkli bir calismada Akbari ve arkadaslari; 8 haftalik
FIFA 11+ programimnin DSY degerlerine anlamli sekilde iyilesmeler ile
karsilasmiglardir (17). Yine yapilan bir aragtirmada Giiler; farkli 1stnma programlari
ile FIFA 11+ 1sinma programimin DSY degerlerini karsilagtirmistir. Elde edilen
verilere gore FIFA 11+ programi uygulamas: yapanlarin diger 1sinma
programlarina gore anlamhi diizeyde farkliliklar gézlemlenmistir (78). Bunlarin

yaninda Brezilya seri A takimlarindan 20 yas alti kategorisindeki sporculara
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uygulanan ¢alismada Silva J. Ve arkadaslari; DSY degerlerini inceledigimizde CMJ
degerleri %11.3 oraninda SJ degerleri ise %9.8 oraninda olumlu yonde farklar tespit
edilmistir (79). Yapilan bir baska caligmada ise Kokli; FIFA 11+ 1sinma
programinin diger néromuskiiler 1sinma programlari karsilastirmasinda elde ettigi
On test ile son test verilerini degerlendirmistir. Bu degerlendirme sonucunda FIFA
11+ programint uygulayan deney grubundaki sporcularin verilerinin anlamli
diizeyde olumlu farklar ortaya ¢ikardigi gozlemlenmistir (80). Ayala’nin 2017
yilinda yapmis oldugu farkli bir calismada FIFA 11+ programinin DSY {iizerine
etkisi %9.1 oraninda artis gosterdigi gozlemlenmistir (72). Ayrica farkli branglarda
FIFA 11+ programmin etkileri incelenmistir. Hentbolcular iizerine yapilan
calismada Abedinzadeh S. ve arkadaslar1 8 haftalik FIFA 11+ programi uygulamis
ve On test son test verilerini incelemistir. DSY degerlerine bakildiginda Bosco
endekslerinde %3.22 oraninda anlamhi farklar ile karsilasilmistir. Ayrica detaylt
olarak bakildiginda DSY olctimleri squat sigramasi kullanilmig ve 6n test ile son
test 6l¢iimlerinde geng caligma grubu verileri %5.18, yetiskin ¢alisma grubu verileri
ise %5.94 oranmna olumlu yonde fark olusmustur (77). Geng basketbolculara
yapilan akut calismada ise Isikdemir ve arkadaslari; basketbola 6zgii dinamik
1sinma ile FIFA 11+ karsilastirmasini yaptiginda DSY degerleri karsilastirildiginda
%4.44 oraninda FIFA 11+ programi lehine iyilesme goriilmiistiir (76). Daneshjoo
ve arkadaglar1 yaptiklari bir caligmada yas ortalamalar1 18 olan 36 erkek futbolcuya
8 haftalik FIFA 11 + programi uygulamis ve yapilan ¢alisma sonucunda FIFA 11+
programinin DSY degerlerini anlamli olarak gelistirdigi tespit edilmistir (17). Bir
baska calismada Bizzini ve arkadaslart 20 amator erkek futbolcuya uygulanan
FIFA11 + 1sinma programinin DSY degerlerinde %1.4 oraninda olumlu fark tespit
etmistir (34). Kilding ve arkadaslarinin yapmis oldugu baska bir caligmada,
futbolculara 6 hafta siireyle geleneksel 1sinma programi yerine FIFA 11+ 1sinma
programi yaptirilmistir ve ¢calisma sonunda katilan futbolcularin CMJ testi ile DSY
hesaplanmis ve On test ile son testler arasinda %6 oraninda anlamli fark tespit

edilmistir (75).

Yapilan caligmalara bakildiginda DSY performansini olumsuz etkileyen
arastirmalar oldugu da goriilmektedir. Aktas’in 2019 yilinda yapis oldugu akut
calismada; FIFA 11+ programu ile farkli 1sinma protokolleri karsilagtirilmis ve

FIFA 11+, genel 1sinmaya gore %?2.76 oraninda iyilesme yakalamistir. Buna
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ragmen FIFA 11+’ diger 1sinma protokollerine gére DSY ne daha az etki ettigi
goriilmiistiir (19). Yapilan bir baska ¢calismada Parsons J.L. ve arkadaslari; 9-11 yas
aralifinda kadin futbolculara uyguladigi FIFA 11+ programi ile DSY test
sonuglaria bakildiginda son test sonuglar1 6n test sonuglarina gore anlamli diizeyde

farka rastlanilmamustir (81).

Yaptigimiz caligmaya gore elde edilen DSY degerleri literatiirde bulunan
FIFA 11+ calismalari ile benzerlik gostermektedir. Burada olusan olumlu farklarin
FIFA 11+ programinin ikinci evresinde bulunan kuvvet ve Plyometrik ¢alismalarin
sonucunda sporcularda DSY performansimi gelistirdigi diisiiniilmektedir. Olusan
anlamli farklarin GFA grubundaki sporculara gore yiizdesel olarak daha faydali
oldugu gozlemlenmektedir. Bu yiizdesel farkin fazla olmasinin bir sebebi de FIFA
11+ programinin geleneksel futbol antrenman programlarina gore kas ve bag

dokular1 daha fazla aktif ederek devreye sokmasindan kaynaklanmis olabilir.
FIFA 11+ Programinin 10 Metre Siirat Siireleri Uzerindeki Etkileri

6 haftalik FIFA 11+ ve geleneksel futbol programlari sonrasinda yapilan
istatistiksel analizler sonucu F11+ grubunun 6n test ile son test 10 m kosu siireleri
arasinda istatistiksel acidan %-3.39 oraninda anlamli farklar saptanmisken (t=
2.678, p<0.05), GFA grubunda %-1.95 oraninda gelisme gozlenirken istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanmamistir. KON grubunda ise on test ile son test 10 m
kosu stireleri arasinda anlamli fark saptanmamaistir (t= 1,260; p= 0,243 ve t=-0,102;

p=0,921) (Bkz. Tablo 4.11).

Literatiire bakildiginda siirat ile ilgili pozitif etkilerin oldugu bir¢ok ¢aligma
mevcuttur. Bunun yaninda katilimcilara ait siirat degerleri istatistiksel olarak

anlaml fark gelismedigi ¢alismalarin oldugu da goriilmiistiir.

Yapilan bir ¢calismada Er ; 10 metre siirat stirelerini incelemis ve genel 1sinma
grubu ortalamas1 2.02sn, genel 1sinma ile beraber FIFA 11+ uygulayan grup 2.07sn,
sadece FIFA 11+uygulayan grubun 10 metre siiresi ise 1,9sn olarak gézlemlemistir.
Bu go6zlem sonucuna gore sadece FIFA 11+ uygulayan katilimci grubu lehine
anlaml farklar ile karsilasildig1 goriilmiistiir (56). Bir baska ¢alismada Durukan ve
arkadaglari; 8 haftalik FIFA 11+ uygulamis ve farkli mesafelerdeki siirat siireleri

analiz edilmistir. Calismanin sonunda istatistiksel olarak 5,10 ve 30 metre siirat
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siirelerinde anlamli farklar olustugu gézlemlenmistir (18). Bir baska caligmada
Aktas M.M. 2019 yilinda yaptig1 calismada silirat mesafesini 30 metre olarak
belirlemis ve farkli 1sinma programlarmma gore gegis siirelerini kaydetmistir.
Yapilan Ol¢timler goz Oniine alindiginda FIFA 11+ uygulamasi lehine anlamli
yonde farklar ile karsilagilmistir (19). Ayala 2017 yilinda yaptig1 aragtirmada FIFA
11+ programin 4 hafta siireyle uygulamis ve kontrol grubu ile rutin 1sinma grubu
ile siirat degerlerini karsilagtirmistir. FIFA 11+ programini uygulayan deney grubu
10 metre siirat siireleri %8.4 ve 20 metre siirat siireleri %1.8 oraninda iyilesme
gostererek anlamli farklar olusturmustur (72). Bizzini ve arkadaslarmin 2013
yilinda yaptig1 bir diger ¢alismada ise, FIFA11+ 1sinma programi uygulamadan
once ve uyguladiktan sonra siirat testleri yaptirilmis ve 6l¢iimler sonucunda FIFA
11+ egzersizlerinden sonra futbolcularin sprint test zamanlarinda 6énemli gelisme
oldugunu tespit etmislerdir (34). Gen¢ futsal oyuncularina yapilan farkli bir
calismada ise FIFA 11+ 1sinma programi uygulamasinin 5 metre siirat siirelerinde
%8.9 ve 30m siirat siirelerinde ise %3.3 oraninda iyilesmeler oldugu Reis ve
arkadaslari tarafindan aciklanmistir (74). Kilding ve arkadaslarinin yapmis oldugu
baska bir ¢alismada, erkek futbolculara 6 hafta siireyle geleneksel 1sinma programi
yerine FIFA 11+ 1sinma programi yaptirilmistir ve calisma sonunda katilan
futbolcularin 20 metre siirat testinde %2 oraninda bir iyilesme oldugu tespit
edilmistir (75). Zarei ve arkadaslar1 2018 yilinda yapmis oldugu c¢alismada; 10
haftalik FIFA 11+ programi uygulamis ve rutin 1sinma grubu ile arasinda olusan
farklar1 incelemistir. Inceleme sonucunda sporculardaki siirat siireleri dikkate
alindiginda 20-yard siirat performansinda olumlu farka rastlanmazken, 40-yard
stirat performansinda anlamli farklar ile karsilasildigr goriilmektedir (22). Nawed
ve arkadaglarinin yapmis oldugu arastirmada 20 metre siirat stireleri incelendiginde;
FIFA 11+ grubundaki sporcularda %-10.95 oranda anlaml fark ile karsilagilmistir
(20).

Olumlu farklarin oldugu c¢alismalarin yaninda olumlu farklar ile
karsilasilmayan caligsmalar da karsimiza ¢ikmaktadir. Impellizzeri ve arkadaglarinin
2013 yilinda yapmis oldugu ¢aligmada ise 9 haftalik FIFA11+ calismasinda 6ncesi
ve sonrasi yapilan test sonuglari incelendiginde siirat performansi yoniinden anlamli
farklar ile karsilagilmamistir (21). Yapilan bir baska calismada ise Trajkovic ve

arkadaslar1 2020 yilinda; 4 haftalik FIFA 11+ uygulamasi sonrasinda yapilan
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istatistiksel analizlere gore 20 metre silirat siirelerinde anlamli farklara

rastlanamadigini ortaya koymustur (16).

Bizim yapmis oldugumuz c¢alismayr literatiir ile kiyasladigimizda
calismanin  sonuclart anlamli farklarin  olugsmasi bakimindan benzerlik
gostermektedir. Calisma sonucunda 10 metre siirat siirelerinde anlamli farklara
rastlanilmasi bazi ¢alismalarda karsimiza ¢iktig1 gibi F11+ gurubu lehine bir miktar
iyilesme s6z konusdur. Siirat performansi gelistirilmesi zor ve daha ¢ok genetik
faktorelere bagli bir parametredir. Ancak uygulanan FIFA 11+ programi ve
programi bir 1sinma programidir. Dolayisiyla goriilen iyilesmeler 1sinmadan
kaynakli eklem hareket genisligindeki artistan kaynaklanan iyilesmeler olabilir.
Ayrica ¢ok fazla eklemin egzersiz siirecine dahil edilmesi performans gelisimine
olumlu etki gostermis olabilir. Fifa 11+ programinin igerisinde bulunan kuvvet ve
plyometrik egzersizleri bir miktarda olsa kuvvet artisina sebep olmus olabilir ki bu

DSY performansindaki artis1 destekler niteliktedir.

FIFA 11+ Programinin VL, VM Ve GAS Kaslarina Ait RMS Degerleri
Uzerindeki Etkileri

6 haftalik FIFA 11+ ve geleneksel antrenman programi sonrast yapilan
istatistiksel analizler sonucu F11+, GFA ve KON gruplarinin 6n test ile son test VL.
kasina ait RMS degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark saptanmamistir

(t=-0.108, p=0.916; t= 0.304, p= 0.769 ve t=-0.627; p= 0.548).

6 haftalik FIFA 11+ ve geleneksel antrenman programi yapilan istatistiksel
analizler sonucu F11+, GFA ve KON gruplarmin 6n test ile son test VM kasina ait
RMS degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark saptanmamistir (t= -0,041,

p=0.968; t=-0.438, p=0.673 ve t= 0.636; p= 0.542).

6 haftalik FIFA 11+ ve geleneksel antrenman programi yapilan istatistiksel
analizler sonucu F11+, GFA ve KON gruplarmin 6n test ile son test GAS kasina ait
RMS degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli fark saptanmamistir (t= 1.526,

p=0.161; t= 1.046, p=0.326 ve t= -0.510; p= 0.624).

Literatiir incelemesinde FIFA11+ programinin EMG cevaplarina etkisi ile

ilgili calismaya az rastlanmistir. Yapilan calismalara baktigimizda ise anlamli
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farklarin oldugu calismalarin yaninda bizim ¢alismamizda oldugu gibi anlamli fark

ile karsilagilmayan ¢aligmalar da mevcuttur.

2018 yilinda yapilan bir calismada Chen ve arkadaslari; vastus medialis ve
rektus femuris kaslarina ait maksimum istemli kasilma (MVC) degerlerini
incelemistir. Uyguladig1 programa gore 1sinmanin hemen ardindan ve 10, 20, 30
dakika dinlenme sonrasi vastus medialis ve rektus femuris kaslarina ait MVC
degerlerini analiz edilmistir. Elde edilen verilere gore FIFA 11+ uygulamasinin
hemen ardindan MV C degerlerinde diisiis goriiliirken, 10,20,30 dakika dinlenmeler
ardindan alinan MVC degerleri artmistir. Ancak yapilan istatistiksel analize gore
anlamli fark ile karsilagilmamistir (83). Ancak; Zebis ve arkadaslar1 2016 yilinda
yaptig1 arastirmada yaslar1 15 ile 16 arasinda degisen 40 kadin basketbolcuya
uygulamis oldugu 12 haftalik FIFA 11+ programinin etkilerini incelemistir. VL ve
ST (Vastus lateralis ve semitendinosus) kas aktivasyon degerleri dl¢iilmiis. Elde
edilen veriler sonucunda FIFA 11+ uygulayan basketbolcularin kas aktivasyon
degerleri kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur (p<0.001) (82). Kokli 2021°de yaptig1 arastirmada ise; farkl
noromiiskuler 1sinmalari, FIFA 11+ programi ile karsilastirmistir. Karsilastirma
sonrasinda elde edilen verilere gore sigrama aninda 6lgiillen EMG verileri FIFA
11+’ diger 1sinma programlarina (HarmoKnee, PEP ve Geleneksel 1sinma) gore
daha yiiksek kas aktivasyonu sagladigi goriilmistiir. Bu da istatistiksel olarak
anlaml farklara sebep olmustur (76). 2020 yilinda yapilan farkli bir ¢caligmada ise
Karamollachaab; haftada 3 giin 8 haftalik FIFA 11+ programi uygulatmistir.
Uygulama basinda ve sonunda kas aktivitesi ol¢timleri icin EMG 6l¢iim cihazi
kullanilmistir. On test ile son test arasinda dl¢iimler arasinda énemli diizeyde artis

gbzlemlenmistir. Bu artis istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya koymustur (84).

Diger calismalar ile bizim ¢alismamizi karsilastirdigimizda; vastus lateralis
ve semitendinosus kaslarma yonelik ¢aligmalar yapilirken, diger caligmalardan
farkli olarak VL, VM ve GAS kaslarina ait RMS degerleri 6l¢ililmiistiir. FIFA 11+
veya Geleneksel futbol antrenmanlarinin birer 1sinma programi olmasindan otiirti
kas icerisindeki kuvvet artis1 ve elektriksel aktivite hakkinda yeterli bilgi vermemis
olabilir. Patlayici kuvvet olarak gordiigiimiiz DSY ve 10 m siirat performansi artmis
olsada bu kas ici elektriksel aktiviteden ziyade bir motor iinitede bulunan kas

uyarilmis kas fibril sayisinda artis olmasi ile aciklanabilir. Ayrica i1sinmadan
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kaynakli eklem hareket genisliginde olusabilecek artis ve daha fazla eklemin
caligmalara dahil olmasi sebebi ile DSY ve 10 m siirat performanslarinda geligme

goriilmiis olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

haftalik FIFA 11+ programinin addlesan erkek futbolculara ait fiziksel ve

fizyolojik parametreler {izerine etkileri asagida sunulmustur.

1.

1.

3.

FIFA 11+ programimnin DKK degerlerini istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde etkiledigi goriilmiistiir. F11+ grubunun 6n test ve son test DKK
degerleri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark vardir. KON
grubunun DKK degerlerinde istatistiksel olarak fark goriilmiis olsada bu
fark artis yoniindedir. GFA grubunun DKK degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml farka rastlanilmamustir.

F11+ ve GFA gruplarinda DSY performansinda istatistiksel olarak anlamli
fark vardir. KON grubunda ise anlamli fark yoktur. Gruplar arasi farklara

bakildiginda istatistiksel olarak anlaml fark vardir.

. F11+4 grubunun 10 m gecis siirelerinde istatistiksel olarak anlamli fark

vardir. GFA ve KON grunun 10 m gegcis stirelerinde istatistiksel olarak

anlamli fark yoktur.

. F11+, GFA ve KON gruplarinin vastus lateralis kasmna ait EMG

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

. F114, GFA ve KON gruplarinin vastus medialis kasina ait EMG

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.
F114+, GFA ve KON gruplarinin gastrocinemius kasina ait EMG

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

Antrenérlere Yonelik Oneriler;

Uygulanan FIFA 11+ programinin geleneksel 1sinma programina oranla
deri kivrim kalinligimma etki ettigi bu sebeple takimlarda deri alt1
yaglanmasin1 6nlemek yada azaltmak amaciyla sezon 6ncesi kamplarda ve
antrenman programlarinda kullanilmasi 6nerilebilir.

Dikey sigrama yiiksekligi performansinin  miisabaka  sonucunu
etkileyebilecek hava topu yada kafaya ¢ikma gibi parametrelerde FIFA 11+
programinin kullanilmas1 onerilebilir.

10 m stirat performansinin futbolda 6nemli oldugu savuma arkasi kosular,
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kademeye girme gibi durumlarda FIFA 11+ programinin kullanilmasi

Onerilebilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler;

. Katilimei sayist artirilmast ve ¢alisma programinin daha uzun bir zaman
diliminde yapilmasi.

. Farkli yas, cinsiyet, farkli futbol branslarina (futsal, plaj futbolu v.b. gibi)
uygulanarak aralarindaki akut ve kronik etkiler karsilastirilabilir.

. Farkli performans parametrelerine (aerobik ve anaerobik gii¢, c¢eviklik,
esneklik v.b.) olan etkileri akut ve kronik olarak degerlendirilebilir.

. Farkli kas gruplarina (hamstring, rectus femoris, tibialis anterior v.b. gibi)

ait RMS degerleri iizerindeki etkileri akut ve kronik olarak incelenebilir.

. FIFA 11+ programlar1 farkli giincel dinamik 1sinma programlari (direng
bantlartyla 1sinma, harmoknee, pep v.b. gibi) ile akut ya da kronik etkileri

bakimindan karsilastirilabilir.
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EK 2

BILGILENDIRILMIS COCUK GONULLU OLUR FORMU

LOTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ!!!

Bir arastirma c¢alismasma katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden énce arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil
kullanilacaginin g¢alismanin neleri igerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik
verebilecek konulari anlamaniz 6nemlidir. Litfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin
zaman ayiriniz. Eger bir bagka ¢alismada da yer aliyorsaniz bu ¢aligmada yer alamazsiniz.

1-ARASTIRMANIN ADI:

FIFA 11+ Programmin Adodlesan Erkek Futbolcularda Anaerobik
Performans ve EMG Cevaplarina Etkisi

2-COCUGA UYGULANACAK iSLEM NEDIiR VE NE AMACLA YAPILIR?

Futbol; siirat, patlayict kuvvet ve giiciin 6nemli oldugu bir spordur. Her
spor dalinda oldugu gibi basariy1 yakalamak ve daha i1yi sonuglar almak adina,
sportif performansinizin gelistirilmesi ve daha basarili birer sporcu olmaniza
katki saglamasi i¢in bu ¢alisma planlanmastir.

Antrenman Oncesinde uygulamakta oldugunuz i1sinma c¢aligmalarinin
etkilerini incelemek ve bu dogrultuda antrenman igeriginin gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Yapacaginiz uygulamalar arastirmacinin yonergeleri
dogrultusunuda uygulandiginda atletik performansinizda artis beklenmektedir.

Calismaya katilan biitiin katilimcilara 1sinma ve FIFA 11+ protokolii
hakkinda agiklamalar yapilacak ve bu calismalarin nasil uygulayacaklar
konusunda detayli bir bilgilendirme yapilacaktir.
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3-iSLEM HAKKINDA COCUK VE AILESINI BILGILENDIRICI
ACIKLAMA

Katilimeilara ait atletik performans: gelistirmek amaciyla antrenman
oncesi uygulamak iizere FIFA 11+ program ¢alismalar1 yapilacaktir.

Katilimcilara yapilacak ol¢limler ise, boy ve viicut agirligi 6lgiimii, ne
kadar yiiksege sicrayabildigi ile ilgili dikey sigrama Ol¢limii, 10 metre siirat
kosusu dl¢timii, EMG 6l¢iimii ve tekrarli kosularin yapildigt RAST test 6l¢iimii
olacaktir.

4- CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIiR?

1. Performans testleri sirasinda yorgunluk meydana gelebilir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE YAPILMASI SAKINCALI
OLDUGU BILINEN CALISMALAR NELERDIR?

1- Arastirma siiresince, Ol¢limler dncesinde genel 1sinma ve size belirtilen
uygulamalar disinda baska calismalar yapmaniz sakincalidir.

2- Asirt yorgunluga neden olabilecek egzersizlere katilmayimiz.

5-ISLEM SONRASI NELERE DiKKAT EDILMELI

I- Arastirma siirecinde antrenmanlar sonrasinda 1iyi dinlenmeli ve
antrenmanlarin yorucu etkilerinin giderilmesine 6zen gosermelisiniz.

2. Antrenman sonrasinda terli kiyafetlerinizi hemen kurulariyla degistiriniz.

3. Antrenman sonrasinda bir rahatsizligimiz oldugunda antrendriiniiz ya da
sorumlu aragtirmaci ile paylasiniz.

83



6-COCUK GONULLU KATILMA KOSULLARI VE SORUMLULUKLARI
(6rn. uygulama siiresi boyunca higbir ila¢ kullanmama, uygulanan tedavi semasina
0zen gosterme, arastiricinin, vb.).

1. Goniillii olmak

2. Herhangi bir saglik sorunu bulunmamak

3. Amator olarak futbol oynuyor olmak

4. Egzersiz testlerine belirtilen saatlerde 6l¢lime uygun kiyafetle gelmek

5. Uygulanacak egzersiz ve test protokollerine 6zen gostermek

6. Performansinizi etkileyebilecek takviye ila¢ kullanmamak

7. 10-15 yas araliginda olmak.

Bu kosullara uymadiginiz takdirde arastirici sizi uygulama dis1 birakabilme
yetkisine sahiptir

KATILIMCI SAYISI NEDiR?

Arastirmada yer alacak goniilliiler 10-15 yas araligindaki 30 amator futbolcudur.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?

Bu aragtirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire toplam 9 haftadir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

1- Katilimcilara ait dikey sigrama performanslarinin artmast
2- Katilimcilara ait siirat performanslarinin artmasi

3- Katilimcilara ait bacak kaslarinin iirettigi kuvvet degerlerinin artmasi

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Calisma sonuglarina etki edebilecek bir sakatlik ya da saglik sorunu bulundugunda.
Calismanin devam ettigi slirede sakatlik ya da saglik sorunu yasadiginda.

Olgiimler sirasinda gercek fiziksel performansini sergilemekten kagindiginda.
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DiGER TEDAVILER NELERDIR?

Calisma sonrasinda yapilacak son testler akabinde yapilacak herhangi bir islem
bulunmamaktadir.

ILGI MEVZUAT GEREGINCE GEREKIYORSA, COCUK GONULLUYE
VERILECEK TAZMINAT VE/VEYA SAGLANACAK TEDAVILER,
YAPILACAK ULASIM, YEMEK GIBI MASRAFLARA ILISKIN
ODEMELERIN MIKTARI, YONTEMLERI VE ODEME PLANI
HAKKINDAKI BILGILER

Bu arasgtirmada yer almaniz nedeniyle size ve velinize hi¢bir 6deme
yapilmayacaktir; ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitiin testler, dl¢iimler ve
antrenmanlarda kullanilacak olan spor salonu i¢in sizden hicbir iicret
istenmeyecektir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastirict tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar yine sorumlu
arastirmaci tarafindan istlenilecektir.

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KiMi
ARAMALIYIM?

Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da ¢aligma ile ilgili herhangi
bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz i¢in no’lu
telefondan Mustafa BATMAN’a, veye n0’lu telefondan Dog. Dr.
Kerim SOZBIR'e ulasabilirsiniz.

ISTEDIGIM ZAMAN ARASTIRMADAN AYRILABILIRMIiYiM

Aragtirmaya katiliminizin istege bagli oldugu ve istediginiz zaman, herhangi
bir cezaya veya yaptirima maruz kalmaksizin, hi¢bir hakkin1 kaybetmeksizin
arastirmaya katilmay1 reddedebilir veya arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.
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KATILMAMA ILISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLILIK
SAGLANABILECEK MiDiR?

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak aragtirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize
ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.

CALISMAYA KATILMA ONAYI:

Asagida isimleri yazili sorumlu arastirmaci ve yardimci aragtirmact
tarafindan ¢ocugumun performanst hakkinda bilgilendirildim ve Bilgilendirilmis
Gondiillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Atletik performansin tanisi
ve etkin tedavisinin saglanabilmesi i¢in arastirmanin 6nemi anlatildi. Islemin nasil
uygulanacagi, islem sirasinda yapilacak miidahaleler, isleme bagli olarak
olusabilecek riskler ve bu riskler gelismesi durumunda yapilabilecek ekstra
miidahaleler konusunda ayrintili olarak bilgilendirildim. Yapilacak girisimlerle
ilgili soru sormak ve sorumlu arastirmaciyla sorularimi tartismak icin gerekli zaman
ve firsatim oldu ve sorularima tatmin edici yanitlar aldim. Higbir baski altinda
kalmadan ve bilincim agik olarak, aragtirmaya goniillii olarak katildigimu, istedigim
zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi
istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi birakilabilecegimi
biliyorum.

Formda bulunan biitlin bilgileri anlayarak okudum ve bu formu imzaladim.
Formda bulunan tiim bosluklar imzamdan 6nce doldurulmustur.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

Sadece yukarida bahsi gegen calismada kullanilmasina izin veriyorum.

Ileride yapilmasi planlanan tiim galismalarda kullanilmasina izin veriyorum.

Higbir kosulda kullanilmasina izin vermiyorum.”

TARIH
Katilimcinin Adi ve Soyadi: Imza:
Velisinin Adi ve Soyadi: Imza:
Sorumlu Aragtirmacinin Adi ve Soyadi: Imza:

Sorumlu Arastirmacinin Telefonu:
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EK 3

BILGILENDIRILMIS OLUR FORMU

Bu katldiginiz calisma bilimsel bir aragtirma olup, aragtrmanin adi “FIFA 11+ Antrenman Programinin Adolesan Erkek
Futbol A bik Perf ve EMG Cevapl Etkisi"dir.

Bu arastrmanin amaci, Fifa 11+ dolesan erkek futbolcul dikey sigrama yoksekligine, vocut
kompozisyonuna, maksimum ve averaj gag deerlerine, sorat degerlerine, diz ckstansor (vastus lateralis ve vastus medialis ) ve
gastrocnemius kaslan ait RMS degerleri olan kronik etkilerinin incel idir. A
Katilacaktir, Bu i

ya 10-15 yas araligindaki gonolla 30 kisi
safhalan sunlardir;
*  LHafta; On test dncesinde Yapilacak FIFA 11+ ve gelencksel futbol ant progr 2r ve alisma gal
* 2 Hafta; On test olgomleri;
3 1.Gon;
- Boy uzunlugu ve vocut adirlig1 Olgomleri Seca 700 marka aleti ile belirlenmesi.
5 é;m isyon olgamleri holtain marka skinfold kaliper ile belirlenmesi
- Dikey sigrama perf “Counter My Jump™ testi kullanilarak Newtest 1000 test araci ile belirlenmesi
= Alt ckstremite kas]

annin EMG 6lguma Yzeysel clektrot yontemi ile Root mean Square Degerlerinin
belirlenmesi

% - 10 metre sorat performansinin Newtest 1000 test araci ile belirlenmesi

= Anacrobik gog performansinin (RAST - Tekrarl sprint yeteneginin) Newtest 1000 test aract ile belirlenmesi

. 3.4.5.6.1nlh|MmFIFAll+vm lencksel futbol progr apil
9.hhmmdeletlerinin.0nlmde¢uluininllmdxglgl\nv:smllmaileuknrllmmasl

Rt 4B yer al 8 stre yaklagik 9 haftadir, | hafta 6grenme ve aligma caligmalan, | hafta on testler, 6
,‘MF‘IFAIHWMWMMIWIM wﬂkrseklindedit.anllmkolmmthuUGhaﬁaboyumhM
. yapilacak ve her lama 20-25 dakika
i & mieﬂ;iﬁolllksiﬁnmnﬂuluklmumxlm“‘—‘ dirmelerde gerekli talimatl: ktir. A
$ ircbilece! herhngibitudbmeoldummdwmsizeveyaylsn ilcinize derhal bildiril ir. Arag hakkinda ek
igin ya da caligma ile il;iliherhmgibirwmyldnnlmxﬂlkllnmz n 0 532 138 70 78 numaral telefondan Mustafa
5057157372lllnnhhhfnndeo¢. Dr. Kerim SOZBIR ¢ bagvurabilirsiniz.

ati dolay1 asagida belinilen saghik soun A
snastn mmmwwmmtmm-\n\uukthnveeklannhmulnglohbilm
grafi ile ilgili verilerin toplanmas: esnasinda ilgili kaslarda agn olugabilir.

Mmdnlylemhwbwuam pil s aynica, bu kay daki battn muayene, tetkik,
hhﬁ#gmbﬂuhﬂmmmydmunik‘- lusundan higbir ocret i yecektir.
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an tedavi on 5 + i P w2 A= e

arastirmadan gikarabilir, Aragtimanin sonuclant bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan

mwmuﬂimﬁmbumwwmmum
 gizl tutulacak 3 5

rve bile kimlik bilgilerini r, ancak
ve resmi makamiar gerektginde Lbbi bilgileinize ulaabilr Siz de sted;gimiute
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