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Ozet: Bu ¢alismada; 8 hafta uygulanan “FIFA 11+ Cocuklar” 1sinma programinin
10-14 yas grubu erkek futbolcularda denge, top hizi, reaksiyon zamani, dikey
sigrama, ¢eviklik ve siirate olan etkilerini 6lgmek amaglanmistir. Caligma yaslari 10-
14 y1l olan aktif futbol oynayan 24 erkek goniillii futbolcu ile yapilmustir. Aragtirma
deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere iki grup seklinde
tasarlanmigtir. Arastirmanin deney grubunda haftada 2 giin FIFA 11+ Cocuklar
1smmma programu uygulanirken kontrol grubunda standart antrenman i1sinmast
uygulanmustir. Arastirmada her iki gruba da 8 haftalik antrenmanlardan 6nce ve
sonra g¢eviklik, denge, top hizi, dikey sigrama ve reaksiyon zamani testleri
uygulanarak FIFA 11+ Cocuklar 1smma programimn etkileri arastirilmustir.
Verilerin normallik diizeyleri Shapiro-Wilk testi araciligiyla belirlenmistir.
Normallik varsayimini saglayan verilerin analizinde parametrik testlerden bagiml
orneklem t-testi ve bagimsiz orneklem t-testi kullanilmistir. Arastirmada deney
grubunda siirat, denge ve top hizi testlerinde son testler lehine istatistiksel olarak
anlaml bir fark belirlenirken (p<0,05) ¢eviklik, reaksiyon, dikey sigrama testlerinde
6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05).
Kontrol grubunda ise siirat, denge, reaksiyon ve reaksiyon ortalama son test
degerlerinde anlamli farklilik belirlenirken (p<0,05) dikey sigrama, ¢eviklik, top hiz1
testlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml bir farklilik bulunmamugtir
(p>0,05). 8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan FIFA 11+ Cocuklar 1smnma
programinin  10-14 yas grubu erkek futbolcularda siirat, denge ve top hizi
parametrelerini gelistirdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: FIFA 11+ gocuklar, 1sinma, futbol, top hizi.

Abstract: The aim of this study was to investigate the effects of the 8-week
"FIFA 11+ for Kids" warm-up program on balance, ball speed, reaction time,
vertical jump, agility, and speed in male football players aged 10-14 years.
Active and trained 24 male football players aged 10-14 years voluntarily
participated in this study. Subjects were randomly assigned to an experimental
(n=12) or a control (n=12). The experimental group warmed up with the FIFA
11+ for Kids program, whereas the control group performed their usual warm-
up program. The effects of the FIFA 11+ for Kids program were investigated
by applying agility, balance, ball speed, vertical jump, and reaction time tests
to both groups before and after 8 weeks of training. The data was checked for
normality by using the Shapiro-Wilk test. Independent Samples t-test and
Paired Samples t-test were utilized to analyze the data. In the experimental
group, statistically significant differences were found in speed, balance, and
ball speed values (p<0,05), while there was no difference in agility, reaction,
and vertical jump values (p>0,05). In the control group, statistically significant
differences were found in speed, balance, reaction, and average reaction time
values (p<0,05), while there was no difference in the vertical jump, agility, and
ball speed values (p>0,05). It was found that the FIFA 11+ for Kids warm-up
program, which was applied twice a week for 8 weeks, improved speed,
balance, and ball speed parameters in male football players aged 10-14 years.
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GIRIS

Futbol ani hizlanma ve yavaslama, hizli y6n degistirme,
sigrama ve sigrama sonrast diislislerin yan1 sira oyuncularin
topa sahip olmak veya topu kazanmak i¢in miicadele ettigi
bir¢ok durumu iceren fiziksel ve fizyolojik olarak zorlayici
bir spordur (1,2). Futbolda iist diizey dayaniklilik, kuvvet,
stirat ve ¢abukluk gibi sportif performans o6zellikleri bagart
icin gelistirilmesi ve korunmasi gereken temel yeteneklerdir
(3). Bunun yani sira, futbol kisa siireli yiliksek siddette tekrarlt
sprintlerin ve yon degistirmelerin yogunlukta oldugu, doksan
dakika boyunca yiiksek diizeyde bir fiziksel eforu siirdiirme
becerisi gerektiren bir spordur (4). Bu hareketlerin
gerceklestirilmesinde ihtiya¢ duyulan fizyolojik talepler,
antrenman ve mag i¢inde ikili miicadeleler sirasindaki fiziksel
temas gibi sebepler futbolda sakatlik riskini ve sakatliklarin
tekrarlama oranini artirmaktadir (5).

Futbolda genel sakatlanmalar yer olarak en fazla %32
kaslarda, bolge olarak da %34 uyluk bolgesinde goriiliir. Bu
sakatlanmalarin %65°1 travmalara baglidir (6). Temas sonucu
olmayan sakatliklar ise %26-59 arasinda degisen bir oran
olugturmaktadir. Temas sonucu olmayan sakatliklar
genellikle kosu ve doniigler esnasinda meydana gelmektedir.
Sakatliklarin yaklagik %20-25’1 tekrar eden, ayni tlirde ve
ayn1 bolgede goriilen sakatliklardir (7). Yaralanmalarin %60-
90’1 alt ekstremitelerde, 6zellikle de ayak bilegi, diz (ACL)
ve uyluk bolgelerinde (quadriceps ve hamstring) ortaya
¢itkmaktadir (8). Kas sakatliklar1 en fazla %46 ile hamstring
bolgesinde goriilmesine ragmen quadriceps sakatliklari

hamstring sakatliklarina oranla daha uzun siire spordan uzak
kalmaya sebep olmaktadir (5). Bag sakatliklar1 ise %55 ile en
fazla diz bolgesinde goriilmektedir (6). Diz sakatliklarinin
ortaya ¢ikmasinda miisabaka sartlari 6nemli bir faktor olarak
goriilmektedir (9) ve sakatliklar antrenmanlara kryasla
miisabakalarda yaklastk olarak on kat daha fazla
gerceklesmektedir (10,11).

Futbolda sakatliklarinin daha ¢ok {ist yas grubunda ortaya
ciktig1 disiiniilse de, Ozellikle biiylime ve olgunlagsma
donemindeki hizli degisim nedeniyle geng futbolcularda da
sakathiklar siklikla goriilmektedir (12). Futbol kaynakli
yaralanma riski, gocukluk ve ergenlik déneminde, biiytime ve
olgunlagsmanin heniiz tam olarak gelismedigi ¢aglarda dikkat
edilmesi gereken bir durumdur. Ozellikle, son yillarda
ergenlik c¢agindaki futbolcularda yaralanma oranlarinin
artmast bu konuyu daha da 6nemli bir hale getirmistir (13).
Futbola baslama yasmin diismesiyle ortaya g¢ikan sakatlik
artis1 geng sporcularda fiziksel aktivite seviyelerinde bir
azalmaya neden olabilir ve bu durum sporcularin gelecekteki
saglik durumlarini ve yagam kalitelerini olumsuz etkileyebilir
(14). Cocuk futbolunda olasi yaralanma risklerine karsi
koymak i¢in ¢esitli programlar bulunmaktadir ve arastirmalar
egzersiz  temelli  sakatllk  Onleme  programlarinin
yaralanmalarin énlenmesinde etkili oldugunu gostermektedir
(15,16,17,18). Bu baglamda, FIFA 11+ sakatlik Onleme
programi yeni bir 1sinma programi olarak gelistirilmistir (19).
Program  futbolcularda  yaralanmalarin  dnlenmesini
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amaglayan bir 1smmma protokoliinden olusmaktadir. 15
egzersizden olusan programda tiimii uygun bir postural durus
ile gerceklestirilen kor stabilizasyonu, eksantrik kas
antrenmani, proprioseptif antrenman, dinamik stabilizasyon
ve pliometrik egzersiz c¢aligmalari bulunmaktadir (8).
Program genel olarak koordinasyon ve dengeyi gelistirme,
bacaklar1 ve kor bolgesi kaslarmi gelistirme, diisis
tekniklerini optimize etme olarak belirlenmis ii¢ temel alana
odaklanmaktadir (20). FIFA 11+ 1smnma programinin
sakatligin onlenmesi i¢in antrenman veya miisabaka oncesi
1sinma protokollerine eklenmesinin yani sira, arastirmalar
1sinma programinin anaerobik performansi artirdigini da
gostermektedir (21,2).

Koordinasyon, alt ekstremite kuvveti, denge ve kor bolgesi
gibi cok bilesenli birgok egzersiz kullanilarak gergeklestirilen
FIFA 11+ Cocuklar 1smma programi, kor bolge ve kalga
kaslarinin etkinligini artirir ve bdylece noromiiskiiler
kontroli  gelistirir  (22). Noromiiskiiler antrenmanin,
sensorimotor fonksiyonu gelistirdigi ve farkli spor dallarinda
fiziksel performansi artirdigi bilinmektedir (23). Bunun yani
sira, arastirmalar sporda yaralanmalarin dnlenmesi amaciyla
gelistirilen  noromdiskiiller —antrenmanin, farkli  spor
dallarindan sporcularin denge, c¢eviklik, kuvvet ve siirat
becerilerini artirdigini gostermektedir (24). Bununla birlikte,
FIFA 114+ 1smma programindaki Nordic hamstring ve
pliometrik egzersizlerin gerilme-kisalma dongiisii (GKD)
fonksiyonunu gelistirerek dikey sigrama performansini
artirmasi, anaerobik giic gelisimiyle iliskilendirilebilecek
fiziksel performans o6zelliklerini de olumlu etkilemektedir
(29).

Kapsamli bir 1sinma protokolii olan FIFA 11+ Cocuklar
isinma programinin, futbolcularda ortaya ¢ikabilecek
sakatliklar1 6nlemede basarili oldugu ortaya koyulmustur
(26,27). Bunun yami sira, FIFA 11+ 1smma programinin
fiziksel performans {izerindeki olumlu etkilerini gosteren
calismalar da bulunmaktadir. FIFA 11+ programinin ¢eviklik
(28,29), dikey sigrama (30), siirat (20,31) ve denge (32,33)
performansini gelistirdigini bildiren ¢alismalarin yani sira bu
bulgularin  tam aksini tespit eden arastirmalar da
bulunmaktadir  (34,35,36,37,38). Ancak, FIFA 11+
programinin ¢ocuklar i¢in tasarlanmig olan versiyonu FIFA
11+ Cocuklar 1smma programinin performans iizerindeki
etkilerine dair bir ¢alisma bulunmamaktadir. Ayrica, her iki
programin da futbolcularda reaksiyon ve top hizi
parametrelerine etkisine dair literatiirde herhangi bir
calismaya rastlanmamistir. Bu ¢aligmanin amaci, 10-14 yas
grubu erkek futbolcularda haftada 2 defa olmak iizere 8 hafta
stiresince uygulanan FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin
denge, top hizi, reaksiyon zamani, dikey sigrama, ¢eviklik ve
sirat  parametrelerine  olan  etkisini  incelemektir.
Aragtirmamiz  sporcularda antrenman ve miisabaka
performansini artirmak icin yapilan arastirmalara biiyiik katki
saglayacaktir. Farkli 1sinma yontemlerinin sporcularda
performansa etkisinin belirlenmesi spor bilimleri alaninda;
egzersiz fizyolojisi, sporcu saglig1 ve sporcu performansi gibi
kavramlarin daha iyi anlasilmasini saglayacaktir. Bu
baglamda calisgmamizin hipotezi; 10-14 yas grubu erkek
futbolcularda 8 hafta uygulanan FIFA 11+ Cocuklar 1sinma
programinin sportif performanst olumlu etkileyecegi olarak
belirlenmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Bu arastirmada, nicel aragtirma
modellerinden; deneme modelleri/gercek deneme
modelleri/on test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanildi.

Arastirmanin Amaci: 10-14 yas grubu erkek futbolcularda
haftada 2 defa olmak iizere 8§ hafta siiresince uygulanan FIFA
11+ Cocuklar 1sinma programinin denge, top hizi, reaksiyon
zamani, dikey sigcrama, ¢eviklik ve siirat parametrelerine olan
etkisini incelemektir.

Arastirma Grubu: Bu calismaya, 10-14 yas grubu, Sinop
amator altyapt liglerinde lisansli aktif futbol oynayan
antrenmanli 24 goniillii erkek futbolcu (yas: 11,62+1,17 yil;
boy uzunlugu: 146,66+£8,45 cm; viicut agirligr: 38,22+6,13
kg; beden kitle indeksi (BKI): 17,67+1,52 kg/m?) katildi
(Tablo 1). Denek sayisini belirlemek igin Gpower 3.1 giig
analizi programi (Heinrich-Heine Universitesi Diisseldorf,
versiyon 3.1.9.2, Diisseldorf, Almanya) kullanildi. Yapilan
Onsel gii¢ analizi neticesinde, on alt1 katilimecidan olusan bir
orneklem biiyiikliigiiniin gerekli/yeterli oldugu goriildi (Etki
biytikligi: 0,50, Giiven araligi: 1-p 0,95, Hata olasiligi: a
0,05, Giig degeri: 0,96). Caligmada yer alan sporcular Sinop
ilinden se¢ildi ve farkli antrenman programlarinin
olusturabilecegi olast etkiler nedeniyle, arastirmanin
giivenilirligi acisindan tek bir futbol takimi (Boyabat
Celtikspor  Kuliibii U-14) {izerinde gergeklestirildi.
Futbolcular, FIFA 11+ Cocuklar 1sinma grubu (n:12) ve
standart antrenman 1sinma grubu (n:12) olarak ikiye ayrildi.
Deneklerin 6n test-son test yontemi kullanilarak 8 hafta ara
ile esit fiziki sartlarda bazi testler ve Ol¢limler yapilarak
degerleri alindi. Sporcularin test ve dl¢iimleri giin icerisinde
sirayla yapildi. Sporcularda, saglikli olmak, kronik veya akut
hastalig1 olmamak ve herhangi bir nedenle olusmus sakatliga
bagli hareket kisithiligt olmamak kosullar1 arandi
Sporcularda herhangi bir saglik probleminin ortaya ¢ikmasi
durumunda sporcu ¢alismadan ¢ikarildi. Caligmada yer alan
sporculardan “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu”,
velilerinden “Bilgilendirilmis Veli/Vasi Onam Formu”
alindi. Sporculardan testler igin, egzersizlerin uygulanacagi
giinlerden 6nce son 24 saat yiiksek yogunlukta antrenman
yapmamalart ve egzersiz Oncesi ma¢ kosullarinda
beslenmeleri istendi.  Ayrica sporculara beslenme ve
dinlenmelerine 6zen gostermeleri yoOniinde uyarilarda
bulunuldu. Olgiimler (6n-son) ayn1 zaman araliginda ve aym
fiziki sartlarda yapildi.

Antropometrik Olgiimler: Sporcularin boy uzunluklar1 boy
Olgim cihazt (Seca 213, Hamburg, Almanya) ile cm
cinsinden 6l¢iildii. Sporcularin viicut agirligi 6lglimleri viicut
kompozisyon analizérii (Inbody 120 Biyoimpedans, Seul,
Giiney Kore) ile belirlendi. Boy uzunlugu ve viicut agirlig:
degerleri kaydedildikten sonra viicut agirligmin, boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine béliinmesiyle (kg/m?)
sporcularin beden kitle indeksleri hesaplandi.

30 Metre Siirat Testi: Futbolcularin 30 metre siirat test
degerleri suni ¢im sahada fotosel (Seven, SE-165 Fotoselli
Kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullamlarak belirlendi.
Denekler siirat kosusuna, baglangi¢c fotoselinin bir metre
gerisinde bulunan ¢izgiden kendilerini hazir hissettiklerinde
yiiksek ¢ikisla basladi. Olgiimler, siirat alanmin baslangig
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noktasindan sporcunun fotoseli otomatik olarak harekete
gecirmesi ile bagladi ve 30 metre mesafedeki bitis noktasinda
fotoseli otomatik olarak durdurmast ile sona erdi.
Deneklerden maksimum siiratte kosmalar1 istendi. Test 3
dakika pasif dinlenme araligiyla iki defa yapildi. Siirat testi
sonuglar1 saniye ve salise cinsinden 6l¢iildii ve en iyi derece
kaydedildi (1).

Top Hiz1 Olgiimii: Calismada futbolcularin topa vurus
yapmalar1 sonrasi top hizi, kaleye 11 metre (penalt1 noktast)
mesafeden 16-177 km/sa araliginda hiz 6l¢limil yapabilen, +2
km/sa hassasiyeti bulunan radar tabancasi cihazi (Bushnell
Velocity Speed Gun, Overland Park, Kansas, ABD)
kullanilarak belirlendi. Arastirmada dominant bacaklar
belirlendikten sonra, her bir futbolcuya belirlenen noktadan
protokole uygun olarak ayak istii teknigi ile vuruslar
yaptirilldi. Boylelikle ¢alismada yapilan vuruslarda en etkili
bacagn kullanilmast saglandi. Vuruslar, FIFA standartlarina
uygun top ile yapildi. Top hizint kaydedecek cihaz,
futbolcunun vurug yaptig1 noktanin tam karsisinda, kaleye
yakin bir mesafede ve kale arkasinda net 6l¢iim yapabilecek
bir alana yerlestirildi. Topa vurug yapan futbolculardan kaleyi
hedef almalari ve tiim giigleriyle en sert vuruslarini yapmalari
istendi. Her bir futbolcuya en yiiksek derecesini almak iizere
iki deneme verildi ve sonuglar km/sa cinsinden kaydedildi

().

Illinois Ceviklik Testi: Sporcularin ¢eviklik performanslar
fotosel (0,01 sn hassasiyet) cihazi (Seven, SE-165 fotoselli
kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullanilarak belirlendi.
Illinois ¢eviklik testi parkuru, 10 m uzunlugunda, 5 m
genisliginde ve ortasinda 3,3 m araliklarla diiz bir hat iizerine
dizilmis 4 huninin olusturdugu bir alandir. Test, her 10
metrede bir 180° doniisler igeren, 40 m diiz, 20 m slalom
kosudan olugur. Fotosel kapilar1 baglangi¢ ve bitis ¢izgilerine
yaklasik 1 m yikseklikte yerlestirildi. Sporcular hazir
olduklarinda baglangi¢ noktasinin 30 cm gerisinden teste
basladilar. Sporculardan maksimum hizda kosmalari istendi.
Test 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki kez tekrar edildi
ve en iyi siire Illinois geviklik test puani olarak kaydedildi
(39).

Dikey Sigrama ve Anaerobik Gii¢ Testi: Arastirmada
sporcularin dikey sigrama performanslari dijital dikey
sicrama cihaz1 (Takei 5406 Jump-MD Vertikal Jumpmetre,
Tokyo, Japonya) ile olciildii. Dikey sigrama testinde,
sporcularin ayakta durur pozisyondan dizler 90° derece
fleksiyon skuat pozisyonunda ve eller serbest bir sekilde
yukar1 dogru sigramast ile olugan degerleri kayit altina alind1.
Denemeler arasinda 1 dakikalik ara verildi. Her 6l¢lim 2 kez
tekrarlandi ve en iyi deger kaydedildi (39).

Sporcularin anaerobik gii¢c hesaplamalari: viicut agirligt ve
dikey sigrama yiiksekligi ile Lewis formiiliine; Anaerobik
Giig¢ (w) = {V4.9 [Viicut Agirhgi (kg)] VDikey Sigrama (m)}
gore belirlendi (40).

Reaksiyon Zamani Testi: Sporcularin reaksiyon siirelerinin
dlgiimiinde Light Trainer 151kl reaksiyon cihazi (istanbul,
Tiirkiye) kullanildi. Sporcular iki metrelik alanda birbirine
esit uzaklikta bulunan dort adet reaksiyon aletinde rastgele
yanan renkleri elleriyle kapatarak en kisa siirede sondiirmeye

calisti. Test siiresi modiillerdeki ilk 15181 yanmasi ile bagladi
ve sporcularin son 1181 sondiirmesi ile sona erdi.
Sporculardan toplamda 30 1s1kli modiil sondiirmeleri istendi.
Test 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki kez tekrar edildi
ve en iyi siire reaksiyon zamani olarak kaydedildi (39).

Denge Testi: Sporcularin denge skorunun 6lgiimiinde Togu
challenge disc 2.0 (Prien am Chiemsee, Rosenheim,
Almanya) denge aleti kullanildi. Sporcular iki ayaginin
iizerinde aletin hareketli tahtasinda 20 saniye boyunca
dengede durarak ekrandaki noktayi belirli hedefin icinde
tutmaya caligti. Her sporcuya 2 deneme hakki verildi. Yapilan
en iyi deger kaydedildi (39).

Ismma Protokollerinin Dizaym: Calismada deney
grubunda FIFA 11+ Cocuklar i1sinma programi, kontrol
grubunda ise dinamik germe egzersizleri uygulanmistir (Sekil
1). Caligmada yer alan tiim 1sinma hareketleri, futbolculara 6n
bilgilendirme yapildiktan sonra arastirmacilar tarafindan
demonstrasyon yontemiyle yaptirilmistir (41,42).

Verilerin Toplanmasi: Bu aragtirmada, nicel aragtirma
modellerinden 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanildi. Caligmaya katilan tiim sporculara aragtirma
protokolii tanitild1 ve igerigi ayrintili olarak anlatildi. Buna ek
olarak, calismadan iki giin Once uyum seanst igin
sporculardan diisiik tempoda ve kendilerini zorlamayacak
sekilde testleri denemeleri istendi. Sporcularin iki basamakli
On test-son test deneysel model kullanilarak 8 hafta ara ile esit
fiziki sartlarda bazi testler ve Slglimler yapildi. Calismada
oncelikle sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlig
Olgtimleri yapildi ve bu sonuglar dogrultusunda beden kitle
indeksleri hesaplandi. Katilimcilar randomize yontem ile
FIFA 11+ Cocuklar 1stnma grubu (n=12) ve standart 1sinma
grubu (n=12) olmak iizere ikiye ayrildi. Rastgele deney ve
kontrol grubu olarak ayrilan gruplardan kontrol grubu
antrenmanlarda her zamanki standart 1sinmay1 uygularken,
deney grubu ise 1sinmalarinda “FIFA 11+ Cocuklar” 1sinma
programini uyguladi. Deney grubu katilimeilarina 8 haftalik
stirecte haftada 2 giin rutin antrenmanlarina baglamadan 6nce
FIFA 11+ Cocuklar 1sinma protokolii uygulandi. Standart
isinma grubu katilimcilara ise bu siiregte haftada 2 giin
antrenmanlarma baslamadan dnce standart antrenman 1sinma
programi uygulandi. Caligma haftada 2 kez olmak iizere 8
hafta siirdii. 8 haftalik egzersiz protokolleri oncesinde ve
sonrasinda futbolculara ¢eviklik, siirat, denge, reaksiyon
zamani, top hiz1 ve dikey sigrama olmak iizere performans
testleri bireysel olarak sirayla uygulandi. Calismada
performans testleri ve her bir performans testi (dikey sigrama
testi hari¢) arasinda 3 dakika pasif dinlenme periyodu verildi
(43). Futbolcularin zihinsel ve fiziksel olarak hazir olmalari
igin testten once 1sinmalari saglandi ve bunun igin 15 dakika
sire verildi. Calismaya katilan her sporcuya ayni test ve
Olcimler 2 kez wuygulandi. Test ve Olcim glinleri
katilimcilardan testten en az 3 saat oncesine kadar higbir sey
yememeleri istendi. Testler sirkadiyen ritim dikkate aliarak
giiniin ayni saatlerinde yapildi. Sporculardan test Oncesi
dinlenmeleri ve yorucu bir antrenman yapmamalar istendi.
Olgiimlerin tamami aymi ortamda (ortam sicakligi 23,50 +
1,73 °C, nem oran1 58,75 + 4,33%, riizgar 5,50 + 2,88 km/sa,
basing 1015,00 + 1,15 mbar; ortalama + SS) uygulandi.
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[ Isinma Protokolleri ]

Genel Isinma
5 Da.klk.a Jozgmg

Dinamik Germe Protokoli

Isinma Alan Uzunlugu: 15 metre
Isinma Siiresi: 20 dakika

\

/ Dinamik Germe Egzersizleri
1- Yiksek Diz Cekig

2- Kalgaya Diz Cekme

3- Oldugu Yerde Ag-Kapa Makas

4- Oldugu Yerde Makas Capraz One

5- Ayakta Addiktor Germe

6- Dugtik Seviyede Diz Cekme

7- Ayakta Quadriceps Germe

§- Calf Strech ]

9- Kalga Rotasyon Ige

10- Kalga Rotasyon Diga

11- Ayakta Diz Bukili Calf ve Hamstring Germe
2- Ayakta Kalga Germe

13- Ayakta Diz Cekme

14- Ayakta Ayak One Uzanma

15- Sumo Germe

16- Ayaklar Agik ( One Egilerek Hamstring Germe

17- Diz Ustiinde One Egilerek Hamstring Germe
18- Diz Ustiinde Kalga Fleksér Germe

FIFA 11+ Cocuklar Protokoli
Istnma Alan Uzunlugu: 20 metre
Istnma Siiresi: 20 dakika

GFA 11+ Cocuklar Isinma ngrah

1. Egzersiz: "Alertness" Running Game
Odak: Denge ve Koordinasyonu Geligtirme
2. Egzersiz: Skating Jumps

Odak: Ayak ve Diz Eklemlerinin Stabilitesini
Saglama

3. Egzersiz: Single-Leg Stance

Odak: Ek Gérevler Verildiginde Dengeyi
Koruma

4. Egzersiz: Press-Ups

Odak: Kor ve Kol Kaslarini Giiglendirme

5. Egzersiz: Single-Leg Jumps

Odak: Bacak Kaslarini Giiglendirme, Denge ve
Koordinasyonu Geligtirme

6. Egzersiz: Spiderman

Odak: Kor Kaslari: ve Hamstringleri Giiglendirme
7. Egzersiz: Sideways Roll

QS\:: Diigmeyi ve Yuvarlanmay: Ogrenme

Sekil 1. Isinma protokollerinin sematik diyagrami.

Verilerin  Analizi: Arastirmada elde edilen verilere
uygulanacak olan testlerin se¢imi 6ncesinde hata terimlerinin
normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci
ile Shapiro-Wilk normallik testi uygulandi. Grup igi
karsilagtirmalar bagimli 6rneklem t-test ile, gruplar arasi
karsilastirmalar ise bagimsiz 6rneklem t-test ile analiz edildi.

BULGULAR

Arastirmada 8 hafta uygulanan “FIFA 11+ Cocuklar” 1stnma
programinin 10-14 yas grubu futbolcularda ¢eviklik, siirat,
denge, reaksiyon zamani, top hizi ve dikey si¢rama
performanslarina etkisi istatistiksel yontemler kullanilarak
tablolastirildi ve degerler yorumlandi. Aragtirmadaki testlere
ve Ol¢iimlere iliskin bulgular asagidaki tablolarda verildi.

Tablo 1’e gore sunulan ¢alismaya aktif olarak futbol oynayan
24 denek katildi. Futbolcularmn yas ortalamalart 11,62 + 1,17
yil, boy uzunluklar1 ortalamalar1 146,66 = 8,45 cm, viicut
agirlig ortalamalar1 38,22 + 6,13 kg ve sporcularin beden

A

Ayrica etki biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in Cohen's d formiilii

kullanildi (44). Calisma sonuglari,

ortalama ve standart

sapma (X+£SS) olarak ifade edilmis ve p<0,05 anlamlilik
istatistiksel

diizeyinde anlamli kabul edildi.
hesaplamalarda SPSS 22.0 V.
kullanildt.

Tim
istatistik paket programi

kitle indeksi (BKI) ortalamalar1 17,67 + 1,52 kg/m? olarak

belirlendi.

Tablo 1. Deneklere ait tanimlayict 6zellikler

Degiskenler n X SS
Yas (y1l) 24 11,62 1,17
Boy (cm) 24 146,66 8,45
Viicut agirhigi (kg) 24 38,22 6,13
BKi (kg/m?) 24 17,67 1,52

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarina ait tamimlayici 6zellikler

Degiskenler Grup n X SS
Vs (g1 DG 12 11,66 1,23
By KG 12 11,58 1,16
Boy (cm) DG 12 14775 10,07
y KG 12 14558 6,74

, DG 12 39,58 6,41
Agirlik (k) KG 12 36.87 5.80
. DG 12 18,04 128
BKI (kg/m?) KG 12 17,31 1,70

X = Ortalama; SS = Standart Sapma; Deney Grubu = DG; Kontrol Grubu = KG
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Tablo 3. Deney grubuna ait performans parametrelerinin 6n-son test kargilastirilmasi

Degiskenler Testler n X SS d t p
o On test 12 18,58 1,03
Ilinois (sn) Son test B 18,52 128 0,05 ,488 ,635
30 m siirat testi (sn) S;] ttfstt g géi ’§§ 0,80 6,567 001 *
. On test 12 2,30 88 *
Denge testi (p) Son test B 166 47 0,90 3,327 ,007
Reaksiyon testi (sn) é)o r;]ttz S; g jiig ggg 0,30 1,017 ,331
Reaksiyon ortalama (sn) SOCJTteeS:t 12 122 12 0,31 ,964 ,356
Reaksiyon en hizli (sn) go r;] ttee Sstt g ’gg ’é; 0.50 1,356 ,202
Reaksiyon en yavas (sn) S(»)O r;] ttee Sstt 1; ;’g; ’gé 0,04 -121 ,906
Reaksiyon en son (sn) soolatésstt 13 igg g; 0,51 -1,447 ,176
On test 12 67,16 7,89 -
Top hiz1 (km/sa) Son test 12 7083 8.50 0,44 -3,019 ,012
Dikey sigrama (cm) S?)I;tésstt 13 jg'gg ?’g% 0,27 ,919 ,378
. On test 12 589,62 107,97
Dikey sigrama (watt) Son test 1 578.63 11741 0.09 ,906 ,385

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

Tablo 2’ye bakildiginda gruplarin antropometrik degerlerinde
dengeli bir dagilim s6z konusudur. Her iki gruba da ait
antropometrik degerler verildi.

Tablo 3’e gore deney grubunun 30 m siirat ve denge testi, top
hiz1 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlendi (p<0,05). Ancak Illinois g¢eviklik, reaksiyon,
reaksiyon ortalama, reaksiyon en hizli, reaksiyonen yavas,

reaksiyon en son, dikey sicrama (cm), dikey sicrama (watt)
degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmedi (p>0,05).
Bunun yam sira etki biiyiikligiine bakildiginda, 6n test
sonuglarindan farkli olarak deney grubu siirat, denge,
reaksiyon testi, reaksiyon ortalama, reaksiyon en hizli ve top
hiz1 performanslarinda disiik-orta-yiiksek diizeylerde (0,30-
0,90) olumlu bir fark tespit edildi.

Tablo 4. Kontrol grubuna ait performans parametrelerinin 6n-son test karsilastirilmasi

Degiskenler Testler n X SS d t p
. On test 12 19,14 77
Ilinois (sn) Son test 1 19.17 74 0,03 -,191 ,852
30 m siirat testi (sn) Soolll’ltsstt ig g’% ’gg 0,87 6,802 ,001 *
. On test 12 2,23 ,84 R
Denge testi (p) Son test 12 170 '53 0,75 3,520 ,005
Reaksiyon testi (sn) Soor:\tt?Stt 1; 3??(5) ggg 0,52 2,453 ,032 *
Reaksiyon ortalama (sn) SOO r:]ttz Sstt i; 122 1(1) 0,57 2,439 ,033*
Reaksiyon en hizli (sn) S()()l;t;sstt ig ’g; 'ég 0,23 ,900 ,378
Reaksiyon en yavas (sn) Soolll’ltsstt ig 3'2(2) ';g 0,15 ,310 ,763
Reaksiyon en son (sn) SOo ?]t; S;t ig igg gg 0,44 1,384 ,194
On test 12 64,16 6,23
Top hiz1 (km/sa) Son test 12 66.58 777 0,34 -2,099 ,060
Dikey sigrama (cm) S%’:]tfesstt E ﬁ'g(l) g’gj 0,16 -722 486
Dikey sigrama (watt) g)‘:]tf:;t E ggégi Zggg 0,04 - 473 646

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

Tablo 4’e gore kontrol grubunun 30 m siirat testi, reaksiyon,
reaksiyon ortalama ve denge On test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir farklilik belirlendi (p<0,05). Ancak
[llinois ¢eviklik, reaksiyon en hizli, reaksiyon en yavas,
reaksiyon en son, top hizi, dikey sigrama (cm), dikey sigrama
(watt) degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmedi

(p>0,05). Bunun yani sira etki biiyiikliigiine bakildiginda, 6n
test sonuglarindan farkli olarak kontrol grubu siirat, denge,
reaksiyon testi, reaksiyon ortalama, reaksiyon en hizli,
reaksiyon en son ve top hizi performanslarinda diisiik-orta-
yiiksek diizeylerde (0,23-0,87) olumlu bir fark tespit edildi.
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Tablo 5. Deney ve kontrol gruplarina ait 6n-test performans parametrelerinin kargilastirilmasi

Degiskenler Grup n X SS d t p

Hllinois (sn) Eg g igij 1;’73 0,61 41,510 145
30 m siirat testi (sn) Eg ig g:éi :;g 0,87 -2,101 ,047*
Denge testi (p) Eg 1; ;gg gi 0,08 ,197 ,846
Reaksiyon testi (sn) Eg ig jggg ggg 0,08 ,205 ,839
Reaksiyon ortalama (sn) Eg g igi’ 13 0,13 ,341 ,736
Reaksiyon en hizli (sn) Eg ig 12171 :15 0,63 1,441 164
Reaksiyon en yavas (sn) Eg ig ;:?; :32 0,23 -,540 ,595
Reaksiyon en son (sn) Eg 1; ijg 2; 0,12 ,298 ,769
Top hiz1 (km/sa) Eg i; 2171:12 Z:gg 0,42 1,033 313
Dikey sigrama (cm) Eg ig jigg g:gé 0,77 1,900 071
Dikey sigrama (watt) gg 5 ggg:gi ];3037,;3947 0,66 1,622 127

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

Tablo 5’te deney (FIFA 11+ Cocuklar) ve kontrol (standart)
grubundaki sporculara uygulanan o6n testlerin birbirine
benzerliklerini belirlemek amaciyla Illinois ¢eviklik, 30 m
siirat, denge reaksiyon, reaksiyon ortalama, reaksiyon en
hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son, top hizi, dikey
sicrama (cm), dikey sicrama (watt) degerleri karsilastirildi.

Tablo 5’e gore deney ve kontrol gruplart arasinda on test
degerlerinde 30 m siirat testi degerlerinde anlamli farklilik
tespit edildi (p<0,05). Diger parametrelerde ise anlamli bir
farklilik tespit edilmedi (p>0,05). Bu sonuglar, iki grubun 6n
testler agisindan benzer olduklarimi gostermektedir.

Tablo 6. Deney ve kontrol gruplarina ait son-test performans parametrelerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup n X SS d t p

lllinois (sn) Eg E 13?3 1,*7248 0,62 11,528 141
30 m siirat testi (sn) 5@ 12 g:g% ég 0,48 -1,147 ,264
Denge testi (p) Eg ﬁ i?g ‘512 0,79 -,173 ,864
Reaksiyon testi (sn) Eg ﬁ 2‘3“712 gg; 0,19 ,464 647
Reaksiyon ortalama (sn) Eg 5 iig ﬁ 0,24 ,603 ,552
Reaksiyon en hizl (sn) gg ﬁ :gg :8; 0,57 1,486 ,151
Reaksiyon en yavas (sn) Eg ﬁ ;:28 :gg 0,01 -,066 ,948
Reaksiyon en son (sn) Eg ﬁ igg g: 1,23 2,964 ,007*
Top hiz1 (km/sa) Eg ﬁ Zggg 33(7) 0,52 1,278 ,215
Dikey sigrama (cm) Eg ﬁ jigg Z):gi 0,23 ,581 567
Dikey sigrama (watt) Eg g ggg:gi 18057,,5987 0,64 1,587 127

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

Tablo 6°da deney (FIFA 11+ Cocuklar) ve kontrol (standart)
grubundaki sporculara uygulanan son testlerin birbirine
benzerliklerini belirlemek amaciyla Illinois ¢eviklik, 30 m
stirat, denge reaksiyon, reaksiyon ortalama, reaksiyon en
hizli, reaksiyon en yavas, reaksiyon en son, top hizi, dikey
sicrama (cm), dikey sicrama (watt) degerleri karsilastirildi.

Tablo 6’ya gore deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test
degerlerinde reaksiyon en son degerinde anlamli bir farklilik
tespit edildi (p<0,05). Diger parametrelerde ise anlamli bir
farklilik tespit edilmedi (p>0,05). Bunun yani sira etki
biiytikliigiine bakildiginda, 6n test sonuglarindan farkli olarak
iki grup arasinda denge performansinda DG grubu lehine orta
diizeyde (0,79) bir fark tespit edildi.
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TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci 8 hafta haftada 2 kez uygulanan “FIFA
11+ Cocuklar” 1smnma programmin 10-14 yas grubu
futbolcularda denge, top hizi, reaksiyon zamani, dikey
sigrama, ¢eviklik ve siirate olan etkilerini incelemektir.
Ortaya koydugumuz ¢aligma sonuglarina goére antrenmanda
1sinma boliimiinde uygulanan FIFA 11+ Cocuklar 1sinma
programinin 30 m siirat, denge ve top hizi 6n ve son test
parametreleri karsilastirdiginda anlamli farklilik  tespit
edilmistir. Ceviklik, reaksiyon, dikey si¢crama degerlerinde
ise anlamli farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunda ise 30
m siirat, denge, reaksiyon hizi ve reaksiyon ortalama hizi
degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Ceviklik, top hizi,
dikey sigrama degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir.
Deney grubunda kontrol grubundan farkli olarak top hizi
degerinde anlamli farklilik bulunmustur.

Caligmamizda 10-14 yas arasi futbolcularda 8 hafta
uygulanan FIFA 11+ Cocuklar i1sinma programinin deney
grubu ortalama Illinois 6n ve son test degeri, 18,58 sn’den
18,52 sn’ye diigmiis ve olumlu bir gelisme tespit edilmistir.
Fakat deney grubunda 6n test ve son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Kontrol grubunda ise
19,14 sn degerinden 19,17 sn degerine arttig1 goriilmektedir.
Gok ve ark. (2023) FIFA 11+ 1smmma programinin 14 yas
grubu geng futbolcularm atletik performanslari tizerindeki
etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada genel 1sinma grubunun
aksine FIFA 11+ grubu ¢eviklik performansinda anlamli bir
fark tespit etmistir. Arastirmacilar bu sonucun 8 hafta
boyunca haftada 4 giin uygulanan FIFA 11+ programinin
Nordic hamstring egzersizi ile hamstring kasinda sagladigi
kuvvet kazanimindan kaynaklandigimi belirtmistir (32).
Benzer sekilde, Trajkovic ve ark. (2020) 4 haftalik bir FIFA
11+ uygulamasinin 10-12 yas grubu futbolcularda Illinois
ceviklik testi performansini %1,9 artirdigini ve bu gelisimin
istatistiki olarak anlamli oldugunu tespit etmistir (28). Bagka
bir calismada, iran Birinci Liginde oynayan 4 farkli takimdan
82 adolesan (14-16 yas) erkek futbolcu haftada en az 2 defa
olmak {izere 30 hafta FIFA 11+ 1smma programi
uygulamigtir. Uzun siireli takibin gergeklestirildigi ¢aligma
sonuglarina gore Illinois testi 6n test ve son test sonuglari
anlamli derecede farklidir (29). Bunun aksine, 6 hafta
uygulanan FIFA 11+ 1smnma programmin g¢eviklik
performansinda anlamli  bir farklilk  olusturmadigi
gosterilmigtir (21). Parsons ve ark. (2019) 9-11 yas grubu kiz
futbolcularda 20 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ ve genel
isinmanin ¢eviklik performansini gelistirdigini ancak gruplar
arasi anlamli bir farklilik olmadigimi raporlamistir (37). Bir
diger c¢alismada, haftada 5 giin ve 12 hafta boyunca
uygulanan programm amatér futbolcularin  ¢eviklik
performansinda anlamli bir gelisim saglamadigi tespit
edilmistir (20). Ceviklik testi geng¢ futbolcularda fiziksel
uygunlugun belirlenmesinde giivenilir bir yontemdir. Ancak,
ceviklik (yon degistirme) yetenegi, sprint, ivmelenme ve
yavaslama, kas kuvveti ve patlayici gii¢ gibi bazi fiziksel ve
teknik Ozellikler tarafindan belirlenir (45). Bu nedenle
arastirmamizda bu belirleyicilerin FIFA 11+ Cocuklar 1sinma
programi ile yeterince uyarilmamis olmast miimkiin olabilir
ve dolayistyla bu biitiinlesik yetenegi gelistirmek i¢in daha
uzun siireli ve beceriye 0Ozgii bir antrenmana ihtiyag
duyuldugu soylenebilir.

FIFA 11+ Cocuklar 1smma programi tek ayak sigrama,
futbola 6zgii yana kayma ve plank durusu olmak iizere alt-iist
ekstremite kas ve kor bolge kuvvetini gelistirici ¢ok yonlii
egzersizler igerir. Kuvvet gelistirici bu tiir egzersizlerin
sigrama yliksekligini gelistirdigi bilinmektedir (46). Ayrica,
meta-analiz ¢aligmalari pliometrik antrenmanlarin sigrama
yiksekligini artirabilecegini gostermektedir (47). Alt1 hafta
boyunca haftada 5 giin FIFA 11+ programi uyguladiklari
calismalarinda, Kilding ve ark. (2008) bacak kuvvet
belirleyicisi olarak degerlendirdikleri ii¢c adim atlama ve
sigcrama performanslarinda deney grubunun kontrol grubuna
gore anlamli bir gelisim kaydettigini belirtmistir (21). Benzer
sekilde, 10-12 yas grubu futbolcularda FIFA 11+
programinin uygulanmas: sayesinde 4 haftalik bir siireg
sonunda durarak uzun atlama performansimnin %5,6 arttig
raporlanmistir. Geng erkek futsal oyuncularinda (16,39 + 0,51
y1l) FIFA 11+ 1sinma programinin akut etkisinin incelendigi
bir diger arasgtirmada, FIFA 11+ 1sinma programinin dinamik
1sinma protokoliine gore dikey sicrama yiiksekliginde anlaml
bir artis sagladigi tespit edilmistir (48). Ancak, 18 farkli
takimdan benzer yas, deneyim ve seviyeye sahip 342 erkek
futbolcunun (15,4 + 1,7 y1l) bir sezon boyunca (10 ay) haftada
2 glin FIFA 11+ 1smma programini uyguladigi bir diger
aragtirmada, dikey sigrama performansinda anlamli bir
degisim tespit edilmemistir (38). Buna ek olarak, 10 haftalik
bir FIFA 11+ programimin elit gen¢ kadin futbolcularin
sigrama performanslarint artirmadigi belirtilmistir  (34).
Arastirmamizda ise FIFA 11+ grubu ortalama &n test ve son
test degerinin 45,33 cm’den 43,50 cm’ye diistiigii tespit
edilirken, kontrol grubunun 6n test ve son test degeri ise 41
cm’den 41,91 cm’ye yiikselmistir. Sigrama performansi
iizerindeki arastirmalar farkli sonuglar ortaya koymakla
beraber, bu verilerde tutarlilik olmadig1 dikkat ¢cekmektedir.
FIFA 11+ programmin birka¢ haftadan bir sezona yayilan
uygulamalarinda olumlu etkiler ortaya ¢ikmazken, programin
akut etkilerinin incelendigi bir calismada (48) anlamli
farklilik oldugu raporlanmigtir. Bu durum arastirmalardaki
katilimcilarin ~ cinsiyetleri, yaslari, spor seviyeleri ve
programin uygulanma donemi, yogunlugu ve siiresine bagl
olarak ortaya ¢ikmis olabilir.

Arastirmamizda FIFA 11+ Cocuklar isinma programinin
deney grubu ortalama 30 m siirat testi 6n test ve son test
ortalama degeri 5,22 sn’den 5,01 sn’ye diismiis ve olumlu bir
gelisme goriilmiistiir. Ayrica on test ve son test degerlerinde
anlamli bir farklilik tespit edilirken, ayn1 olumlu etkiler
kontrol grubunda da ortaya ¢ikmistir. Rossler ve ark. (2016)
FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin 7-12 yas arasi
cocuklarda motor performans {iizerindeki etkilerini takip
ettikleri ¢aligmada 12 futbol takimin1 incelemistir. Aragtirma
sonuglart 20 m siirat performansinda anlamli bir farklilik
bulunmamasmma  karsin  olumlu  etkiler  oldugunu
gostermektedir (49). Nawed ve ark. (2018) 12 hafta (5 giin)
uygulanan FIFA 11+ programimin amator erkek futbolcularda
stirati anlaml1 derecede gelistirdigini bildirmistir (20). Benzer
sekilde, yetiskin (20,0 = 0,7 yil) futbolcularda 30 m sprint
performansinda 12 haftalik (5 giin) FIFA 11+ antrenmani
sonrasinda anlamli bir etki gézlemlenirken ayni etki 10 m
sprint performansinda tespit edilmemistir (31). Dahasi, 20 m
sprint performansinin FIFA 11+ programindan olumlu
etkilenmedigini bildiren c¢aligmalarmm (34,28) yani sira
istatistiksel anlamlilik gdstermese de kontrol grubuna kiyasla
FIFA 11+ grubu siirat performansinda daha biiyiik bir gelisim
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gerceklestigini  raporlayan caligmalar da bulunmaktadir
(35,50). Sprint yetenegi temel olarak alt ekstremitelerin
patlayict gii¢ ve hizina baghdir ve pliometrik antrenman
adolesan erkek ve kadin sporcularda bu becerileri artirmanin
en etkili yontemlerinden biridir (51). Pliometrik antrenman
bir germe hareketini (eksantrik) takiben hizli bir kisalma
hareketinin  (konsantrik) gerceklestigi  germe-kisalma
dongiisiinii (GKD) temel alan egzersizleri igerir (52). Bu
nedenle, pliometri temelli egzersizlerin aragtirmamizin deney
grubunda ortaya c¢ikan anlamli farki  agiklamasi
beklenebilirdi, ancak kontrol grubunda da ortaya cikan
anlaml fark dikkate alindiginda, siirat performansindaki artig
geng futbolcularda performansin olgunlasma ve diizenli
antrenmanlara bagli olarak gelismesinden kaynaklaniyor
olabilir (53).

Pardos-Mainer ve ark. (2019) 36 adolesan kiz futbolcu (12,7
+ 0,6 yil) ile gergeklestirdikleri ¢aligmada, FIFA 11+ 1sinma
programi sonrasinda dinamik denge sonuglarinda anlamli
farklilik tespit etmistir (33). Benzer sonuglar 14 yas grubu
futbolcularda 8 hafta (30) ve 36 erkek futsal oyuncusu
iizerinde (17,3 + 0,7 y1l) 12 hafta (2 giin) (32) siirdiiriilen iki
farkli calismada raporlanmistir. Ayrica, daha kisa bir
periyotta (4 hafta-3 giin) uygulanan FIFA 11+ programinin
dahi iki farkli takimdan segilen geng futbolcularin (16,8 + 0,7
y1l) Y-denge test skorlarinda anlamli bir gelisim sagladigi
belirlenmistir (13). Bu sonuglar aragtirma bulgularimizi
desteklemektedir, ancak Impellizzeri ve ark. (2013) 9 hafta (3
glin) uygulanan FIFA 11+ programmin amatdr erkek
futbolcularin dinamik denge skorlarinda anlamli bir farklilik
ortaya ¢ikarmadigini belirtmistir (35). Benzer sekilde, geng
futbolcularin dinamik denge performansinda, FIFA 11+
programinin 6 hafta (3 giin) uygulanmasi sonucunda anlamli
bir fark ortaya cikmamistir (36). Aragtirmamizda deney
grubunda ortaya ¢ikan anlamli farkin FIFA 11+ Cocuklar
1sinma programi ile agiklanmasi miimkiin degildir ¢iinkii
kontrol grubu 6n test ve son test degerlerinde de ortaya ¢ikan
anlamli fark, deney grubundaki bu anlamli gelisimin
uygulanan  1sinma  programi  kaynakli  olmadigim
gostermektedir. Ancak, FIFA 11+ grubu on test ve son test
degerlerinde ortaya c¢ikan etki biyiikligi (0,90) kontrol
grubuna (0,75) gore daha yiiksektir, bu nedenle standart
1sinmaya gore biraz daha etkili oldugu sdylenebilir.

Ayak iistii teknigiyle yapilan vuruslarda top hizi biiyiik
Olciide futbolcularin teknik becerilerine dayali anatomik ve
biyolojik stireglerle iligkilidir (54). Arastirmamizda deney
grubu top hizi testi ortalama 6n test ve son test degeri 67,16
km’den 70,83 km’ye ¢cikmistir ve anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber
kontrol grubunda da gelisim oldugu belirlenmistir. Bildigimiz
kadariyla, aragtirmamiz FIFA 11+ programmin bu yas
grubundaki futbolcularmn top hizi tizerindeki etkisini
inceleyen ilk c¢alismadir. Bu nedenle, programim top hizi
iizerindeki etkisi hakkinda farkli ¢aligmalar1 dikkate alarak
bir sonuca ulasmak zordur. Arastirmamizda FIFA 11+ grubu
denge ve dikey sigrama bulgulari dikkate alindiginda, top hiz1
verilerindeki anlaml farklilik sasirticidir, ¢iinkii daha onceki
caligmalarda vurus teknigi geregi kiiciik bir destek tabaninda
korunmas1 gereken dengenin (55) yam sira kuvvet ve
patlayict giiciin top hizini belirleyici temel faktorler oldugu
belirtilmistir (54,56). Dahasi, Cerrah ve ark. (2024) ti¢ farkl
yas grubundan (12-13/14-15/16-17 yil) futbolcularda ayak igi

vurus tekniginde yasa baglh olarak; vurusun belirli
evrelerinde aktif olan kaslarin agisal ve dogrusal hizlarinda,
top hiz1 ve bacak kuvveti parametreleri arasindaki iligkide,
noromiiskiiler aktivasyonda ve vurus teknigine bagh
kinematik parametrelerde anlamli farklilik oldugunu tespit
etmigtir (57). Bu bilgiler dikkate alindiginda, futbolda ayak
isti  vurus tekniginin birgok faktére bagli olarak
gerceklestirildigi goriilmektedir, bu durum aragtirmamizdaki
top hizi test sonuglarinin FIFA 11+ Cocuklar i1sinma
programinin olasi faydalarindan kaynaklandig1 yoniindeki bir
aciklamay1 zorlagtirmaktadir.

Calismamizda FIFA 11+ Cocuklar 1stnma programinin deney
grubu ortalama reaksiyon testi degeri 45,88 sn’den 44,45
sn’ye diismiis ve olumlu bir etki tespit edilmistir. Fakat on test
ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Kontrol grubu ortalama reaksiyon degerinde ise
45,50 sn’den 43,75 sn’ye bir diisiis ve anlamli farklilik
belirlenmigtir. FIFA 11+ Cocuklar 1smmma programinin
reaksiyon zamanina etkisiyle ilgili calismaya
rastlanmamigtir. Caligmamizda reaksiyon siiresi 6n test ve
son test degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmamasina
ragmen programin protokoliinde sesle ve igaret yoluyla
komutlarin yer almasi, olas1 bir etkinin tespiti icin daha fazla
calisma yapilmasini gerektirmektedir.

Arastirmamizda bazi smirliliklar bulunmaktadir: (1) benzer
caligmalara gore arastirmamizdaki uygulama siiresi ve
haftalik egzersiz siklig1 programin etkilerinin daha kesin
belirlenebilmesi igin kisa goriinmektedir, (2) katilimer sayist
ise uzun siireli antrenman programlarinin etkisini 6l¢ebilmek
icin yeterli degildir, (3) yas grubu dikkate alindiginda bazi
hareketlerin futbolcular ic¢in uygulanmasi zor oldugu
sOylenebilir, bu yiizden de arastirma 6ncesi hareketlere uyum
stiresi ve hareketlerin uygulanma siireleri daha uzun
tutulabilirdi, (4) c¢alisma grubu tek bir amatdr kuliipten
belirlendigi i¢in arastirma sonuglarinin genellenebilirliginin
diistik oldugu kabul edilebilir.

Sonug olarak, bu aragtirma sonucu elde edilen bulgular
incelendiginde, 10-14 yas arasi erkek futbolcularda 8 hafta
uygulanan FIFA 11+ Cocuklar i1sinma programinin siirat,
denge ve top hizina olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.
Ancak istatistiksel olarak anlamli farkin sadece top hizi
parametresinde ¢iktig1  tespit edilmistir. Dolayisiyla,
sporcularin antrenmanlarint planlayan kisilere, calistiklari
yas grubunun Ozelliklerini  dikkate alarak 1sinma
protokollerini belirlemeleri o6nerilebilir. Tiim bu sonuglar
dikkate alindiginda, 14 yas alti futbolcularda performans
artigi saglamak icin antrenman Oncesi FIFA 11+ Cocuklar
1siInma programinin uygulanmasi ve program sonuglarinin
diizenli takibinin yapilmasi Onerilmektedir. Gelecekteki
aragtirmalarin FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programini 14 yas
ve alt1 kiz sporcularda, farkli seviyelerdeki takimlarda, daha
uzun stire ve siklikta uygulamasi programa dair yeni bilgiler
ortaya koyabilir. Ayrica, program ayni oyuncular iizerinde
sezon i¢inde ve sezon disinda uygulanabilir, FIFA 11+
Cocuklar, plasebo ve kontrol grubu olmak iizere farkli
aragtirma tasarimlartyla programin performans iizerindeki
etkileri hakkinda daha kesin sonuglara ulasilabilir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim
kurallarma, yaymn ilkelerine, arastirma ve yaymn etigi kurallarina,
dergi etik kurallarma uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her
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tirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir. Bu arastirma igin Sinop
Universitesi Insan Arastirmalart Etik Kurulu’'ndan gerekli izinler
alimmigtir  (E-57452775-044-92088 sayi, 24.03.2022 tarih ve
2022/043 nolu karar).

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve
finansal ¢ikar ¢catismasi bulunmamaktadur.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada birinci yazarm katki orani %50,
ikinci yazarin katki orami %10, tigtincii yazarin katkr orant %10 ve
dordiincii yazarin katki orani %30 dur.

*Bu calisma, Ahmet MOR damsmanhginda Rifat YURTSEVEN
tarafindan yiiriitiilen yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
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GENISLETILMIiS OZET

Research Problem: It has been demonstrated that the FIFA
11+ for Kids program, a comprehensive warm-up protocol,
successfully prevents injuries that may occur in football
players (26,27). In addition, there are also studies suggesting
its positive effects on physical performance. However, there
is no study on the effects of the FIFA 11+ for Kids program,
the version of the FIFA 11+ program designed for children,
on physical performance. This study aimed to investigate the
effects of the 8-week "FIFA 11+ for Kids" warm-up program
on balance, ball speed, reaction time, vertical jump, agility,
and speed in male football players aged 10-14 years. Active
and trained 24 male football players aged 10-14 voluntarily
participated in this study. Subjects were randomly assigned to
an experimental (n=12) or a control (n=12).
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Literature Review: Football is a physically and
physiologically demanding sport that includes rapid
acceleration and deceleration, rapid direction changes, jumps
and falls after jumps, as well as many situations where players
struggle to possess the ball (1,2). Reasons such as the
physiological demands needed to perform these movements
and the physical contact during tackles in training and
matches increase the risk of injury and the recurrence rate of
injuries in football (5). Although football injuries are thought
to occur more in the older age group, injuries are also
frequently seen in younger football players, mainly due to
rapid growth and maturation (12). The risk of football-related
injuries is a situation that needs to be considered during
childhood and adolescence when growth and maturation are
not yet fully developed. In particular, the increase in injury
rates among adolescent football players has made this issue
even more critical (13). Various programs exist to counter
possible injury risks in children's football, and research shows
that exercise-based injury prevention programs are effective
in preventing injuries (15,16,17,18). The FIFA 11+ injury
prevention program has been developed as a new warm-up
program (19). The program consists of a warm-up protocol to
prevent injuries in football players. The program consists of
15 exercises, including core stabilization, eccentric muscle
training, proprioceptive training, dynamic stabilization, and
plyometric exercises, all performed with appropriate postural
control (8). Furthermore, research indicates that incorporating
the FIFA 11+ warm-up program into training or pre-
competition warm-up routines helps prevent injuries and
enhances anaerobic performance (21,2).

Methods: In this research, a pretest-posttest control group
design was used.

Research Group; Twenty-four trained volunteer male
football players (age: 11.62 + 1.17 years; height: 146.66 +
8.45 cm; body weight: 38.22 + 6.13 kg; BMI: 17.67 = 1.52
kg/m?) in the 10-14 age group, who were licensed and
actively playing football in Sinop amateur infrastructure
leagues, participated in this study. Football players were
divided into two: FIFA 11+ for Kids warm-up group (n: 12)
and the standard training warm-up group (n: 12). The values
of the subjects were taken by performing some tests and
measurements under equal physical conditions at 8-week

intervals using the pretest-posttest method. Tests and
measurements of the athletes were performed sequentially
throughout the day. Athletes were required to be healthy, not
have a chronic or acute disease, and not have any limitation
of movement due to injury for any reason. If any health
problems occurred among the athletes, they were excluded
from the study.

Data Collection;

1. Anthropometric Measurements

2. 30 Meter Sprint Test

3. Ball speed Test

4. lllinois Agility Test

5. Vertical Jump and Anaerobic Power Test
6. Reaction Time Test

7. Balance Test

Data Analysis; The Shapiro-Wilk normality test was applied
to check whether the error terms were normally distributed.
Comparisons within groups were analyzed with a paired
sample t-test, and comparisons between groups were
analyzed with an independent sample t-test. Cohen's d
formula (44) was used to calculate the effect size. Study
results were expressed as mean and standard deviation (M +
SD). Statistical significance was expected as p<0.05. SPSS
22.0 V. statistical package program was used in all statistical
calculations.

Result and Conclusions: In conclusion, considering the
results obtained, it can be said that the FIFA 11+ for Kids
warm-up program applied for eight weeks for male football
players between the ages of 10 and 14 positively affects
speed, balance, and ball speed. However, it was determined
that a statistically significant difference was found only in the
ball speed. Therefore, it can be recommended that coaches
who plan athletes’ training should determine warm-up
protocols by considering the age group's characteristics.
Considering all these results, it is recommended that the FIFA
11+ for Kids warm-up program should be implemented
before training and program results should be regularly
monitored in order to increase the performance of football
players under the age of 14.
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