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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

KADIN FUTBOLCULARA UYGULANAN FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ
SUT HIZINA ETKISI

TUGBA KEVSER BASYURT

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI
DANISMAN:PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

Bu calismanin amaci, kadin futbolculara uygulanan farkli isinma protokollerinin sut hizina etkisini
incelemektir. Calismada, 2023-2024 sezonunda TFF Kadin Futbol 3. Lig'inde miicadele eden 15 kadin
futbolcu goniillii olarak yer almigtir. Calismada, farkli 1sitnma protokollerinin sut hizi tizerindeki etkileri
incelenmistir. Calisma siirecinde, katilimcilar ti¢ farkli giinde FIFA+11, dinamik ve HarmoKnee 1sinma
protokollerine tabi tutulmus ve her protokoliin ardindan radar tabancasi ile sut hizlar ol¢lilmiistiir. Elde
edilen veriler, istatistiksel analizlere tabi tutularak protokoller arasindaki farklar incelendi. Aragtirmadan
elde edilen verilerin islenmesi, verilerin tanimlayici istatistik ve istatistiksel analizlerinde SPSS paket
programi kullanilmigtir. Verilerin normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi, normallik dagilimina gore ise
parametrik testlerden One-Way ANOVA testi uygulanmigtir. Sut hiz1 ortalamalar1 en yiiksek FIFA+11
(67,26), en diisiik ise Dinamik 1stnma (65,33) protokoliinde dlciilmiistiir. U¢ 1stnma protokolii ile sut
hizlar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir(p>0.05). Bu bulgular neticesinde
FIFA+1lisinma protokoliiniin kadin futbolcularin sut hizi tizerinde olumlu bir etkisi oldugu
gozlemlenmistir. Bu protokolii uygulayan futbolcularin, diger 1sinma yontemlerine kiyasla daha yiiksek
sut hizlarina ulastigi tespit edilmistir. Sonug olarak, ticisinma protokolii arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmasa da, FIFA+11 1sinma protokoliiniin diger 1sinma protokollerine gore sut hizina daha
fazla etki ettigi gozlemlenmistir.Bu bulgu, uygun 1sinma protokollerinin futbolda performans artigina
onemli katki saglayabilecegini gdstermektedir.

ANAHTAR KELIMELER:Kadin Futbolu; Isinma Protokolleri; Sut Hizi, FIFA Isinma Protokolii;
Performans Artisi
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ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS APPLIED TO WOMEN
FOOTBALL PLAYERS ON SHOOTING SPEED

TUGBA KEVSER BASYURT

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS

DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR:PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

The aim of this study is to examine the effect of different warm-up protocols applied to female football
players on shooting speed. In this study, 15 female football players competing in the TFF Women's
Football 3rd League in the 2023-2024 season took part voluntarily. During the study, participants were
subjected to FIFA+11, Dynamic and HarmoKnee warm-up protocols on three different days, and their
shooting speeds were measured with a radar gun after each protocol. The data obtained were subjected
to statistical analysis and the differences between the protocols were examined. SPSS package program
was used to process the data obtained from the research, descriptive statistics and statistical analysis of
the data. Shapiro-Wilk test was used to assume normality of the data, and One-Way ANOVA test, one
of the parametric tests, was applied according to normality distribution. The highest shooting speed
averages were measured in FIFA+11 (67.26) and the lowest in the dynamic warm-up protocol (65.33).
There was no statistically significant difference between the three warm-up protocols and shooting
speeds (p>0.05). As a result of these findings, it was observed that the FIFA+11 warm-up protocol had a
positive effect on the shooting speed of female football players. Football players who apply this protocol
have higher warm-up rates compared to other warm-up methods. It has been determined that the
shooting speed has been reached. As a result, although there is no statistically significant difference
between the three warm-up protocols, it has been observed that the FIFA+11 warm-up protocol has a
greater effect on shot speed than other warm-up protocols. This finding shows that appropriate warm-up
protocols can significantly contribute to increased performance in football.

KEYWORDS:Women's football; Warm-up Protocols; Shooting Speed; FIFA Warm-up Protocol;
Performance Improvement

July 2024, Page 44



TESEKKUR

Bu calisma konusunu bana vererek, calismalarimin her sathasinda yakin ilgi ve
Onerileriyle beni yonlendiren, bilgi birikimi ve tecriibesini benimle paylasan, benden
destegini esirgemeyen, beni daima cesaretlendiren ve ¢alismamin bu asamaya gelmesini
saglayan saygideger damisman hocam Sayin Prof. Dr. Erkal ARSLANAOGLU’na;
tiniversite yillarimda yolumun kesistigi akademik hayatim boyunca her an yanimda
olan, yliksek lisansimi tamamlayabilmemdeki asil kahraman, her konuda destek aldigim
cok kiymetli saymn Prof. Dr. Selami YUKSEK’e, calismalarimda yardimlarmi ve
destegini esirgemeyen, tezimin her asamasiyla yakindan ilgilenen, giiniin her saatinde
bana zaman ayiran, her kosulda yanimda oldugunu bana hissettiren iiniversite yillarimin
bana kazandirdig1 degerli insan Dr. Ogr. Uyesi Halit SAR hocama, 6lgiimler ve analiz
siiresince destek olan Ars. Gor. Giirkan Selim CELGIN hocama, akademik bilgilerini
paylagsmaktan ¢ekinmeyen hicbir durumda ve kosulda destegini esirgemeyen, tezimin
tiim asamalarinda fazlasiyla emek veren, yiiksek lisans egitimimde beni cesaretlendiren,
kendinin ve kizinin zamanindan feragat edip bu ¢aligmam ig¢in elinden gelen biitiin
fedakarligi ortaya koyan sevgili arkadasim Ingilizce Ogretmeni Kiibra AYDIN’a ,
sahada her tiirlii destegi saglayip yanimda oldugunu her an hissettiren Saym Hanife
ATA’ya ve yanimda olacagimi sdyleyip heniiz yolun basinda bile degilken yolda

kalmami bekleyen, yaparsin deyip uzak duran herkese tesekkiir ederim.

Vi



ICINDEKILER

Sayfa
TEZ KABUL ...ttt I
ETIK BEYAN ..ottt iii
OZET ... v
AB ST RACT e %
TESEKKUR ......ooiiiiiieeeeee ettt sttt sttt n sttt as s Vi
ICINDEKILER .........coooiiiiieceeeeeeeeee ettt vii
TABLOLAR DIZINI ....oooooiiiiiiii s X
GORSELLER DIZINT .....oooiiiiiiiiiiiise s Xi
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI ........ccccooooiiniiiniincece, Xiii
Lo GIRIS ..ottt ettt 1
2. GENEL BILGILER..........cccoooiiiiiiiiiiissis s 3
2.1, Kadin FUtbOIU ....c.ceeiiiie e 3
2.1.1. Kadin Futbolunun Tarihi ..........ccceeiiiiiiiiiiice e 3
2.1.1. Kadin Futbolunun Gelisimi ve GOrinUrligli .........covevvveieeiiiiiic e 3
2.1.3. Kadin Futbolunun Diinya’daki GeliSImI........cccccovvviiriiiiiiiiiic e 4
2.1.4. Kadin Futbolunun Tiirkiye’deki Gelisimi.........ccoovvvviiiiiiiiiiiciiineec e 5
2.1.5. Tiirk Futbolunun Basarilart ve ZorluKIart..........cccccceviiiiiiiiiiiiiic e 6
2.1.6. Kadin ve Erkek Futbolcular Arasindaki Farkliliklar ..........ccocooviiiiiiiiine 6
2.2. Futbolculugun Avantajlart ve Dezavantajlart...........ccccocveiiiiiniicniicicceec e 7
2.2.1. Fiziksel ve Zihinsel Faydalart...........cccooviiiiiiiiiii 7
2.2.2. Yaralanma Riskleri ve ZorTuKIart ...........cccoooiiiiiiiiiiiiie e 7
2.2.3. Futbolculugun Sosyal ve Ekonomik YoOnleri........cccooviiiiiiiiiiiiiieec e 7
2.3. Karsilasilan Zorluklar ve Firsatlar ..........cccoooiiiiiiiiieee e 7
2.4, ISINIMA NEAIT? ...ttt b e s e b e e be e e ee e snneennes 8
2.4.1. ISINMANTIN TANTMT ....oviiiiiiciiie e 8
2.4.2. Ismnmanin Fizyolojik EtKIleri.......cccocoiiiiiiiiii e 8
2.4.3. ISINMA TUTTETT.....eeiiiiii et ae e 8
2.5. ISINMA ONEMI? ..ottt ettt en st es s eetns 9
2.5.1. Performanst ATTITTNG ......c.coceeieiiiieeiie ettt e e e e ne e e e enns 9



2.5.2. Yaralanma RiSKINT AZaItMa. .. ...t ee e 10

2.5.3. ZININSEI HAZITIK ....oviiiiiiieiice e et 10
2.6, HIZ NEAII? ...ttt 10
2.6.1. Hizin Tanimi Ve ONeMi .........ccocuiveviviiecieieiiiieeeeiee e 10
2.6.2. Hizin Futboldaki RO ....cccueiiiiiiiiiiiei e 11
2.6.3. Hiz1 Etkileyen FaKtOrler........ocoiiiiiiiiiiiiiii s 11
2.7. SUt HIZININ ONEMI ..ottt 11
2.7.1. Sut H1ZInin Taniml.........ccooiiiiiiiiiiiec e e e e e e e snaee e e 11
2.7.2. Sut Hizinin Futboldaki Onemi...........cccvoeuevevivivcieeieeieeeeeee e eneeee e 11
2.7.3. Sut Hizin1 Etkileyen FaktOrler ...........ccoovviiiiiiiiiiiceee e 11
2.8. ISINMA V& FULDOL ... e 12
2.8.1. Futbolda Isinma Uygulamalart ...........ccceviiiiiiiiiiiiiiiieeees 12
2.8.2. Isinmanin Futbolculara EtKIler ........ccoociiiiiiiiiiiiiiiccciece e 12
2.8.3. Isinmanin Takim Performansina EtKileri.........ccoccovviiiiiiiiniiiiiiiieie e 12
2.9. Sut H1z1 Ve FUtbOl ...t 12
2.9.1. Sut Hizinin Mag Performansina EtKisi ........ccccccoiiiiiiiiiiiiiciiiie e 13
2.9.2. Sut Hizinin Gol SKOruna EtKiST .......ceeiiviiiiiiiiiiiiiieeiee e 13
2.9.3. Sut Hizinin TaktiZe EtKIleTi........ccooiiiiiiiiiee e 14
2.10. Sut Hiz1 Ve Istnma Arasindaki TsKi......coooeeereceeecrceeee e, 14
2.10.1. Istnmanin Sut Hizina EtKIeri ......cccccooiiiiiiiiii e 14
2.10.2. Farkli Isinma Protokollerinin Sut Hizina Etkileri...........cocoviiniiiiiiiiice 14
2.10.3. Issnma Ve Sut Hiz1 iliskisini Arastiran CaliSmalar ..........cccceeveveveveeeeeeeeeeeeeeennne, 14
2.11. Problem ve Alt Problemler ... 15
2,000 PrOBIBM ..o 15
2.11.2. AR ProBIEmMIEr......coovii 15
2.02. HIPOTBZ ... bbb bbb 15
BuAMAC ..ttt Rt et e e are e e teenreeebeearee s 16
4. YONTEMLER ......oooiiiiiitiiiiitisis sttt 17
4.1, Arastirma GIUDU ......cociuiiiiiie it ae e e e naeeeannes 17
4.2, Arastirma MOdEI1.......cuiiiiiiiiiii s 17
4.3. Veri Toplama ATACIarT.......c.ooiiiiiiiiciieeee e 17
4.3.1. FIFA 114 PrOQIamiI..ccc.ccieiiiiiiiiieiiie ettt nnee s 18
4.3.2. HarmoKnee Programi ..........ccociiiiiiiiiiiniii e 21



4.3.3. Dinamik ISINMa PrOZIamI........cccooviiiiiiiiiiiiiiiiieee s 24

4.3.4. Sut H1z1 OIGHMITL ..cvcvvicceceeieiesecceee ettt en ettt 27
4.4, EtiK KUTUL ONAYI...0tiiiiiiiiiiiciiiie it 27
4.5, VEIIErN ANAIZI ..o 28
5. BULGULAR ...ttt et e et e et e e e nae e e e be e e ateeeaneeeas 29
6. TARTISMA VE SONUC ......c.oviviiiieieeiseetes et es st 32
KAYNAKLAR L.ttt sttt b ettt sn e enene 37
EK L ELK KUIUL ... bbb 42
OZGECMIS ..ottt ettt an s 44



TABLOLAR DiZiNi

Sayfa
Tablo 4.1 FIFA 11+ 1sinma programi bOIUMIETT ........ccovevieiieiieiiecic e 19
Tablo 4.2 HarmoKnee 1sinma programi bOIUMIETi........cvevveiieiierieiieieese e seesie e 22
Tablo 4.3 Dinamik 1sinma programi bOIUMIETT .........cooviiiiiiiieicicc e 25
Tablo 5.1 Katilimcilara ait tanimlayict 6zelliKIeri.........cccvviiiiiiiiciieee 29
Tablo 5.2 Katilimcilarin 1sinma protokollerine gore sut hizi parametreleri ................... 29

Tablo 5.3 Katilimcilarin Istnma Protokollerine Gore Sut Hiz1 Tanimlayici Istatistikleri31



GORSELLER DiZziNi

Sayfa
Gorsel 4.1 FIFALL+ 1S1nma protoKOIT. ......veivvieiiiiiiiiec e 20
Gorsel 4.2 FIFALL+ 1S1nma protoKOLT. .....vveivvieiiiiciiie i 20
Gorsel 4.4 FIFALL+ 1s1nma protokolii.........coiveiiiiiiiciiiiieseece e 20
Gorsel 4.4 HarmoKnee 1S1nma protoKOIT ........ceiviiiiiirieiiieesiciesec e 23
Gorsel 4.5 HarmoKnee 1S1nma protoKOll .......vveiveiiiiiiiiiieiiiieciie e 23
Gorsel 4.6 HarmoKnee 1S1nma protoKOll .......uveiiviiiiieiiiieiiiecciic e 23
Gorsel 4.7 Dinamik 1S1nma protoKOITL......c.veeeieierieiesiesie s 26
Gorsel 4.8 Dinamik 1S1nma ProtoKOITL......c.vivrieieieriesesieseseeee e 26
Gorsel 4.9 Dinamik 1S1nmMa ProtoKOITL......eivvereeierierieriesie et 26
GOrsel 4.10 Sut h1z1 GIGUMT ..vvviiivieiiiie i 27

Xi



Sekil 5.1 Sut hiz1 ortalamalari

SEKILLER DiZiNi

xii



SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

Kisaltmalar

ark :Arkadaslar

BKi :Beden Kitle Endeksi
cm :Santimetre

f :Frekans

km :Kilometre

m :Metre

SS :Standart Sapma

X :Ortalama

xiii



1. GIRIS

Futbol, iki takim arasinda bir topun ayakla veya bagka bir viicut parcasiyla siiriilmesi,
topun rakip kaleye sokulmasi ile oynanan bir spor dalidir (Luxbacher, 2005). Futbol
kurallarina gore eller disinda viicudun tiim kisimlariyla topa dokunulabilir. Bu agidan

futbol, insanin en dogal hareket etme sekliyle iliskili bir spordur.

Futbol, diinyanin en popiiler ve yaygin takim sporlarindan biridir. Uluslararas1 Futbol
Federasyonlar1 Birligi (FIFA) verilerine gore kiiresel olgekte yaklasik 265 milyon
insanin futbolu aktif olarak oynadigi tahmin edilmektedir (FIFA, 2006). Futbol, fiziksel,
zihinsel ve teknomotor becerilerin biitiinlesik bir sekilde sergilenmesini gerektiren
kompleks bir spordur (Bangsbo, 2014). Futbolcularin performansini belirleyen bir¢cok
faktor bulunmaktadir. Bunlar fizyolojik ve antropometrik ozellikler, teknik-taktik
yetkinlikler, psikolojik durum, beslenme aliskanliklari, genetik yatkinlik ve antrenman
yontemleri gibi unsurlari igermektedir (Bangsbo, 2014; Stolen vd., 2005).

Son yillarda kadin futbolu, diinya genelinde hem katilim hem de izleyici sayisi
acisindan dikkat g¢ekici bir artis yasamustir (Tumilty, 1993). Bu profesyonellesme ve
popiilerlik artis1 beraberinde kadin futbolcularin performanslarinin optimize edilmesi
ithtiyacini1 da giindeme getirmistir. Futbolcu performansini etkileyen kritik faktdrlerden
biri 1sinmadir. Uygun bir 1sinma 6ncesi viicut sicakligindaki artis, kaslarin esnekligini,
kor stabilizasyonunu, koordinasyonunu ve kuvvet liretme kapasitesini iyilestirmektedir
(Fradkin vd., 2010; Bishop, 2003; Woods vd., 2007). Ayn1 zamanda 1sinmanin sakatlik
riskini azalttig1 da bilimsel olarak kanitlanmistir (Edholm vd., 2015; Fradkin vd., 2006).
Futbolcularda geleneksel olarak kosu, germe ve teknik 1sinma egzersizleri
uygulanmaktadir. Ancak son donemde dinamik isinmalar, statik germeler, kopiik
yuvarlanma, PNF germe, FIFA 11+ ve kombine 1sinma protokolleri gibi farkli 1sinma
yontemleri de popiiler olmus ve uygulamaya dahil edilmistir (Bizzini ve Dvorak, 2015).
Bu farkli 1sinma protokollerinin viicudun fizyolojik ve biyomekanik tepkilerini farklh
diizeylerde etkiledigi bilinmektedir (Samson vd., 2012; Opplert ve Babault, 2018).
Futbol performansinin 6nemli bir bileseni olan sut hizi, futbolcularin ayak bilegi, diz ve
kalca eklemlerini koordineli bir sekilde kullanarak topu maksimum kuvvet ve hizla
vurabilme yetenegini yansitmaktadir (Nunome vd., 2002). Sut hizi, gol pozisyonlarinda

ve uzak mesafelerden atilan sutlarda belirleyici bir rol oynamaktadir. Basarili bir sut



icin futbolcularin alt ekstremite kuvveti, govde rotasyonu, denge, esneklik ve
koordinasyon gibi fiziksel dzellikleri {ist seviyede olmalidir (Radman vd., 2016).

Uygun bir 1sinma protokolii, kaslar1 1sitarak esnekligi ve kuvvet liretme kapasitesini
artirarak sut hizin1 olumlu etkileyebilir. Buna karsin statik germeler, PNF germe ve
koptik yuvarlanma gibi yontemlerin kas sertligini azaltarak ve hareket alanini artirarak
sut hizina katki saglayabilecegi disiiniilmektedir (Fletcher ve Jones, 2004; MacDonald
vd.,, 2013; Freitas vd., 2018). Ancak literatiir incelendiginde, farkli 1sinma
yontemlerinin futbolda sut hiz1 tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma sayisinin oldukca
sinirl oldugu goriilmektedir. Ozellikle kadin futbolcular zelinde bu iliskiyi ele alan
cok az sayida arastirma bulunmaktadir.

Bu baglamda, bu ¢alismanin amaci, farkli 1sinma protokollerinin kadin futbolcularda sut
hiz1 iizerindeki etkilerini kapsamli ve karsilastirmali olarak incelemektir. Arastirma
sonuglari, kadin futbolcularin sut performanslarini artirmak i¢in en uygun 1sinma
yonteminin belirlenmesine katki saglayacaktir. Elde edilecek bulgular, futbol
antrendrleri ve performans uzmanlarina kadin futbolculara 6zgili 1sinma programlari
tasarlamada yol gdsterici olacaktir. Ayrica calisma, 1sinma ve sut hizi iliskisini kadin

futbolcular 6zelinde ele alan son derece sinirh literatiire de dnemli bir katki sunacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biridir ve her gegen giin gelismeye devam
etmektedir. Oyunun performansi, bir¢ok faktorden etkilenmektedir. Bunlardan biri de
1sinma egzersizleridir. Uygun 1sinma protokolleri, oyuncularin performansini artirmak
ve yaralanma riskini azaltmak i¢in kritik 6neme sahiptir. Kadin futbolunda, sut hizi,
oyunun 6nemli bir parcasidir ve takimlarin basarisinda biiyiik bir rol oynar. Bu nedenle,
farkl1 1sinma protokollerinin kadin futbolunda sut hizina etkisinin incelenmesi 6nem arz

etmektedir.

Bu tez calismasi, futbolun tarihgesi, diinyada ve Tiirkiye'deki gelisimi, kadin futbolu,
futbolculugun avantajlari ve dezavantajlari, kadin futbolcu olmanin Tiirkiye ve
diinyadaki durumu, 1sinmanin tanimi ve 6nemi, hiz ve sut hizinin futboldaki rolii,
isinma ve futbol iligkisi, farkli 1sinma protokolleri, bu protokollerin avantaj ve
dezavantajlari, sut hiz1 ve futbol iligkisi ile 1sinma ve sut hiz1 arasindaki baglantiy1

kapsamli bir sekilde ele almaktadir.
2.1. Kadin Futbolu
2.1.1. Kadin Futbolunun Tarihi

Kadin futbolunun kokenleri, 19. yiizyilin ortalarina kadar uzanmaktadir. O donemde,
bazi Ingiliz kadinlar halka agik oyunlar diizenleyerek bu spora olan ilgilerini
gostermislerdir. Ancak, kadin futbolu uzun siire ciddiye alinmamis ve hatta bazi
donemlerde yasaklanmustir. 1921 yilinda Ingiltere Futbol Birligi, kadinlarm futbol
oynamasint ve kuliiplerin kadin takimlart kurmasi yasaklamistir. Bu yasak, 1971
yilina kadar siirmiistiir (FIFA, 2020.) Diger iilkelerde de benzer engeller s6z konusu

olmustur.
2.1.1. Kadin Futbolunun Gelisimi ve Goriiniirliigii

Kadin futbolu, 20. ylizyilin son ¢eyreginden itibaren hizla gelismeye baglamigtir. 1991
yilinda ilk Kadmlar Diinya Kupasi diizenlenmis ve bu turnuva, kadin futbolunun
goriniirligini artirmistir (FIFA, 2020.) Giintimiizde, FIFA biinyesinde Kadinlar Futbol
Diinya Kupas1 dort yilda bir diizenlenmekte ve milyonlarca izleyici tarafindan takip

edilmektedir.



Ayrica, tilkeler diizeyinde de kadin futbolu 6nem kazanmaya baslamistir. Birgok iilkede
kadinlar futbol ligleri kurulmus ve milli takimlar olusturulmustur. Ancak, kadin futbolu
hala erkek futbolunun gerisinde kalmaktadir. Taraftar ilgisi, biitgeler ve altyapi

sistemleri, erkek futboluna kiyasla daha zayiftir.
2.1.3. Kadin Futbolunun Diinya’daki Gelisimi

Futbolun ilk zamanlarinda sadece belirli bir egitim seviyesindeki insanlar oynardi,
ancak 19. yy'in ikinci yarisinda futbola erkeklerin yani sira kadinlar da ilgi géstermeye
basladi. Kadinlarin futbolda yer almasi ve kabul gérmesi ise 100 yil gibi uzun zaman
alacaktir (Williamson, 2007).

1. Diinya Savasi sirasinda kadin futbol takimlarinin ¢ekirdek yapisinin silah
fabrikalarinda calisan kadinlar tarafindan olusturuldugu ve elde edilen gelirin hayir
amacl kullanildig1 belirtilmektedir (Pfister, 2008).

20. yiizythn ilk yillarinda, Fransa, Avusturya, Isveg, Cekoslovakya ve diger iilkelerde
kadin futbolunun gelismeye basladig1 goriilmektedir. Bu iilkelerde kadinlar kendi futbol
takimlarin1 kurarak oyunu benimsemisler ve 1920'lerden itibaren popiiler hale gelmistir.
Giiney Afrika'da da kadinlarin futbol oynamasi yayginlagmistir (Williamson, 2007).
1970'ler ve 1980'lerdeki Olimpiyat gelisim programimin etkisiyle, kadmn futbol
takimlarina katilm artmis, kuliipler kadin futboluna destek olmus ve tniversiteler
takimlar kurmustur (Lissa, 1998).

Avrupa'da kadin futbol kuliiplerinin sayis1 1980-1991 yillar1 arasinda hizla artarak
188'den 321'e yiikselmistir (Thomas ve Mark, 2003). Kadin futbolu, Avrupa'da dogmus
olmasina ragmen Amerika ve Afrika'da da gelismistir. Kizilet’e (2005), gore kadinlarin
aktif olarak bu spora katilma istegi en dnemli neden olarak goriilmektedir.

Diinya genelinde, kadin futbolu giderek daha fazla ilgi goérmektedir. Kadinlar Diinya
Kupas1 ve diger uluslararasi turnuvalar, kadin futbolunun goriiniirliiglinti artirmaktadir.
Ancak, kadin futbolu hala erkek futbolunun gerisinde kalmaktadir. Ucretler,
sponsorluklar ve medya ilgisi acisindan oOnemli farkliliklar  bulunmaktadir

(Hallmann,2012).



2.1.4. Kadin Futbolunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye'de kadin futbolunun koékleri, 1950'lere kadar uzanmaktadir. Ilk 6ncii kuliipler,
Fenerbahge, Besiktas ve Edirnespor'dur. Ancak, o donemde kadin futbolu ¢ok fazla ilgi
gérmemis ve gelismemistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2022).

Tiirkiye'deki ilk kadmn futbol mag1 24 Mayis 1954'te oynandi. izmir'de karma maga 6
kadm oyuncu katildi, Bankacilar Takimi Sart Genglik Kuliibiinii 3-2 yendi. Izmir ve
Istanbul kadin futbol takimlari arasinda 4 Temmuz 1954'te Mithatpasa Stadi'nda
oynanan mag¢ ilk kadinlar magiydi. Tiirkiye'deki ilk uluslararasi kadin futbol
organizasyonu 1969'da gerceklesmis, Avrupa Takimu ile italya Kiz Takimi arasinda 1-1
berabere bitmistir. Avrupa Takimi’nin goliinii Tiirk oyuncu Afitap atmistir (Orta, 2011).
1969 yilinda kurulan Istanbulspor Kiz Futbol Takimi, Kinaliada Spor Kuliibii
bilinyesinde faaliyet gostermekteydi. Takim, antrenmanlar1 minyatiir futbol oynayarak
baglamig, daha sonra geng erkek takimlariyla maglar yapmustir. 1972'de Dostlukspor
adini alan takim, 1973'te resmi olarak Tiirkiye'nin ilk Kiz Futbol Kuliibii Dernegi olarak
tescil edilmistir (Orta, 2011).

Dostlukspor Kiz Futbol Takimi, 1979'da Tiirkiye'de ilk uluslararasi maclarint oynadi.
Bu magta Almanya'nin Bad Neuenahr takimina 4-0 maglup oldular. 1982'de takimdan
ayrilan futbolcularin kurdugu Atilimspor Kiz Futbol Kuliibii Dernegi ise 1986'da
kapanmustir.

Tiirkiye'de 1984 yilinda Pendik'te gerceklestirilen ilk kadinlar aras1 futbol turnuvasina
Istanbul'dan Dostlukspor, Atilimspor ve Deryaspor kiz futbol takimlari katilmus,
Dostlukspor sampiyon olmus ve 5.000 kisi final magin1 izlemistir (Orta, 2011).

Kadin futbolu, finansal, idari ve sosyal sorunlar nedeniyle gerilemeye baslamistir. 2003
yilinda Kadmlar futbol ligi durdurulmus ve Milli takim faaliyetleri askiya alinmustir.
Ancak 2005 yilinda 19 yas alt1 futbolcularin oynadig: bir turnuva diizenlenerek, kadin
futbolu tekrar canlandirma ¢alismalarina baslanmistir. Ankara Gazi Universitesi Spor

Kuliibii bu turnuvada sampiyon olmus ve U-19 Kadin milli takimi kurulmustur.

Kadin futbol milli takim1 1995 yilinda kurulmustur. Takim, Kizilcahamam'da 30 kisilik
aday kadro ile ¢aligmaya baslamistir ve ilk macin1 Romanya'ya karsi oynamistir.

Tiirkiye, mag1 8-0 kaybetmistir (Onver, 2002).

1995-1997 arast Avrupa Kadinlar Futbol Sampiyonasi elemelerine katilan takim,

deneyimsiz olmasi nedeniyle sonuncu oldu (Onver, 2002). Kadin futbol milli takimlari
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2008'den itibaren ii¢ kategoride mevcut: A milli takim, U19 milli takimi ve U17 milli
takimidir. Kadin futbol milli takimlarimiz uluslararasi miisabakalarda basarisiz olsa da
iilkemizden Ankara Kayabayazitoglu Lisesi Kadin futbol takimi Sili’de diizenlenen 20.
Liseler Futbol Sampiyonasinda Diinya 3.'sii oldu. Ankara takimmin teknik
sorumlulugunu Mehmet Goktepe yapmustir.

Giliniimiizde, Tiirkiye Kadinlar Futbol Siiper Ligi bulunmaktadir ve bir¢ok kuliip, kadin
takimlar1 olusturmustur. Ancak, kadin futbolu hala erkek futbolunun gerisinde
kalmaktadir. Taraftar ilgisi, biitceler ve altyapi sistemleri, erkek futboluna kiyasla daha

zay1ftir.
2.1.5. Tiirk Futbolunun Basarilar:1 ve Zorluklari

1980'lerin sonlarina dogru, Tiirk futbolu uluslararasi arenada basarilar elde etmeye
basladi. Besiktas, 1986-87 sezonunda Avrupa Kupasi'mi kazanarak Tiirk futboluna
biiyiik bir basar1 kazandirdi. 2000'li yillarda ise Tiirkiye Milli Takimi, 2002 Diinya
Kupasi'nda ii¢iincii oldu.

Ancak, Tiirk futbolunun gelisimi sirasinda bazi zorluklar da yasandi. Sike skandallari,

taraftar siddeti ve yonetim sorunlar1 gibi meseleler, futbolun itibarin1 zedeledi.
2.1.6. Kadin ve Erkek Futbolcular Arasindaki Farkhihklar

Kadin ve erkek futbolcular, temel olarak ayni oyunu oynamaktadir ve benzer beceriler
gerektirmektedir. Her iki cinsiyet de {iist diizey fiziksel performans, teknik beceri,
taktiksel anlayis ve mental dayaniklilik sergilemeleri gerekmektedir. Ancak, kadin ve
erkek futbolcular arasinda bazi fizyolojik farkliliklar bulunmaktadir (Tumilty, 1993)

Genetik olarak, erkekler genellikle daha biiylik kas kiitlesi, daha fazla kas giicii ve daha
yiiksek aerobik kapasiteye sahiptir. Bu nedenle, erkek futbolcular genellikle daha hizl,
daha gii¢lii ve daha dayaniklidir (Tumilty,1993.). Ancak, bu farkliliklar mutlak degildir
ve kadin futbolcular arasinda da istiin fiziksel 6zelliklere sahip olanlar bulunmaktadir.
Ayrica, teknik beceri, taktiksel anlayis ve mental dayaniklilik agisindan, kadin ve erkek

futbolcular arasinda belirgin bir fark yoktur.



2.2. Futbolculugun Avantajlar1 ve Dezavantajlar
2.2.1. Fiziksel ve Zihinsel Faydalar

Futbol, bir¢ok fiziksel ve zihinsel faydaya sahiptir. Futbol oynamak, kardiyovaskiiler
saghig iyilestirir, kas giliciinii artirir, esnekligi gelistirir ve viicut kompozisyonunu
olumlu yonde etkiler (Krustrup vd., 2010). Ayrica, futbol, konsantrasyon, karar verme,
strateji gelistirme ve takim g¢alismasi gibi zihinsel becerileri de gelistirir (Vestberg
vd.,2012).

2.2.2. Yaralanma Riskleri ve Zorluklar:

Ancak, futbol ayn1 zamanda yaralanma riskleri tasir. Diz, ayak bilegi ve kas sakatliklari,
futbolcularda siklikla goriilen yaralanmalardir (Hagglund vd., 2006). Ayrica, futbol
yogun bir spordur ve fiziksel ve zihinsel olarak zorlayicidir. Profesyonel futbolcular,

yogun antrenman programlari ve seyahatlerle basa ¢ikmak zorundadir.
2.2.3. Futbolculugun Sosyal ve Ekonomik Yoénleri

Futbolculuk, sadece fiziksel ve zihinsel yonleri degil, ayn1 zamanda sosyal ve ekonomik
yonleri de olan bir kariyerdir. Basarili futbolcular, takim arkadaglar1 ve taraftarlarla
giiclii baglar kurar ve popiiler kiiltiirde rol model haline gelirler. Ayrica, futbolculuk, iyi

ticretler ve sponsorluk anlagmalari gibi ekonomik firsatlar sunabilir (Frick, 2007).
2.3. Karsilasilan Zorluklar ve Firsatlar

Kadm futbolcular, cinsiyet esitsizligi, ayrimcilik ve Onyargilarla miicadele etmek
zorunda kalmaktadir (Symons, 2019). Toplumsal cinsiyet kaliplari, kadinlarin futbol
gibi  "erkeksi" goriilen sporlar1 yapmasmi hos karsilamamakta ve engeller
olusturmaktadir. Medya tarafindan da kadin futbolu genellikle g6z ardi edilmekte ve
yeterince ilgi gormemektedir (Cooky vd., 2015).

Ancak, kadin futbolunun gelismesi, toplumsal cinsiyet kaliplari1 kirmakta ve
kadinlarin spora katilimimi tesvik etmektedir. Kadin futbolcular, gen¢ kizlar icin rol
model olabilmekte ve onlar1 spora yonlendirebilmektedir. Ayrica, kadin futbolu,
cinsiyet esitligi ve kadin haklarinin savunulmasinda énemli bir ara¢ haline gelmektedir

(Szymanski, 2003).



Diinya ¢apinda, kadin futbolunun popiilerlesmesi ve daha fazla kaynak ayrilmasi, bu
sporun daha da gelismesine yardimci olacaktir. Sponsorluklar, medya haklar1 ve altyap1

yatirimlari, kadin futbolunun goriiniirliigiinii ve kalitesini artiracaktir (Szymanski,

2003).
2.4. Isinma Nedir?
2.4.1. Istnmanin Tanimi

Isinma, fiziksel aktiviteye hazirlik yapmak icin gerceklestirilen bir dizi egzersizdir.
Viicudun sicakligini ve kan dolasimimi artirarak, kas ve eklemleri hazirlar
(Bishop,2003). Uygun bir 1sinma, performansi iyilestirir, yaralanma riskini azaltir ve
zihinsel odaklanmayi kolaylastirir.

Isinma, fiziksel aktiviteye hazirlik amaciyla viicudun 1sisim1 artirmak, kaslari ve
eklemleri esneklige kavusturmak icin yapilan hareketler biitliniidiir (Bishop, 2003).
Uygun bir 1sinma periyodu, fiziksel performansi iyilestirmenin yani sira sakatlik riskini

de azaltir (Fradkin vd., 2006).
2.4.2. Ismmanin Fizyolojik Etkileri

Isinma, viicutta bircok fizyolojik degisiklige neden olur. Kas sicakligini artirarak,
kaslarin esnekligini ve gevsekligini iyilestirir. Ayrica, kan dolasimini hizlandirarak,
kaslara daha fazla oksijen ve besin maddesi tasinmasini saglar [38]. Bu etkilerin
sonucunda, kaslar daha verimli c¢alisir ve daha az yorulurlar. Isinma sirasinda viicutta
meydana gelen fizyolojik degisiklikler sunlardir (McArdle vd., 2014):

- Kalp atis hiz1 ve kan akis1 artar

- Kas sicaklig yiikselir

- Sinir iletim hiz1 artar

- Tendon ve kas esnekligi gelisir

- Enerjik metabolizma hizlanir
2.4.3. Isinma tiirleri

Isinma egzersizleri, genel ve spesifik 1sinma olarak iki ana kategoriye ayrilabilir. Genel

1sinma, hafif tempolu yliriiylis, kosu veya pedal ¢evirme gibi aktivitelerden olusur ve



viicudun tamamini hazirlamayr amaglar. Spesifik 1sinma ise, oynanacak spor dalina
0zgii hareketleri ve teknikleri i¢erir (Fradkin vd., 2010).

Spor branglarina ve antrenman amagclarina gore farkli 1sinma ¢esitleri uygulanmaktadir:
1. Genel Isinma: Orta siddette aktiviteler (kosu, pedal ¢evirme vb.) ile viicudun genel
1sinmasini saglar.

2. Dinamik Ismma: Spor brangina O6zgii hareketlerin kismi siddet ve genlikle
yapilmasidir. Dinamik 1sinma sirasinda eklem hareketlilikleri saglanir (McMillian vd.,
2006).

3. Statik Germe: Sporcu viicudunu bir kasin yavasga uzadigi ve belli bir zaman
araliginda bu pozisyonda tutuldugu bigcimde hareket ettirdiginde meydana gelir. Bu
pozisyon genelde 15-60 saniye arasinda tutulur (American College Of Sports Medicine,
2018).

4. PNF Germe: Germe-Kasilma-Gevseme dongiilerinden olusur. Propriyoseptif
Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) teknigi ile esneklik gelistirilir (Sharman vd., 2006).

5. Kopiik Yuvarlanma: Yumusak dokudaki gerginlikleri ve adhezyonlar1 gidermek icin
viicut tizerinde kopiik silindirler yuvarlanir (MacDonald vd., 2013).

6. HarmoKnee Ismnma: kas aktivasyonu, denge, gli¢, kor bolgesi stabilitesi, tiim
hareketlerin hepsi diizenli sekilde futbol antrenmaninda birlestirilip 20 ile 25 dakika
arasinda uygulanabilmesiyle olusan bir 1sinma protokoliidiir (Ayala ve ark, 2017).

7. FIFA 11+: FIFA tarafindan Onerilen ve kosu, kor stabilite, denge ve pliometrik
hareketlerden olusan 1sinma protokoliidiir (Bizzini ve Dvorak, 2015).

Farkli 1sinma yontemlerinin kas sicakligi, esneklik, koordinasyon gibi parametreler
tizerindeki etkileri degisiklik gosterir. Bu nedenle spor bransina ve antrenman amacina

en uygun 1sinma ¢esidinin belirlenmesi dnemlidir.
2.5. Isinma Onemi?
2.5.1. Performansi Artirma

Uygun bir 1sinma, fiziksel performansit 6nemli Olgiide artirabilir. Isinan kaslar daha
esnek ve giliclidiir, bu da daha iyi bir hareket kabiliyeti saglar (Bishop, 2003). Ayrica,
1sinma, reaksiyon siiresini kisaltir ve koordinasyonu gelistirir. Bu nedenle, iyi 1sinmis

bir futbolcu, daha hizli, daha gii¢lii ve daha koordineli olacaktir.



2.5.2. Yaralanma Riskini Azaltma

Yetersiz 1sinma, kas ve eklem yaralanmalarina yol agabilir. Soguk kaslar daha serttir ve
daha kolay yirtilabilir. Isinma, kaslarin esnekligini artirarak, bu riskleri azaltir
(Woodsvd., 2007). Ayrica, 1sinma sirasinda gergeklestirilen hareketler, eklemlerin

hareket araligin1 genisletir ve yaralanma olasiligini diistiriir.
2.5.3. Zihinsel Hazirhk

Isinma, sadece fiziksel degil, ayni zamanda zihinsel bir hazirhik saglar. Isinma
sirasindaki egzersizler, beyin aktivitesini artirir ve konsantrasyonu gelistirir (Silva vd.,
2018). Buda, futbolcunun oyun sirasinda daha odakli ve dikkatli olmasina yardimci

olur.
2.6. Hiz Nedir?

Futbol, hiz ve gii¢ gerektiren aralikli bir spordur. Mag sirasinda futbolcularin yiiksek
yogunluklu kosu ve sprintler yapmasi, sigrama-kuvvet hareketleri gerceklestirmesi ve
sut atmasi gerekir. Bu nedenle futbolcularin hiz ve gii¢ parametrelerinin iyi seviyelerde
olmas1 performanslari agisindan kritik 6neme sahiptir.

Futbolda hiz gerek topla gerekse topsuz sprintlerde basarili olabilmek igin sarttir. Mag
analizleri, profesyonel bir futbolcunun miisabaka siiresince 1000-1400 metre araliginda
sprint mesafesi kat ettigini gostermektedir (Di Salvo vd., 2010). Hizli sprintler ve yon
degistirmeler, gol pozisyonlar1 yaratmada veya defans etmede biiyiik rol oynar. Hizl
futbolcularin, rakip defanslar1 daha kolay asabildigi ve kontra ataklar agisindan avantajlt
oldugu bilinmektedir (Jovanovic vd., 2011).

Sonug olarak futbol bransinda hiz ve gii¢, teknik ve taktik becerilerle birlikte basarinin
anahtar1 konumundadir. Hizli ve giiclii futbolcular, oyun i¢i etkinliklerde ve skora giden

olaylarda daha fazla avantaj elde edebilmektedirler.
2.6.1. Hizin Tammm Ve Onemi

Hiz, bir nesnenin belirli bir mesafeyi ne kadar siirede alabildigini ifade eder. Futbolda,
hiz, oyuncularin kisa mesafelerde hizli hareket edebilme yetenegine baglidir (Little ve
Williams, 2005). Hiz, futbolda kritik 6neme sahiptir, ¢iinkii oyuncularin rakiplere karsi

avantaj saglamasina, top kazanmasina ve gol pozisyonlarina girmesine olanak tanir.
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2.6.2. Hizin Futboldaki Rolii

Futbolda hiz hem defansif hem de ofansif agidan 6nemlidir. Defansif olarak, hizli
oyuncular, rakiplerin kosularini daha kolay onleyebilir ve top kazanabilir (Bangsbo ve
Michalsik,2002). Ofansif olarak ise, hizli oyuncular, rakip savunmayi geride birakarak

gol pozisyonlar yaratabilirler.
2.6.3. Hiz1 Etkileyen Faktorler

Bir futbolcunun hizi, genetik faktorler, fiziksel kapasite, beslenme ve antrenman
yontemleri gibi birgok faktorden etkilenir (Cometti vd., 2001). Kas kiitlesi, kas lif tipi,
giic ve reaksiyon siiresi, hizi belirleyen temel unsurlardir. Ayrica, uygun bir 1sinma ve

calisma, h1z1 optimize etmek i¢in kritik 6nem tasir.
2.7. Sut Hizinin Onemi
2.7.1. Sut Hizinin Tanimi

Sut hizi, futbolcunun topa vurdugu andaki hiz1 ifade eder. Bir futbolcunun sut hizi ne
kadar yiiksekse, topun hedefe ulagsma olasiligi o kadar artar (Kellis ve Katis, 2007). Bu
nedenle, sut hizi, futbolda kritik bir beceridir.

2.7.2. Sut Hizinin Futboldaki Onemi

Sut hizi, gol atma basarisin1 dogrudan etkiler. Hizli bir sut, kaleciyi yamiltmak ve
savunmay1 agmak icin daha fazla sansa sahiptir. Ayrica, uzun mesafeli sutlar i¢in de
yiiksek bir sut hiz1 gereklidir (Radman vd., 2016). Yiiksek sut hizina sahip oyuncular,

takimlarina 6nemli bir avantaj saglar.
2.7.3. Sut Hizin1 Etkileyen Faktorler

Bir futbolcunun sut hizi, kas giicti, teknik, denge ve viicut biomekanikleri gibi birgok
faktorden etkilenir. Yeterli kas kuvveti ve uygun tekniklerin kullanilmasi, yiiksek sut
hizlar1 elde etmek i¢in esastir. Ayrica, 1sinma ve hazirlik ¢aligmalari, sut hizin1 optimize

etmeye yardimei olur.
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2.8. Isinma Ve Futbol
2.8.1. Futbolda Isinma Uygulamalari

Futbolcular, her antrenman ve magtan 6nce 1sinma yapmak zorundadir. Tipik bir futbol
1sinmasi, genel 1smnma (hafif kosu, germe hareketleri) ve spesifik 1sinma (top

caligmalari, sut atabilecegi vb.) bolimlerinden olusur (Stolen vd., 2005).

Isinma siiresinin yeterli olmasi ve 1sitnmanin dogru bir sekilde yapilmasi 6nemlidir.
2.8.2. Issmmanin Futbolculara Etkileri

Uygun bir 1sinma, futbolcularin performansin1 olumlu yonde etkiler. Isinmis kaslar daha
esnek, daha giiglii ve daha dayaniklidir (Fradkin vd., 2010). Ayrica, 1sinma, reaksiyon
stiresini kisaltir, koordinasyonu artirir ve zihinsel odaklanmay1 kolaylastirir. Bu etkilerin

tiimii, futbolcularin mag sirasinda daha iyi bir performans sergilemelerine yardimci olur.
2.8.3. Isinmanin Takim Performansina Etkileri

Isinmanin etkileri sadece bireysel performansla sinirli degildir, ayn1 zamanda takim
performansini da etkiler. Iyi 1sinmis bir takim, daha koordineli hareket eder, daha hizl
reaksiyon gosterir. Buda, takimin genel performansini ve mag¢ sonucunu olumlu yonde

etkiler.
2.9. Sut Hiz1 Ve Futbol

Sut, futbolun en temel becerilerinden biridir. Bir futbol miisabakasinin amaci rakip
kaleye gol atmaktir ve bunun i¢in sut atmak gereklidir. Sut isabetli ve yeterli giicte
oldugunda gol pozisyonu yaratir. Bu nedenle futbolcularin sut becerilerini gelistirmeleri
bliylik 6nem tasir.

Sut Teknikleri

Futbolda kullanilan baslica sut teknikleri sunlardir (Luxbacher, 2005):

- Diiz Ayak I¢iyle Sut: En yaygin sut teknigidir. Top diiz ayak ici ile vurulur.

- Topuk Sutu: Topugun iist kismi ile yapilan suttur. Siklikla kullanilmaz.

- Kafa Sutu: Top kafanin 6n kismi ile vurulur. Cogunlukla alanda yapilir.

- Giineyden Sut: Di1s ayak iistii ile yapilir, egrisel sutlardir.

- Bilek Sutu: Bilegin i¢ kismu ile yapilan suttur. Uzak mesafeler i¢in uygundur.
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Futbolcularin sut performansini; fiziksel, biyomekanik ve teknik faktorler belirler
(Nunome vd., 2002):

- Alt ve Ust Ekstremite Kuvveti: Giiglii kas yapis1 daha yiiksek sut hizina olanak tanur.

- Esneklik: Eklem hareket agikliklar1 sut mekanizmini kolaylastirir.

- Denge ve Koordinasyon: Vurus anindaki denge ve koordinasyon, sut isabetini etkiler.

- Teknik: Viicut ve ayak konumu, topun vurulma agisi, temas siiresi teknige baghdir.

- Top Ozellikleri: Topun ebads, agirligi ve basinci sut hizini etkileyebilir.
2.9.1. Sut Hizinin Ma¢ Performansina Etkisi

Sut hizi, futbol magclarinda kritik rol oynar. Kuvvetli ve isabetli sutlar, defansin
astlmasini ve gol pozisyonunu yaratmayi kolaylastirir. Bu nedenle antrendrlerin sut
becerilerini gelistirmek icin 6zel caligsmalar yapmasi gerekir. Sut performansin
artirmak, futbolcularin ve takimlarin basarisi acgisindan onemlidir. Yiiksek sut hizi,
oyuncularin mag sirasindaki performansini dogrudan etkiler. Hizli sutlar, kaleciler i¢in
daha zor oldugundan, gol atma olasiligin1 artirir (Radman vd., 2016). Ayrica, hizl
sutlar, savunma oyuncularin1 daha kolay sasirtabilir ve bos alanlara top atma sansini

artirir.
2.9.2. Sut Hizinin Gol Skoruna EtKisi

Futbol ve sut arasinda ¢ok yakin bir iliski vardir. Futbolun temel amaci rakip kaleye gol
atmaktir ve bunun icin sut atmak gereklidir. Sut, futbol maclarini belirleyen en kritik
becerilerden biridir. Basarili bir sut, gol pozisyonu yaratarak veya direk gol olarak
takimin skora katki yapmasimi saglar. Bu nedenle futbolcularin sut tekniklerini iyi
derecede gelistirmeleri biiylik 6nem tagir.

Sut isabetliligi ve hizi, maglarda belirleyici rol oynar. Giiglii ve isabetli sutlar, defansin
asilmasini ve filelere giden yolu agar. Uzak mesafelerden atilan sutlar da kaleciler i¢in
zor durumlar yaratir. Futbolcularin sut hizlarinin yiiksek olmasi, gol sanslarin1 dogrudan
artirir. Dolayisiyla futbolda sut becerisi tist diizey olmalidir.

Sut hizi, gol skorunu dogrudan etkileyebilir. Yiiksek sut hizlarina sahip takimlarin gol
atma sanslar1 da daha fazla olabilmektedir. Bu da, mag sonuglar tizerinde belirleyici bir
faktordiir. Ozellikle uzun mesafeli sutlarda, yiiksek sut hiz1 biiyiik bir avantaj saglar,

clinkii kalecilerin bu tiir sutlara reaksiyon gostermesi daha zordur.
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2.9.3. Sut Hizimin Taktige Etkileri

Sut hizi, taktigi de etkiler. Yiiksek sut hizina sahip oyuncular, rakip takimlari
savunmada tutmak ve uzun mesafeli sutlar atmak i¢in kullanilabilir (Lees ve Nolan,
1998). Bu, oyun alanin1 genisletir ve savunma oyuncularin1 dagitarak bosluklar yaratir.

Ayrica, hizli sutlar, kalecileri sasirtarak gol pozisyonlari yaratabilir
2.10. Sut Hiz1 Ve Isinma Arasindaki Tliski
2.10.1. Istnmanin Sut Hizina Etkileri

Uygun bir 1sinma, oyuncularin sut hizini olumlu yonde etkiler. Isinma, kaslar 1sitir ve
esnekligini artirir, bu da daha gii¢lii ve daha koordineli sutlar atilmasini saglar. Ayrica,
1sinma, reaksiyon siiresini kisaltir ve zihinsel odaklanmayi artirir, bu da sut tekniklerinin

daha iyi uygulanmasina yardimei olur.
2.10.2. Farkh Isinma Protokollerinin Sut Hizina Etkileri

Farkli 1sinma protokolleri, sut hiz1 tizerinde farkli etkilere sahip olabilir. Isinmalar,
esnekligi artirarak sut tekniklerini iyilestirebilir, ancak kas aktivitesini yeterince

artirmayabilir (Behm vd., 2004).
2.10.3. Isinma Ve Sut Hizi iliskisini Arastiran Cahsmalar

Isinma ve sut hizi arasindaki iliski, bircok arastirmaci tarafindan incelenmistir. Bir
calismada, dinamik 1smnmanin statik 1sinmaya kiyasla sut hizin1 daha fazla artirdig
bulunmustur (Needham ve Morse2009). Baska bir c¢alisma, kombine i1simnma
protokoliiniin hem esnekligi hem de sut hizini iyilestirdigini gostermistir (Soligard vd.,
2008). Genel olarak, arastirmalar isinmanin sut hiz1 {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu
ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, uygun bir 1sinma, futbolcularin sut hizin1 artirmalarina yardimer olur.
Farkl1 1sinma protokollerinin etkileri farklilik gdsterebilir, ancak genel olarak kombine
1sinma protokolleri en iyi sonuglar1 vermektedir. Isinma ve sut hizi arasindaki iliski,
arastirmacilar tarafindan kanitlanmis ve futbolcularin performansini iyilestirmek igin

onemli bir faktor olarak kabul edilmistir.
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2.11. Problem ve Alt Problemler

2.11.1. Problem

Farkl1 1stnma protokollerinin kadin futbolcularda sut hiz1 tizerinde etkisi var midir?
2.11.2. Alt Problemler

1) FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin kadin futbolculardaki sut hizi {izerinde etkisi var
midir?
2) HarmoKnee 1sinma protokoliiniin kadin futbolculardaki sut hizi {izerinde etkisi var
midir?
3) Dinamik 1sinma protokoliiniin kadin futbolculardaki sut hizi {izerinde etkisi var

midir?
2.12. Hipotez

H1: FIFA 11+, HarmoKnee ve Dinamik 1sinma protokollerinin, kadin futbolcularda sut

hizlar {izerinde olumlu y6nde etkisi vardir.
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3. AMAC

Bu arasgtirmanin amaci, kadin futbolculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin sut
hizina etkisini incelemektir. Elde edilecek bulgular sayesinde, kadin futbolcularin sut
performanslarin1 en iist diizeye cikaracak 1sinma yontemi belirlenebilecektir. Boylece
antrendrlere ve performans uzmanlarina, kadin futbolculara 6zgii 1sinma programlari
tasarlamada yol gosterici olacaktir. Ayrica ¢alisma, 1sinma ve sut hizi iliskisini kadin

futbolcular 6zelinde ele alan gilincel literatiire onemli bir katki sunacaktir.
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4. YONTEMLER

4.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya, 2023-2024 sezonu Tirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 3. Liginde
miicadele eden Boyabat Egitim Spor Kuliibii'niin kadin futbol takimindan 15 sporcu
goniilli olarak katilmistir. Arastirma grubunun yas ortalamasi 17 yil, boy ortalamalari
157cm, viicut agirligr ortalamalart 51 kg'dir. Sporcular son 6 ayda ciddi bir saglik

problemi yasamamis ve alt/iist ekstremite sakatligi olmayan futbolculardan seg¢ilmistir.
4.2. Arastirma Modeli

Arastirma nicel aragtirma yontemlerinden yar1 deneysel yontemli ¢alismadir.

4.3. Veri Toplama Araclari

Calisma, planlanan 1sinma protokellerinin belirlenen antrenman gilinlerinden 6nce
uygulanmasi ve ardindan sut hiz1 6l¢iilmesi seklinde 6l¢iim alinarak gerceklesmistir.
Arastirmanin uygulanmasi asamasinda katilimcilara 1sinma protokolleri olan FIFA 11+
Isinma Programi, HarmoKnee Isinma Programi, Dinamik Isinma Programi uygulanmig
olup, ardindan Radar ile Sut Hiz1 Ol¢iimii alinmistir.

Sporculara ii¢ ayr1 giinde, ii¢ ayr1 1sinma protokolii uyguland: ve ardindan radar ile hiz
Olgtimleri yapildi. Boyabat egitim spor futbol sahasinda yapilan ilk giin antrenmaninin
20 dakikas1 FIFA1l+ Isinma programi ile kadin futbolcularin 1sinmalari
gerceklestirilmistir. Yapilan 1sinma sonrasinda sporcularin penalti noktasindan sut
atmalar1 istenmistir. Sut hiz1 6l¢imiinii yapacak yetkili kale arkasina gegerek radari sut
gelecek yonde tutarak, sut esnasinda vurus hizin1 6lgmiistiir.

Ikinci giin antrenmaninda ise bu kez 20 dakika Dinamik Isitnma Programu ile sporcularin
isinmalart  gerceklestirilmisgtir.  Yapilan 1sinma sonrasinda sporcularin  penalti
noktasindan sut atmalar1 istenmistir. Sut hiz1 6l¢imiinii yapacak yetkili kale arkasina
gecerek radart sut gelecek yonde tutarak, sut esnasinda vurus hizini 6lgmiistiir.

Ucgiincii giin antrenmaninda 20 dakika HarmoKnee Isinma Programu ile sporcularin
1sinmalart  gerceklestirilmistir.  Yapilan 1sinma sonrasinda sporcularin  penalti
noktasindan sut atmalart istenmistir. Sut hiz1 dl¢limiinii yapacak yetkili kale arkasina

gecerek radart sut gelecek yonde tutarak, sut esnasinda vurus hizini 6l¢miistiir.
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Antropometrik Olgiimler: Sporcularm boy uzunluklari SECA degisken ayakl
stadiometre, viicut agirliklar: ise TANITA elektronik baskiil ile 6l¢iilmiistiir.

Olgiimlerin uygulandig1 giinlerde hava durumu degerleri alimmis olup, &l¢iim
sonuglarmni etkilemeyecek benzer hava kosullarinda 6l¢timler alinmistir.

FIFA11+ 1sinma protokoliiniin uygulandigi giin sicaklik 17.2°C | riizgar yonii 3.9km/s
Kuzeybat1 ve nem %62 oldugu, Dinamik 1sinma protokoliiniin uygulandig: giin sicaklik
16°C , riizgar yoni 3.8 km/s Kuzeybati ve nem %65 oldugu, HarmoKnee isinma
protokoliiniin uygulandig: giin sicaklik 16 °C , riizgar yonii 3.8 km/s Kuzeybati ve nem

%67 oldugu tespit edilmistir.
4.3.1. FIFA 11+ Programi

FIFA 11+ programi, futbolcularin sakathik riskini azaltmayr ve performanslarin
artirmay1 hedefleyen bir 1sinma ve sakatlik 6nleme programidir. Bu program, FIFA'nin
Medical Assessment and Research Centre (F-MARC) tarafindan gelistirilmistir ve ii¢
bolimden olugmaktadir:(TABLO 4.1)

Kosu ve Denge Egzersizleri (8 dakika): Hafif kosular ve denge egzersizleri igerir.

Ornek Egzersizler: Jogging, yana dogru kosma, yiiksek diz kosusu.

Glig, Plyometrik ve Denge Egzersizleri (10-15 dakika): Alt1 farkli egzersiz ve her biri
li¢ seviyeden olusur.

Ornek Egzersizler: Tek bacak squat, yan adim, plank, yanal sigrama.

Kosu Egzersizleri (2 dakika): Yiiksek yogunluklu kosu egzersizleri igerir.

Ornek Egzersizler: Hizl kosular, doniis kosular1.

Bu programin etkinligi bir¢ok bilimsel arastirma ile desteklenmistir ve 6zellikle diz ve
ayak bilegi yaralanmalarini azaltmada etkili oldugu bulunmustur (Soligard vd., 2008;
Silvers-Granelli vd., 2015).
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Tablo 4.1 FIFA 11+ program1 boliimleri

Egzersiz Siire
Boliim 1 kosu egzersizleri 8 Dakika
1. diiz kosu 2 set

2. kalga disar1 gekme 2 set

3. kal¢a iceri ¢cekme 2 set

4.esli doniis 2 set

5.esli doniis 2 set
6.ileri geri hizlanma (5 metrede) 2 set
Boliim 2 Giig-piliometrik denge 10 Dakika

7.Y1iz Ustii uzanig bacak yukar1 kaldirma

3 set x 40 s(2 s bacak kaldirma)

8. Yana uzanarak kalga indirip kaldirma

3 set 20 tekrar her taraf i¢in

9.Hamstring hareketi(orta diizey)

1 set 7 tekrar

10.Tek ayak durarak ese top atma

2 set x 20 s her bacak i¢in

11.Squat:Yiiriiyerek lunge

2 set 10 tekrar

12.Yana dogru sigrama

2 set 15 sicrayis

Boliim 3. Kosu Egzersizleri

2 Dakika

13.Saha boyunca kosmak

2 set 30 metre(%70-80)

14.Sigrayarak Kosma

2 set x 30 dakska

15.Deparl1 ve Kesmeli Kosu

2 set 5 tekrar ( %80-90 kapasite)
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Gorsel 4.1 FIFA11+ 1sinma protokoli

Gorsel 4.2 FIFA11+ 1sinma protokolii

Gorsel 4.3 FIFA11+ 1sinma protokolii
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4.3.2. HarmoKnee Program

HarmoKnee programi, ozellikle kadin futbolcular icin gelistirilmis bir 1smnma ve
sakatlik &nleme programidir. Isve¢ Futbol Federasyonu tarafindan olusturulan bu
program, diz sakatliklarin1 6nlemeyi hedefler ve bes ana bilesenden olusur. (Tablo 4.2)
Diisiik Yogunluklu Kosu Egzersizleri: Viicut 1sisin1 artirmak ve kaslar1 hazirlamak igin.
Ornek Egzersizler: Yavas kosu, yan adim, geri geri kosu.

Denge ve Koordinasyon Egzersizleri: Propriosepsiyonu gelistirmek igin.

Ornek Egzersizler: Tek bacak iistiinde denge, topu ayakta tutma.

Gii¢ ve Kuvvet Egzersizleri: Alt ekstremite kaslarini giiclendirmek igin.

Ornek Egzersizler: Lunge, squat, hamstring curl.

Plyometrik Egzersizler: Patlayici kuvveti artirmak igin.

Ornek Egzersizler: Sigramalar, box jump, yanal sigrama.

Esneme Egzersizleri: Kas esnekligini artirmak ve sakatlik riskini azaltmak igin.

Ormek Egzersizler: Hamstring, quadriceps ve baldir esnetmeleri.

HarmoKnee programinin etkinligi de bilimsel caligmalarla desteklenmis ve diz

sakatliklarin1 6nemli 6lglide azalttigi gosterilmistir (Kiani vd., 2010); Steffen vd., 2008).
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Tablo 4.2 HarmoKnee programi boliimleri

Egzersiz Siire
Boliim 1 Isinma 10 Dakika
1. Hafif Kosu 4 Dakika
2.Ayak Parmaklar1 tizerinde geriye hafif | 1 Dakika
kosu

3. Diz g¢ekerek kosu 30 Saniye
4 Defansif baski teknigi 30 Saniye
5.Teke Tek 2 Dakika
Boliim 2 Kas Aktivasyonu 2 Dakika

6. Kalf Her bacak i¢in 4 Saniye
7.Quadriceps Her bacak i¢in 4 Saniye
8.Hamstring Her bacak igin 4 Saniye
9.Kalca Fleksor Kaslari Her bacak i¢in 4 Saniye
10.Kasik Kaslar1 Her bacak i¢in 4 Saniye

11. Kalga ve Alt Grup Kaslari

Her bacak i¢in 4 Saniye

Boliim 3 Denge 2 Dakika
12. Ileriye ve Arkaya Iki Ayak Sigrama 30 saniye
13. Yana Tek Ayak Sigrama 30 saniye
14.1leriye ve Geriye Tek Ayak Sigrama 30 saniye
15.1ki Ayak Toplu veya Topsuz Sigrama 30 saniye

Boliim 4 Kuvvet

4 Dakika (her egzersiz 1 dakika)

16. Yiirtiyerek Lunge

15 tekrar (Her bacak igin)

17.Harmsring Curl

12 tekrar

18.Tek Diiz Ayak Parmagi Cekis

12 tekrar

Boliim 5 Kor Stabilizesi

4 dakika (her egzersiz icin 1dakika)

19.Sit up

2 set x 12 tekrar

20.Dirsekler ve Parmaklar Uzerinde Plank

2 set x 20 saniye

21.Képrii

2 set x 12 tekrar
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Gorsel 4.4 HarmoKnee 1sinma protokolii

Gorsel 4.5 HarmoKnee 1smmma protokolii

Gorsel 4.6 HarmoKnee 1sinma protokolii
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4.3.3. Dinamik Isinma Programi

Dinamik 1sinma, antrenman veya yarisma oOncesinde kaslar1 ve eklemleri hazirlamak
igin yapilan hareketli esneme ve aktivasyon egzersizlerinden olusur. Statik esnemelerin
aksine, dinamik 1sinma hareketleri aktif ve kontrollii bir sekilde gergeklestirilir.
Dinamik 1smmmanin faydalari arasinda kas sicakligini artirma, sinir-kas islevini
iyilestirme ve performansi artirma sayilabilir (Behm ve Chaouachi, 2011). (Bishop,
2003). Dinamik 1sinma egzersizlerine 6rnekler:(Tablo 4.3)

Leg Swings: Ayakta durarak, bacaklar1 6ne arkaya ve yana dogru sallama.

High Knees: Yiiksek diz kosusu.

Butt Kicks: Topuklari kalgaya degdirerek kosu.

Arm Circles: Kollar1 yanlara agarak dairesel hareketler yapma.

Walking Lunges: Adim atarak 6ne dogru lunge yapma.

Dynamic Hamstring Stretch: Bir bacagi 6ne dogru kaldirarak hamstring esnetme.

Bu protokoller, kaslarin optimal bir sekilde ¢alismasini saglar ve sporcu performansini

artirirken sakatlik riskini de azaltir (Little ve Williams, 2006; McMillian vd., 2006).
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Tablo 4.3 Dinamik 1sinma programi boliimleri

Egzersiz

Siire

1. Diz Cekme

3 set 20 m uzeri

2.Topukla Kalgaya Vuruslar

3 set 20 m uzeri

3.Carioca

3 set 20 m iizeri her taraf igin

4.Dinamik Hamstringswing

Her bacak i¢in 10 tekrar

5.Dinamik Kasik Salinimi

Her bacak i¢in 10 tekrar

6.1leriye ve Geriye Kol Salmimi

Her yon i¢in 10 tekrar

7.Daha hizl1 diz ¢ekisi

10 metre tizeri 10 tekrar

8.Yon Degistirme Zigzag

%70 maksimum 2 set 30 m tizeri

9.Yana Adimlama

%80 maksimum 2 set 30 m lzeri

10. Stipermen Yruyiisi

20 m uizeri 1 set

11.Yana Dogru Squat Yiirtytsi

1 set x 10 adim her yone

12.Ust Viicut Rotasyonlari

10 tekrar her bacak i¢in

13.Vertikal Jump

5 tekrar

14.Donerek Kosu

%70 maksimum set 20 m
%80 maksimum set 20 m

%90 maksimum set 20 m

15. 5 m sprintten sonar hareket

%90 maksimum 2 set 5 m

%95 maksimum 1 set 20 m lzeri

16. Kars1 atlamadan sonar 5 m splint

2setx5m
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Gorsel 4.7 HarmoKnee 1sinma protokolii

Gorsel 4.9 HarmoKnee 1sinma Protokoli
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4.3.4. Sut Hiza Ol¢iimii

Oyuncularin top hizlart son derece gilivenilir bir el tipi cihaz kullanilarak Ol¢iilecektir.
Radar silah1 (Bushnell 101911, Overland Park, KS, ABD) giiglii bir korelasyona sahiptir
(r = 0,88) (Grazioli vd., 2023; Moss vd., 2020). Radar cihazi manuel olarak kalenin
arkasina, tam olarak ortasina yerlestirildi. U¢ deneme arasindan en yiiksek top hizina

sahip sut hiz1 (km/saat) kaydedildi.

Gorsel 4.10 Sut Hiz1 Olgiimii
4 .4. Etik Kurul Onay1

Calismanin detaylar1 tiim sporculara sozlii olarak anlatildi, ¢aligmanin olasi yararlari ve
riskleri hakkinda bilgilendirildi. So6zlii beyanin ardindan tiim sporculara Helsinki

Bildirgesi'ni takiben hazirlanan yazili bilgilendirilmis olur formu verildi ve onaylari
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alindi1.Calisma, Avrupa Insan Haklar1 S6zlesmesi ve Helsinki Bildirgesi'nin etik ilkeleri
(insan deneylerine iliskin etik ilkeler) gergevesinde yiiriitiildii. Sinop Universitesi Insan
Arastirmalar1 Etik Kurulu'nun 02.05.2024 tarihli ve 2024/80-127 sayili karar1 ile Etik
Kurul onay1 alimmustir (Ek1).

4.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin islenmesi, verilerin tanimlayict istatistik ve
istatistiksel analizlerinde SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik
varsayimi Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Normallik dagilimina gore parametrik
testlerden One-Way ANOVA testi uygulanmistir. Arastirmamizda anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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5. BULGULAR

Tablo 5.1 Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler N X SS

Yas (y1l) 17,13 6,09
Boy (cm) 157,46 3,62
Kilo (kg) 15 51,56 6,12
BKIi (K/m?) 20,78 2,31
Futbola Baslama Yas1 (y1l) 12 1,51

X: Ortalama; SS: Standart Sapma
Tablo 5.1'de ¢alismaya katilan kisilerin ortalama yas, boy, kilo, BKI ile futbola baglama

yaslar1 ortalama ve standart sapma degerleri incelendi.

Tablo 5.2 Katilimcilarin 1sinma protokollerine gore sut hiz1 parametreleri

Test Gruplar N X+SS F P
FIFA 11+ Isinma Protokolii 67,26+£5,51
Sut Hizx
Dinamik Isinma Protokoli 15 65,33+6,54 0,311 0,734
(km/h)
HarmoKnee Isinma Protokolii 66,08+7,98

*(p<0,05), X: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 5.2'de katilimcilarin FIFA+11 1sinma, dinamik 1sinma ve HarmoKnee i1sinma
protokolleri ile sut hizlar1 arasindaki iligki incelendi. Isinma protokolleri ile sut hizi
arasinda kendi i¢lerinde kiiciikte olsa fark var iken, genel analizde 1sinma protokolleri

ile sut hizlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05).
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67,50

67,00

66,50

66,00

SUT HIZI ORTALAMALARI

65,50

65,00

FIFA 11+ lsinma Dinamik Isinma Harmoknee lsinma

Gruplar

Sekil 5.1 Ug farkl1 1sinma protokoliiniin sut hiz1 iizerindeki etkisini gdstermektedir.
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Tablo 5.3 Katilimeilarin 1sinma protokollerine gore sut hizi tanimlayici istatistikleri

FIFA 11+ Dinamik HarmoKnee

S1 |692 72,42 70,81

S2 | 61,15 59,54 57,93

S3 | 54,71 56,32 56,32

S4 |70,81 70,81 77,24

S5 | 77,24 72,42 74,02

S6 | 70,81 62,76 72,42

S7 | 74,02 74,02 77,24

S8 | 67,59 57,93 64,37

S9 |61,15 62,76 94,71

S10 | 67,59 56,32 59,54

S11 69,2 70,81 69,2

S12 | 65,98 65,98 65,98

S13 | 65,98 61,15 57,93

S14 | 64,37 62,76 59,54

S15 | 69,20 74,02 74,02
SS |MIN | MAK |ORT |SS |MIN | MAK |ORT |SS |MIN | MAK | ORT
551|54,71| 77,24 | 67,26 | 6,57 | 56,37 | 74,02 | 65,83 | 7,78 | 54,71 | 77,24 | 66,08

Tablo 5.3'de katilimcilarin FIFA+11 1sinma, dinamik 1sinma ve HarmoKnee i1sinma
protokollerine ait sut hizlar1 standart sapma, minimum, maksimum ve ortalama

degerleri incelendi.
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6. TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada, kadin futbolculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin sut hizina
etkisi incelenmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 17.13 + 6.09 yil olarak bulunmustur.
Bu yas grubu, Malina vd.(2015),A¢ikada vd.(1998),tarafindan vurgulanan ergenlik
donemindeki fiziksel gelisimin futbol performansina etkilerini incelemek i¢in uygun bir
orneklem olusturmaktadir. Ayrica, Miiniroglu vd.(2000),Aktug vd. (2016),tarafindan
Tirkiye'deki geng futbolcular iizerinde yapilan calismanin yas aralifiyla ortiismektedir.
Bunun yami1 sira, Agikada vd.(1998),Mor vd. (2021)tarafindan Tiirk futbol
altyapisindaki sporcular ve 11-12 yas grubu futbolcular iizerinde yiiriitiilen kapsamli
arastirmanin sonuglariyla da paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin ortalama boyu (157.46 + 3.62 c¢cm) ve kilosu (51.56 + 6.12 kg), Nikolaidis
vd.(2014)Atan vd.(2013),tarafindan rapor edilen benzer yas grubundaki futbolcularin
antropometrik 6zellikleriyle tutarlilik gostermektedir. Bu bulgular, Koklii vd. (2009)
tarafindan Tiirk gen¢ futbolcular lizerinde yiiriitilen c¢alismanin sonuglariyla da
paralellik géstermektedir. Ayrica, Pekel vd. (2006),Koklivd.(2009),tarafindan yapilan
ve Tirkiye'deki farkli spor branglarindaki genglerin fiziksel 6zelliklerini karsilastiran
arastirmanin futbolcu grubuna ait verileriyle de benzerlik tasimaktadir.

Beden Kitle indeksi (BKI) ortalamas1 20.78 + 2.31 kg/m? olarak hesaplanmis olup, bu
deger WHO, (2007),Wong vd., (2011), kriterlerine gére normal aralikta yer almaktadir
ve Ozkan vd.(2012),Bizzini vd. (2013), tarafindan Tiirkiye'deki gen¢ futbolcular
lizerinde yapilan arastirmayla benzerlik gostermektedir. Bu bulgu ayni1 zamanda, Ersoz
vd.(1994),Coté vd.(2009), tarafindan yiiriitilen ve Tirk geng sporcularin viicut
kompozisyonlarini inceleyen ¢alismanin sonuglartyla da uyumludur.

Futbola baslama yas1 ortalamasi (12 + 1.51 wyil), Coté vd. (2009), Bingiil
vd.(2008)tarafindan oOnerilen uzun vadeli atletik gelisim modeliyle uyumludur. Bu
bulgu, Giiler ve Eniseler (2017), tarafindan Tiirkiye'deki futbol akademilerinde yapilan
aragtirmanin sonuglariyla da ortismektedir. Ayrica,Daneshjoo vd.(2012), tarafindan
futbolcularda kapsamli 1sinma programlarinin propriyosepsiyon, statik ve dinamik
denge iizerine etkilerini inceleyen ¢alismanin bulgulariyla da paralellik gostermektedir.
Calismanin odak noktast olan sut hizi parametreleri incelendiginde, ii¢ farkli 1sinma
protokoliiniin etkisi degerlendirilmistir. FIFA 11+ Isinma Protokolii sonrasi ortalama sut

hiz1 (67.26 £ 5.51 km/h), diger protokollere gore daha yiiksek bulunmustur. Bu sonug,
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Bizzini vd. (2013), Deprezvd.(2015) tarafindan rapor edilen FIFA 11+ programinin
performans artirici etkilerini destekler niteliktedir. Ayrica, Yildiz vd., (2018), tarafindan
futbolcular iizerinde yapilan ¢alismanin bulgulariyla da uyumludur. Bunun yani sira,
Durukan vd. (2019), Ersoz vd. (1994), tarafindan yiiriitiilen ve FIFA 11+programinin
geng futbolcularda ¢eviklik performansina etkisini inceleyen aragtirmanin sonuglariyla
da ortiismektedir.

Dinamik Isinma Protokolii sonrasi ortalama sut hiz1 (65.33 + 6.54 km/h), Fletcher ve
Jones, (2004),Faude vd. (2013), tarafindan gosterilen dinamik i1sinmanin atletik
performans tizerindeki olumlu etkilerini kismen dogrulamaktadir. Bu bulgu, Gelen,
(2010),Figueiredo vd. (2011), tarafindan Tiirk futbolcularda dinamik 1sinmanin
etkilerini  inceleyen  calismanin  sonuglariyla da  Ortiigmektedir.  Ayrica,
Kokliivd.(2009),Fletcher ve Jones,(2004), tarafindan yapilan ve farkli dinamik 1sinma
protokollerinin  futbolcularda siirat performansina etkisini arastiran c¢aligmanin
bulgulariyla da paralellik gostermektedir.

HarmoKnee Isinma Protokolii sonrasi ortalama sut hizi (66.08 + 7.98 km/h), Kiani vd.
(2010), Ford vd. (2011), tarafindan gelistirilen bu 6zel 1sinma rutininin sut performansi
tizerindeki potansiyel etkisini gostermektedir. Bu sonug, Mor vd. (2021), Gelen, (2010),
tarafindan Tiirkiye'de yapilan ve farkli 1sinma protokollerinin futbolcularda performansa
etkisini inceleyen ¢aligmanin bulgulariyla iliskilendirilebilir. Bununla birlikte, Kokl
(2021) tarafindan yiriitiilen ve ndromiskiiler 1sinma programlarinin geng futbolcularda
yaralanma riskine etkisini arastiran ¢alismanin sonuglari da bu protokoliin potansiyel
faydalarin1 desteklemektedir.

[statistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasi (F = 0.311, p = 0.734), protokoller
arasindaki etki farkinin sinirli oldugunu diigiindiirmektedir. Bu bulgular, Faude vd.,
(2013), Giiler ve Eniseler, (2017), tarafindan one siiriilen, farkli 1sinma yontemlerinin
benzer fizyolojik tepkilere yol agabilecegi goriisiiyle uyumludur. Ayrica, Bingiil vd.
(2008),Giillich vd. (2022), tarafindan Tiirk futbolcular iizerinde yapilan ¢alismada da
benzer sonuglar elde edilmistir. Bu baglamda, Bingiil vd., (2008); Impellizzeri vd.,
(2013), tarafindan yiiriitiilen ve farkli 1sinma yontemlerinin anaerobik performansa
etkisini inceleyen arastirmanin sonuglar1 da bu bulguyu destekler niteliktedir.

Grafiksel gosterimde (Sekil 5.1) FIFA11+ protokoliiniin digerlerine gore daha yiiksek
bir ortalama sut hizi sagladigi gozlemlenmektedir. Bu durum, Silvers-Granelli vd.
(2015),Kianivd. (2010) tarafindan rapor edilen FIFA1l+ programinin genel atletik
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performans iizerindeki olumlu etkilerini destekler niteliktedir. Ayrica, Soligard
vd.(2008),Durukan vd. (2019), tarafindan yiiriitiilen randomize kontrollii ¢alismanin
sonuglariyla da paralellik gostermektedir. Tiirkiye'de yapilan ¢alismalardan, Durukan ve
ark., (2019); Kokli (2021) tarafindan FIFA11+ programinin gen¢ futbolcularda
performans tlizerine etkilerini inceleyen arastirmanin  bulgulari da  bunu
desteklemektedir.

Bu arastirma, kadin futbolculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin sut hizi
tizerindeki etkisini incelemeyi amaclamistir. Calismamizda, ii¢ farkli 1sitnma protokolii
(FIFA11l+, Dinamik Isinma ve HarmoKnee) uygulanmis ve bunlarin sut hizina etkileri
li¢ glin boyunca Ol¢lilmiistiir.

Bulgularimiz, genel analizde 1sinma protokolleri ile sut hizlar1 arasinda anlamli fark
olmasa da, 1sinma protokolleri ile sut hizlar1 arasinda kendi i¢lerinde kiigiikte olsa fark
oldugunu gostermistir. Ug giinliik ortalama performanslar incelendiginde, genel bir
istikrar gozlemlenmis olsa da (sirasiyla 67.85, 65.83, 66.08 km/saat), bireysel
performanslarda ve giinler arasinda 6nemli farkliliklar tespit edilmistir.

1. FIFA11+ Protokolii: ilk giin uygulanan bu protokol, ortalama 67.85 km/saat ile en
yiikksek genel performanst saglamistir. Bu sonug, FIFA1l+ programinin sut hizini
artirmada etkili olabilecegini gostermektedir. Ozellikle S5 (77.24 km/saat) ve S7 (74.02
km/saat) bu protokolde en yiiksek bireysel performanslar1 sergilemislerdir.

2. Dinamik Ismnma Protokolii: Ikinci giin uygulanan bu protokol, ortalama 65.83
km/saat ile bir miktar diislis gostermistir. Ancak, bazi 6grencilerin (6rnegin, S1574.02
km/saat) bu protokolde daha iyi performans sergiledikleri gézlemlenmistir. Bu durum,
dinamik 1sinmanin bazi bireyler i¢in daha uygun olabilecegini diisiindiirmektedir.

3. HarmoKnee Protokolii: Son giin uygulanan bu protokol, ortalama 66.08 km/saat ile
ikinci en yiiksek performansi saglamistir. Ozellikle S4 ve S7° nin (her ikisi de 77.24
km/saat) bu protokolde en yiiksek bireysel skorlari elde etmeleri dikkat ¢ekicidir.
Standart sapmanin giderek artmasi (5.97, 6.57, 7.78), farkli 1sinma protokollerinin
bireyler tizerinde degisken etkiler yarattigini gostermektedir. Bu bulgu, 1sinma
protokollerinin kisisellestirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Gelecekteki arastirmalarda, Rossler vd. (2014), Durukan vd. (2019), tarafindan
onerildigi gibi, farkli yas gruplar1 ve beceri seviyelerindeki futbolcular iizerinde benzer
protokollerin etkilerinin incelenmesi, daha kapsamli sonuclar elde edilmesini

saglayabilir. Bu baglamda, Tiirkiye'de Atan vd. (2013), Bingiil vd. (2008), tarafindan
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yapilan ve farkli lig seviyelerindeki futbolcularin fiziksel ozelliklerini karsilastiran
calismanin metodolojisi 6rnek alinabilir. Ayrica, Aslan ve Kog¢ (2015), Kokli vd.
(2009) tarafindan yiiriitiilen ve farkli mevkilerdeki futbolcularin fizyolojik 6zelliklerini
inceleyen arastirmanin kapsami genisletilerek, 1sinma protokollerinin mevkie 6zgii
etkilerinin degerlendirilmesi literatiire onemli katkilar saglayabilir.

Bu c¢alismanin sinirliliklart arasinda orneklem biiyiikliigii ve tek bir performans
parametresine (sut hiz1) odaklanilmasi sayilabilir. Gelecekteki arastirmalarda, Myer vd.
(2011), Aslan ve Kog (2015), tarafindan 6nerildigi gibi, daha genis bir yas araliginda ve
farkli performans gostergeleri lizerinde c¢alisilmasi 6nemlidir. Bu noktada, Lloyd ve
Oliver, (2012), tarafindan gergeklestirilen ve futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin
cesitli  performans parametrelerine etkisini inceleyen caligmanin  kapsami
genisletilebilir. Bununla birlikte, Ozdemir vd. (2014), Lloyd vd. (2015), tarafindan
yapilan ve futbolcularda core stabilizasyon egzersizlerinin performansa etkisini
arastiran ¢aligmanin  metodolojisi, 1sinma protokollerinin  kapsamli etkilerini
degerlendirmek i¢in uyarlanabilir.

Ayrica, uzun vadeli etkilerin degerlendirilmesi i¢in, Aktug vd. (2016), Malina vd.
(2015), tarafindan yapilan longitudinal ¢alisma 6rnek alinarak, 1sinma protokollerinin
kronik etkilerinin incelenmesi literatiire 6nemli katkilar saglayabilir. Bu baglamda,
Miiniroglu vd. (2000), tarafindan yiiriitilen ve sezon boyunca uygulanan farkli
antrenman yontemlerinin geng futbolcularda performans gelisimine etkisini inceleyen
arastirmanin metodolojisi, 1stnma protokollerinin uzun vadeli etkilerini degerlendirmek
i¢in uyarlanabilir.

Literatiirde 1sinma ile ilgili yapilan galigmalarin birgogunun performans parametreleri
tizerine oldugu anlasilmaktadir. Celgin ve Arslanoglu (2024) tarafindan yapilan
calismada ise uygulanan 1sinma protokollerinin psikofizyolojik (AZD, His Skalas1 ve
Fiziksel Etkinlikten Hoslanma) etkilerini ortaya koymak istenmistir. Bu durum
literatiirde arastirma yapmak isteyen arastirmacilar ve okuyucular igin zenginlik
olusturacagi anlamina gelmektedir (Celgin ve Arslanoglu 2024).

Son olarak, 1sinma protokollerinin sadece performans degil, ayn1 zamanda yaralanma
onleme tizerindeki etkileri de gelecekteki arastirmalarda daha detayli incelenmelidir. Bu
konuda, Myer vd. (2011) tarafindan yapilan ve néromiiskiiler antrenman programlarinin
geng sporcularda yaralanma insidansina etkisini arastiran c¢aligmanin metodolojisi,

1sinma protokollerinin bu yondeki etkilerini degerlendirmek i¢in genisletilebilir.

35



Bu arastirma farkli 1sinma protokollerinin sut hizi iizerinde 6nemli etkileri oldugunu
ortaya koymustur. FIFA11+ protokolii genel olarak en iyi sonuglart verirken,
HarmoKnee protokolii de etkili bulunmustur. Bununla birlikte, bireysel farkliliklarin
Onemi de acik¢a goriilmiistiir.

Sonug olarak, bu ¢alisma kadin futbolcularin 1sinma rutinlerinin planlanmasinda ¢esitli
faktorlerin g6z oniinde bulundurulmasi gerektigini gostermektedir.

Bu bulgular 1s1¢1nda, antrenérlere ve sporculara su 6nerilerde bulunulabilir:

1. Issnma protokollerini takim genelinde uygularken, bireysel ihtiyaglar1 da géz 6niinde
bulundurmak.

2. Farkli 1sinma protokollerini diizenli olarak degerlendirmek ve sporcularin
performanslarina gore ayarlamalar yapmak.

3. Sut hizin1 artirmak i¢in FIFA11+ ve HarmoKnee protokollerine 6zel 6nem vermek,
ancak dinamik 1sinmanin da bazi sporcular i¢in faydali olabilecegini unutmamak.

4. Antropometrik 6l¢iimlerde dahil edilerek sut hizi ile karsilastirilabilir.

5. Gelecekteki arastirmalar i¢in, daha uzun siireli ve daha genis 6rneklemli calismalar
yapilmasi onerilmektedir. Ayrica, 1sinma protokollerinin sut hiz1 disindaki performans
gostergeleri iizerindeki etkilerinin de incelenmesi, daha kapsamli sonuglar elde

edilmesini saglayabilir.
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