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Oz

Uluslararast Futbol Federasyonlari Birligi (FIFA)’nin ve Tirkiye Futbol Federasyonu
(TFF)’nin futbol takimlarina 6nerdigi FIFA 11+ adli bir antrenman protokolii bulunmaktadir.
Bu arastirmanin amaci, gen¢ futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin
performans {izerine etkisini belirlemektir.Caligmaya, 2017-2018 futbol sezonu TFF Elit
Akademi futbol Liginde bulunan, Demir Grup Sivasspor 14 yas grubunda lisansli olarak
futbol oynayan toplam20 erkek futbolcu (Yas 14, Viicut agirligi 51,93+9,40, boy uzunlugu
162,55+9,52) dahil edilmistir. Calismaya katilmayi kabul eden her futbolcunun ailesinden de
¢alisma i¢in izin alimmugtir. Sporculara 1. Giin sirasiyla: Boy ve kilo 6l¢iimii, 10 dakika
1sinma kosusu ve Illinois ¢eviklik testi yaptirildi. 2. Giin sirasiyla: 10 dakika 1stnma kosusu
ve 5, 10 ve 30 m siirat testleri yapildi. 3. Giin swrasiyla: 10 dakika 1sinma kosusu ve Yoyo
dayaniklilik testi yaptirildi. 4. Gilin futbolculara rutin antrenman programlarina ek olarak 8
hafta siirecek sekilde haftada 3 giin FIFA 11+ egitim programi uygulandi. 8 hafta sonunda
yine 3 giin siiren dl¢iimler aynen tekrar edildi ve ¢alisma sonlandirildi. Bu aragtirma Demir
Grup Sivasspor tesislerinde yapildi. Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 programi
kullanilarak yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile
normallik dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimu ile istatistiksel
olarak karsilagtirildi. Elde edilen bulgulara gore; futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim
programmin Yo-yo testi (KEM, MAKS, MaxVOz, 2dkTOP), Siirat Testi (5,10,30m) ve
[llinois geviklik testi degerlerine istatistiksel olarak olumlu diizeyde etkisinin oldugu tespit
edilmistir (p<0.01,p<0,05). Sonug olarak; futbolculara diizenli uygulanan FIFA 11+ egitim
programmin ¢eviklik, siirat ve dayamiklilik performansini gelistirebilecegi, ayrica
toparlanmaya da olumlu yonde etki edecegi s6ylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, FIFA 11+ egitim programi, performans.

Abstract

The “training protocol” FIFA 11+ includes the parameters, which have been proposed to
football teams by FIFA and TFF. The purpose of this study is to determine the effect of FIFA
11+ training program on the performance of young football players. The study was conducted
with a total of 20 male football players (Age 14, weight 51,93+9,40, height 162,5549,52) in
14-age group of Demir Grup Sivasspor Team that was in the TFF Elite Academy football
league in 2017-2018 football seasons. Permissions from families were obtained for each
player. The following procedures were conducted respectively on the first day of the study;
weight and height measurements, 10-minute warm up run and lllinois agility test. On the
second day; 10-minute warm up run, 5 10 and 30-metres running speed tests were
administered to the players. On the third day; 10-minute warm up run, Yo-Yo endurance test
were conducted respectively and on the fourth day FIFA 11+ training program which was
performed for 3 days per week for 8 weeks, was administered including the routine training
program. After 8 weeks, 3-day measurements were repeated in the same way and then the
study was finalized. This study was carried out in Demir Grup Sivasspor Facilities. SPSS 22.0
software was used for the statistical analyses. The values obtained from pre-test and post-test
were compared statistically through Wilcoxon signed rank test after testing the normality by
Shapiro-Wilk test. According to the findings; Coverage of FIFA 11+ training region Yo-yo
test (KEM, MAKS, MaxVOz2, 2dkTOP), Speed Test (5,10,30m) and Illinois Agility Test has a
significant value for football players (p<0.01, p<0.05). As a result; footballers can regularly
improve agility, speed and endurance in the FIFA 11+ training zone, where it can be said to
have a positive impact on recovery.

Keywords: Football, FIFA 11+, training program, performance.
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GIRIS
Gliniimiiz futbolu, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiincedeki gelismeye ve fiziki
ihtiya¢lardaki artisa dayanmaktadir. Fiziki ihtiyaglardaki, egzersizin siddetindeki ve kat edilen
toplam mesafedeki artis, en iyi takimlarin en iyi oyuncular ile yaptiklar1 fazla sayidaki
miisabakalarin bir sonucudur (Giinay ve Yiice, 2008). Futbol oyunu, biiyiik bir alanda oynanmasi
ve oyunculara verilen gorevlerin g¢esitlilik gostermesi nedeni ile bedensel ve fizyolojik
ozelliklere bagli oldugunu gostermektedir. Futbol; kontrol gerektiren bir takim ve temas sporu
olmasi nedeniyle list diizey dayamiklilik kuvvet, siirat ve cabukluk gibi sportif performans
istemektedir. Bu yilizden giiniimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tirli

motorik ozelliklere sahip olmasini gerektirmektedir (Koklii, Ozkan, Alemdaroglu ve Ersdz

2009).

Sporcularin  fiziksel performanslar1 basarilar1 ile paralellik gostermektedir. Bu yiizden
sporcularin fiziksel olarak performanslarini korumak ve artirmak i¢in en az haftada iki kez
diizenli olarak antrenman yapmalar1 gerekmektedir. Bu antrenman programlari kuvvet,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, denge, ¢eviklik, dayaniklilik ve kosu gibi parametreleri icermelidir
(Ozkan ve ark., 2012). Bu parametreleri igeren ve Uluslararasi Futbol Federasyonlar1 Birligi
(FIFA)’nin ve Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) nun futbol takimlarina 6nerdigi FIFA 11+ adli
bir antrenman protokolii bulunmaktadir. Bu protokoliin amaci1 futbolcularin fiziksel
performanslarini artirmak ve futbolcular1 yaralanmalara kars1 korumaktir (Bizzini ve ark., 2013).
Birgok spor bransinda oldugu gibi futbolcunun performansini olusturan temel 6zellikler kuvvet,
dayaniklilik, siirat ve viicut kompozisyonudur. Ceviklik ve reaksiyon ise futbolda ¢ok onemli
parametrelerdir. Ceviklik, bu belirli biyomotor o6zelliklerden olugmakta ve bazilarindan da

onemli derecede etkilenmekte olan bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (Brown ve Ferrigno,
2000).

Futbol, dikkat c¢ekici bir yaralanma riski tagiyan yiiksek yogunluklu ve etkili bir takim sporudur.
Futbolcularda yas olarak yaralanma riski en yiiksek oran 18 yas alti sporculardadir. Ozellikle
ergenlik doneminde goriilen hizli biiyiime kas-kemik yapilar1 arasindaki gelisim uyumsuzlugu,
kas ve tendon yapilarinin esnekliginde yaralanma riskini artirir. Bu doneme 6zgii dikkatsiz ve
atilgan davranislar ile psikolojik 6zelliklere eklenen motor becerilerdeki sakarlik, koordinasyon

ve denge yetilerinde gecici diisiis, yaralanma icin uygun kosullan olusturur (Kosar, Demirel,
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Aydog ve Doral, 2006). Literatiire baktigimizda FIFA 11+ egitim programin geng¢ oyuncularin
performansina etkisinin incelendigi c¢alismalar ¢ok az sayidadir. Bu nedenle arastirmamizin
bulgularinin literatiire katki saglamasi agisindan Onemli olacagini diisiinebilir. Yukaridaki
bilgiler 15181nda arastirmamizin amaci geng futbolculara uygulanan FIFA 11+egitim programinin

performans iizerine etkisini belirlemektir.
GEREC VE YONTEM
Cahisma Grubu

Calismaya, 2017-2018 futbol sezonu TFF Elit Akademi futbol Liginde bulunan, Demir Grup
Sivasspor 14 yas grubunda lisansh olarak futbol oynayan, fiziksel ozellikleri (yas 14, viicut
agirlign 51,9349,40, boy uzunlugu 162,55+9,52) olan toplam 20 erkek futbolcu dahil edilmistir.
Calismaya katilmayr kabul eden her futbolcunun ailesinden de caligma icin izin alinmistir.
Sporculara 1. Giin sirasiyla: Boy uzunlugu ve viicut agirlig1 6l¢iimii, 10 dakika 1sinma kosusu ve
IMlinois ceviklik testi yaptirildi. 2. Giin sirastyla: 10 dakika 1sinma kosusu ve 5, 10 ve 30 m siirat
testleri yapildi. 3. Giin Sirasiyla: 10 dakika 1sitnma kosusu ve Yoyo dayaniklilik testi yaptirildi. 4.
Glin futbolculara rutin antrenman programlarina ek olarak 8 hafta siirecek sekilde haftada 3 giin
FIFA 11+ egitim programi uygulandi. 8 hafta sonunda yine 3 giin siiren 6l¢iimler aynen tekrar

edildi ve ¢alisma sonlandirildi. Bu arastirma Demir Grup Sivasspor tesislerinde yapildi.
Veri Toplama Araci

Boy uzunlugu ve Viicut Agirh@ Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi
0.01 m olan (SECA, Almanya) boy 0lger ile viicut agirlig1 6l¢iimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg
olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) 6l¢tilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI):VKI, olgularin viicut agirliklarmin kg degerinin, boy uzunlugu
metre Ol¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Moran ve McGlynn, 1997;
Norris ve ark., 2005; Taylor, Keil, Gold, Williams ve Goulding, 1998).

Kalp Atim Sayisimin Belirlenmesi: Futbolcularin kalp atim sayilar1 Polar Team 2 nabiz 6lger ile
belirlendi.

Yo-Yo Dayanikhilik Testi:

Test 20 m’lik kosu alan1 ve 5 m’lik aktif toparlanma alani olmak {izere iki kisimdan olugmaktadir

(sekil 1). Denekler dnce 20 m’lik boliimii git-gel seklinde olmak kaydiyla tamamladiktan sonra 5
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m’lik aktif toparlanma boliimiinii yine git-gel seklinde jogging yaparak tamamlamiglardir. Aktif
toparlanma siiresi 10 saniye olarak belirlenmistir. Test 10 km/h hizla baglayip test protokoliiniin
on gordiigii sekilde artmistir. Deneklerin, yo-yo test diizeneginin lisansli cd’sinden bilgisayar
araciligiyla gelen ses yardimi ile tempolarini ayarlamalari saglanmistir. Test, kisi tlikenme
noktasina geldiginde ve/veya ardi ardina ii¢ sesi kacirmasi durumunda sonlandirilmistir.
VO2maks degeri asagidaki formiil kullanilarak hesaplanmustir.

Esitlik 3.2: Y=24.8 + (0.014 * X ') (Bangsbo, 1996)

(Y=VO0O2maks ml kg-1 dak-1, X=kosu mesafesi )

Sm 20m

e - -

Sekil 1. Yo-yo testi

Illinois Ceviklik Testi (ICT):

Katilimcilarin ceviklik yetenegini belirlemek icin her 10 metrede 180° doniisleri iceren ve 40
metre diiz kosu, 20 metre huniler arasindaki slalom kosusundan meydana gelen Illinois geviklik
testi (sekil 2) uygulandi. Futbolcular ¢eviklik testine, yiiziistli yatar pozisyonda ve eller omuz
hizalarinda yerle temasta iken baslar ve minimal siirede bitirmeye calisirlar. Katilimeilarin test
alanina alisabilmesi i¢in deneme yapmalarina izin verilir. En i1yi kosu derecesini saglamak icin
test katilimcilara 2 kez (3-4 dakika dinlenme ile) uygulanir ve en 1yi kosu zamani saniye (sn)
cinsinden fotosel cihazi yardimiyla kaydedildi (Baskaya, Unveren ve Karavelioglu, 2018; Can,

Ozmen ve Bayrakdaroglu, 2017).
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Sekil 2. {llinois ¢eviklik testi

5,10 ve 30 Metre Siirat Performanslarimin Belirlenmesi:
5-10-30 metre Siirat testleri kaucuk zeminli kapali bir alanda gergeklestirilmistir. Testler ikiser

defa tekrarlanmis ve en iyi skor test skoru olarak kabul edilmistir. Siirat testleri arasinda 3’er
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dakika dinlenme verilmistir. Katilimcilarin siirat siireleri (BrowerTimingSystems, Draper, UT)
kablosuz fotosel kullanilarak kaydedilmistir (Ding ve Hayta, 2018).

Arastirmada Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programa:

Calismadaki egitim grubuna FIFA 11+ egitim programi uygulandi. Bu egitim programi FIFA’
nin olusturdugu uzman bir grup tarafindan Oslo Spor Yaralanmalar1 Arastirma Merkezi, Santa
Monica Ortopedi ve Sporcu Sagligi Arastirma Vakfi ve FIFA Tibbi Degerlendirme ve Arastirma
Merkezi sponsorlugunda gelistirilmistir. FIFA 11+ egitim programi; basit, kolayca hatirlanabilir
ve az zaman alan, spora Ozel olan, fairplay’i 6ne ¢ikaran egzersizlerden olusmaktadir. FIFA
11+egitim programi 3 boliime ayrilir. Ik béliim kosu egzersizleri, ikinci béliim kuvvet, denge,
kas kontrol ve govde stabilizasyonunu gelistiren 6 egzersiz, iiclincli bolim ilerlemis kosu
egzersizlerinden olugmaktadir. FIFA 11+ egitim programi yaklagik 20-25 dk siirmektedir ve
bilinen genel germe egzersizlerinden Once yapilmaktadir. Egzersizler govde stabilizasyonu,
noromuskiiler kontrol ve egzentrik hamstring kaslar1 kuvvetlendirme ve ceviklik iizerine
yogunlagmaktadir (Tablo 1). Bu egzersizler haftada ii¢ defa yapilmalidir (Daneshjoo ve ark.,
2012a; Kazilet, 2014).

Tablo 1. FIFA 11+egitim programi egzersiz siireleri ve setleri

EGZERSIZLER 1-3.Hafta 4-5 Hafta 6-8.Hafta

BOLUM 1: KOSU EGZERSIZLERI Set Tekrar  Siire  Set  Tekrar  Siire Set  Tekrar  Siire
Diiz kosu, Kalga disa, Kalga ice, Es degisimli, Omuz

A 2 1 8dk 2 1 8dk 2 1 8dk
omuza, leri-geri
BOLUM 2 : KUVVET, PLIOMETRIK VE DENGE
EGZERSIZLERI
Yiiziistii Bench: Statik, Bacaklar degiserek, Tek ayak 40-
- 20-30 40-
ustiinde 3 1 3 1 60 3 1
sn sn 60 sn
Yan Yatis: Kol ve ayak tizerinde diizgiin durus 5 ) 20-30 5 . 23%— 5 ) 20-
sn 30sn
sn
Hamstrlng: Baglangig (3-5), orta seviye(7-10 )ileri 1 3.5 60 sn 1 7-10 60 1 1215  60sn
seviye(12-15) sn
Tek ayak iizerinde denge: (1-3. Hafta) Sabit top 30
tutma, (4-5. Hafta) Karsilikli top atma, (6-8. Hafta) Esini 2 1 30sn 2 1 sn 2 1 30sn
iterek
Comelme: (1-3. Hafta) Parmak ucunda, (4-5. Hafta) One 10 30 10
dogru, (6-8. Hafta) Tek ayak tizerinde esli 2 1 30sn 2 Her sn 2 Her 30sn
bacak bacak
Ziplama: (1-3. Hafta) Oldugu yerde, (4-5. Hafta) Yana 30
ziplama, (6-8. Hafta) Dort yonlii ziplama 2 ! 30sn 2 ! sn 2 ! 30sn
BOLUM 3: ILERLEMIS KOSU EGZERSIZLERI
Tempolu kosu, Bilyiik adimlarla, ZigZag kosu 2 1 2dk 2 1 2dk 2 1 2dk
Toplam 20 22,5 25
(Daneshjoo ve ark., 2012a)
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Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi kullanilarak
yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina
bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimi ile istatistiksel olarak karsilastirilda.
Biitiin sonuclar %95 giiven araliginda degerlendirilip, p<0.05 degeri anlamli kabul edilmistir.

Anlamlilik diizeyinin daha yiiksek oldugu (p<0.01) bulgular da elde edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Calismaya katilan futbolcularin fiziksel 6zellikleri

N Yas (y1l) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhig (kg) VKi(kg/m?) Spor Yasi (yil)

20 14 162,55+9,52 51,93+9,40 19,50+1,90 5,95+0,94

Tablo 2’de katilimcilarm yas, boy, viicut agriligi, VKI ve spor yaslar1 degerleri verilmistir.
Sporcularin yaslar1 14 yil, boy uzunluklari 162,55+9,52 cm, viicut agirliklar 51,93+9,40 kg, VKI
19,50+1,90 (kg/m?) ve spor yaslar1 5,95+0,94 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 3: Calismaya katilan futbolcularin yo-yo testi, illinois geviklik testi ve siirat testi skorlari

tanimlayici istatistigi

On test (N:20) Son test (N:20)
PARAMETRELER Min. Maks. Ort. SS Min. Maks. Ort. SS
Efj‘élf/?)"e” mesafe (m) 840,00 232000 178000 34176 144000 252000 2111,00 244,22
YO-YO ?:j‘;‘fi‘;‘)a' kalp atim say1s1 172,00 211,00 19640 12,26 189,00 212,00 20120 8,35
TESTI 2 dk sonra toparlama kalp atim
e (aTOD) 12900 17300 14805 1325 12600 15800 13745 7,53
MaxVO; (ml/kg/dak) 4346 5580 5135 287 4850 5757 5413 2,05
ILLINOIS
CEVIKLIK  (sn) 1657 1850 17,37 056 1501 1848 16,75 0,94
TESTI
., 5mt (sn) 104 127 117 006 1,02 126 115 0,06
ST‘{E‘;{“; 10mt (sn) 184 219 199 010 166 221 195 0,14
30mt (sn) 442 526 48 025 420 520 473 031

Tablo 3’de c¢alismaya katilan futbolcularin yo-yo testi, illinois ceviklik testi ve siirat testi

ortalama degerleri verilmistir.
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Tablo 4. Calismaya katilan futbolcularin 6n test ve son test yo-yo dayaniklilik, siirat ve ¢eviklik
performanslar1 arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan wilcoxon isaretli sira testi
sonugclari

> Sira Sira
Son Test - On Test N Ortalamas1  Toplam z P
. 1(a) 14,50 14,50
Kat edilen mesafe (m) 19(b) 1029 19550  -3.391(b) 0,001
(KEM) iG]
. 3(a) 6,00 18,00
Maksimal kalp atim say1s: 15(b) 10,20 153,00 -2,963()  0,003**
_ (MKAS) 20
YONOTEsT 2 dk sonra toparlama kalp 15(2) lggg 1(1%88 3994 0.001%*
atim sayis1 2dKTOP) 28 ' : -3,294(2) 001
1(a) 14,50 1450
MaxVO; (ml/kg/dak) 19(b) 10,29 19550  -3,391(3) 0,001**
0(c)
12(a) 8,96 107,50
5 metre (sn) 3(b) 4,17 12,50 -2,723(a) 0,006**
5(c)
15(a) 10,90 163,50
SURAT TESTI 10 metre (sn) 5(b) 9,30 46,50 -2,193(a) 0,028*
0(c)
16(a) 10,72 171,50
30 metre (sn) 3(b) 6,17 18,50 -3,082(a) 0,002**
1(c)
18(a) 11,22 202,00
Illinois Ceviklik Testi (sn) 2(b) 4,00 8,00 -3,622(a) 0,000**
0(c)

*p < 0.05), **(p < 0.01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test), Son Test=On Test)

Tablo 4’e bakildiginda; Calismaya katilan futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin
Yo-yo testi (KEM, MAKS, MaxVO2, 2dkTOP), Siirat Testi (5,10,30m) ve Illinois ¢eviklik testi
degerleri 1ile istatistiksel olarak olumlu diizeyde etkisinin oldugu tespit edilmistir
(p< 0.01,p<0,05). Bu konuda futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programi sonrasi, kat
edilen mesafe, MaksVOg, toparlanma, siirat performansi ve Ceviklik performansi degerleri

lehine anlamli bir farklilik bulunmustur.

TARTISMA
Sporda hedeflenen basariya ulasabilmek i¢in, fiziksel ve fizyolojik uygunlugun yapilan spor
bransinin 6zelliklerine gore istenilen seviyede olmasi gerekmektedir. Aksi bir durumda
hedeflenen sportif performansa tam olarak ulasilamaz. Performans boy, viicut agirhigi, BKI gibi
fiziksel yapinin disinda motorik o6zelliklerden de (aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet,
stirat ve esneklik) etkilenir (Kalyon, 1990). Futbolda performans teknik, biyomekanik, taktik,
mental ve fizyolojik alanlar gibi bircok degiskene bagli olarak gelisir (Reilly ve Williams, 2005).
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Calismamizin bulgularina gore; futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin Yo-yo
testi (KEM, MAKS, MaxVO;, 2dkTOP), Siirat Testi (5,10,30m) ve Illinois ¢eviklik testi
degerlerine istatistiksel olarak olumlu diizeyde etkisinin oldugu tespit edilmistir

(p< 0.01,p<0,05).

Core stabilizasyonu, uyluk kaslarinin eksantrik antremani, propriyoseptif antreman, dinamik
stabilizasyon ve postiiral uyumu iyi duruma getirmek icin yapilan plyometrik antrenmanlar
iizerine odaklanan egzersizleri igeren FIFA11+ programinin (Barengo ve ark., 2014) literatiirde;
amator futbolcularda uyluk kasi kuvveti, sigcrama yiiksekligi, sprint siirati ve bir takim denge ve
propriyosepsiyon ozelliklerinde dnemli gelismelere yol acacagi ifade edilmistir (Daneshjoo ve
ark., 2012a; Bizzini ve ark., 2013; Impellizzeri ve ark., 2013; Brito ve ark., 2010; Steffen ve ark.,
2013; Nakase ve ark., 2013; Daneshjoo ve ark. 2012b) . Bahsedilen s6z konusu arastirmalarda,
FIFA 11+egitim programinin performansi arttirdigi sonucuna varilmistir (Reis, Rebelo, Krustrup
ve Brito, 2013; Steffen ve ark., 2013). Bizzini ve ark., (2013) yapmis olduklar1 ¢alismada, FIFA
11+ programinda yer alan egzersizlerin; yaralanma riskini azaltmak i¢in etkili olmasinin yani
sira, performansi artirabilecek pozitif akut fizyolojik tepkileri tetiklemek i¢in de yeterli oldugunu
belirtmis olup ayrica sprint hizi, ¢eviklik, sigrama performanst ve denge dahil olmak iizere bir
dizi performans degiskeninde FIFA1l+ programi sonrasi istatistiksel olarak gelismelerin
oldugunu ifade etmislerdir. Impellizzeri ve ark. (2013) 6 futbol takiminin katildig1 bir ¢alismada
42 birey deney grubu 39 birey kontrol grubu olmak tizere 81 amator futbolcu tizerinde geleneksel
isinma programui ile FIFA 11+ egitim programinin performans iizerine etkisini arastirmigtir.
FIFA 11+ programini 9 hafta boyunca hafta da 3 giin uygulamustir. Ilk 3 hafta seviye 1, ikinci 3
hafta seviye 2, son 3 hafta ise seviye 3 kuvvetlendirme egzersizleri uygulanmistir. Sonuglara
bakildiginda core stabilizasyonun olumlu yonde etkilendigi goriilmiistiir. Yapilan bir diger
caligmada ise FIFA 11+ egitim programinin, Portekizli erkek futsal oyuncularin performansini
artirdigi tespit edilmistir (Brito, Figuerido ve Fernandes, 2010). Daneshjoo ve ark., (2012a)
yapmis oldugu calismada, FIFA 11+programinin 2 ay boyunca antrenmanin 1sinma bdliimiinde
uyguladiklar1 Asyali erkek oyuncularin diz kuvveti oranlarinda artisin yani sira, statik / dinamik
denge ve ceviklik becerilerinde olumlu diizeyde artisa neden oldugunu tespit etmislerdir.
Yukaridaki arastirmalarin bulgulari ¢alismamizin bulgularini desteklemektedir. Baska bir
caligmada ise; Talovi¢ ve ark., (2017) caligmalarinin sonucunda FIFA 11+ programinin
uygulanmasinin, belirli fiziksel parametrelerin (denge, hiz, kuvvet, kas i¢i koordinasyon) ve
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oyuncularin teknik becerilerinin (top siirme) gelisimini etkileyebilecegini belirtmislerdir. Bu
calismanin sonucu ¢alismamizin sonucu ile benzerlik gostermektedir. Gatterer, Ruedl, Faulhaber,
Regele ve Burtscher, (2012) yapmis olduklari ¢alismanin sonucunda FIFA 11+ programinin orta
seviyedeki futbolcularin performansina etki etmedigini tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin sonucu

ile calismamizin sonucu paralellik géstermemektedir.
SONUC

Sonug olarak; futbolculara diizenli uygulanan FIFA 11+ egitim programinin geviklik, siirat,
dayaniklilik performansini gelistirebilecegi, ayrica toparlanmaya da olumlu etki edecegi
sOylenebilir. Bu sonuglar dogrultusunda futbolculara uygulanacak FIFA 11+ egitim programinin
dayaniklilik, stirat ve g¢eviklik performanslarina katki saglamasi acgisindan antrenman

programlarinda g6z 6niinde bulundurulmasini 6nerebiliriz.
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