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Oz: Bu calismanin amaci voleybolculara uygulanan FIFA 11 + Isinma Programi ve Geleneksel Isinma
Programinin voleybolcularda servis hizina ve Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) test sonuglarina etkisinin
incelenmesidir. Calismaya Tiirkiye Kadmnlar Voleybol 2. Liginde oynayan 22 kadm voleybolcu katildi;
katilimcilar rastgele yontemle FIFA 11 + Issnma Grubu (FIG) ve Geleneksel Isinma Grubu (GIG) olmak iizere
iki gruba ayrilmistir. Katilimeilarin fonksiyonel hareket kaliplart FHT test kiti; servis hizlar1 ise Pocket Radar
Ball Coach Speed Gun (USA) marka hiz 6l¢tim cihaziyla ¢alismanin baslangicinda ve sekiz haftalik egzersizler
sonrasinda olmak tizere iki kez Olglilmiistiir. Katilimcilarin 6n test ile son testleri arasindaki farkin
belirlenmesinde Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére
geleneksel 1s1nma uygulayan GIG katilimcilarinin FHT test sonuglaria gére One Adimlama alt testi ve FHT
toplam puanlarinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir. FIFA 11+ 1sinma programi uygulayan FIG
katilimeilarmn ise servis hiz élgiimlerinde 6n test lehine, FHT testi sonuglarinda ise Derin Comelme, One
Adimlama, Govde Stabilite Sinavi, Rotasyon Stabilitesi alt testlerinde ve FHT toplam puanlarinda son test
lehine anlamli fark tespit edilmistir. Futbol bransina yonelik olarak gelistirilen ve yaralanmalarin 6nlenmesinde
etkin bir sekilde kullanilan FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin, voleybolcularin fonksiyonel hareket kaliplarinin
gelistirilmesinde ve yaralanmalarin 6nlenmesinde de kullanilabilecegi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: FHT, voleybol, servis hiz

THE EFFECT OF FIFA 11+ WARM UP PROGRAM APPLIED TO VOLLEYBALL
PLAYERS FOR 8 WEEKS ON FUNCTIONAL MOVEMENT SCREENING TEST
SCORES AND SERVE SPEED

Abstract: The aim of this study is to investigate the effect of FIFA 11+ Warm-up Program and Traditional
Warm-up Program applied to volleyball players on service speed and Functional Movement Screen (FMS) test
results in volleyball players. 22 female volleyball players playing in the Turkish Women's Volleyball second
league participated in the study; participants were randomly divided into two groups: FIFA 11 + Warm-up
Group (FWG) and Traditional Warm-up Group (TWG). Participants' functional movement patterns were
measured using FMS test kit, and their service speeds were measured using the Pocket Radar Ball Coach Speed
Gun (USA) brand speed measuring device twice: at the beginning of the study and after eight weeks of exercise.
Wilcoxon Signed Rank Test was used to determine the difference between the pre-test and post-test of the
participants. According to the results of the statistical analysis, a significant difference was determined in favor
of the post-test in the Inline Lunge subtest and FMS total scores of the TWG participants who applied traditional
warm-up according to the FHT test results. In the FWG participants who applied the FIFA 11+ warm-up
program, a significant difference was found in favor of the pre-test in the service speed measurements, and in
favor of the post-test in the FMS test results in the Deep Squat, Inline Lunge, Trunk Stability Push-Up, Rotary
Stability subtests and FMS total scores. It can be said that FIFA 11+ warm-up exercises, which were developed
for the football branch and used effectively in preventing injuries, can also be used in developing functional
movement patterns of volleyball players and preventing injuries.
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GIRIS

Voleybolda temel fiziksel becerilerin istenilen seviyede uygulanabilmesi i¢in sporcularin
fiziksel uygunluk parametrelerinin optimal diizeyde gelistirilmesi amaglanir (Aslan ve ark.,
2015). Voleybolda karmasik aktivitelerin genellikle anaerobik metabolizma kullanilarak
tekrarli sekilde uygulanmasi sebebi ile (Sheppard ve Young, 2006) sporcularin Kuvvet,
dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve koordinasyon becerilerinin tamaminin gelistirilmesi beklenir
(Aslan ve ark., 2015; Wulf, 2007; Akalan ve Bayraktar, 2007). Dolayisiyla voleybolda farkli
yliklenme dereceleri ile doniisiimsiiz komplike hareketler kullanilir (Yiiktasir ve ark., 2000).
Bu hareketleri uygulanmadan 6nce sporculardan yiiksek verim alinabilmesi i¢in 6n sartlardan
birisi dogru bir 1sitnma programi uygulanmasidir (McGowan ve ark., 2015).

Isinma programlar1 sporcularin egzersiz esnasinda kullanilacak kaslar1 optimum diizeye
cikarmak ve verimliligi artirmak i¢in 6nemlidir (McGowan ve ark., 2015). Yarigma ve
antrenmanlara baglamadan oncesinde uygulanacak bir 1sinma protokolii, olas1 yaralanmalarin
onlenmesinde, solunumun diizenlenmesinde (Aktug ve ark., 2022; Sukatan ve ark., 2022; Ibis
ve ark., 2022), kas sertliginin azalmasinda, kas kasilma hizinin ve aktif dokulara olan kan
akisinin artmasinda, kalbin egzersize hazir duruma gelmesinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir (Torres ve ark., 2008). Ancak sporcularin 1sinmalarinda standart bir protokoliin
olmadigi, daha ¢ok geleneksel 1sinma ydntemlerinin tercih edildigi diistiniilmektedir. Bu
dogrultuda son yillarda bransin gereksinimlerine uygun olarak gelistirilmis yeni 1sinma
yontemleri dikkat ¢cekmektedir. Bu yontemlerden birisi de FIFA tarafindan gelistirilmis FIFA
11 + 1sinma programidir.

FIFA 11+ 1sinma protokolii uzmanlarca gelistirilen, genellikle her 1sinma programinin
iceriginde bulunan egzersizlerin sistemli bir sekilde uygulanmasiyla hem atletik performansi
gelistirdigi hem de yaralanmalara kars1 koruma saglayan paket bir programidir (Bizzini ve ark.,
2013). Bu protokoliin igeriginde denge, merkez gévde calismalari, bacak kuvveti, dinamik
esneklik gibi her spor bransi icin 6nemli fiziksel uygunluk parametrelerinin bir plan igerisinde
uygulanmasi sebebiyle tiim sporcular tarafindan kullanilabilecegi diistiniilmektedir.

Alan yazinda dogru uygulanan 1sinma egzersizlerinin yaralanmalari onledigi (Celebi ve
Zergeroglu, 2017) bildirilmekte ayrica sporcularda meydan gelen yaralanmalarinin ise
sporcularin hareket kalitesi ve temel hareket kaliplarindaki bozukluklar ile iligkilendirildigi
belirtilmistir (Kraemer ve ark., 2004; Cholewicki, 2005). Bu nedenle sporcularin temel hareket
kaliplarinin degerlendirilmesi hayati oneme sahip olabilir. Fonksiyonel Hareket Taramasi
(FHT) test bataryasi sporcularin temel hareket paternlerinin degerlendirilmesine imkan
saglamaktadir (Cook ve ark., 2010). FHT test bataryasi, sporcularin fonksiyonel hareket
kalitesini degerlendirir ayrica hareketlerde bulunan kisithilik ve asimetri durumlarinin
belirlenmesinde tercih edilen biyomekaniksel olarak tarama ve degerlendirme yapilmasina
olanak saglayan bir yontemdir (Chorba ve ark., 2010). Bu test sporculardaki asimetri, mobilite
ve stabilite durumlarinin gézlemlenebilmesine olanak saglar ve sporcunun yaralanma riskinin
tahmin edilmesine katki katki saglar (Kiesel ve ark., 2007; Aktug ve ark., 2023).

Uygulanacak bir 1sinma programi ile sporcularin kaslarinin yiliklenmelere hazir hale gelmesinin
yan1 sira sporculardaki asimetrilerin azalmasi, mobilete ve stabilite becerilerinin gelismesi,
yaralanmalara kars1 koruyucu strateji olabilir. Nitekim FIFA 11 + 1smma egzersizlerinin
futbolcularda FHT test puanlarii artirdigina yonelik ¢aligmalar alan yazinda bulunmaktadir
(Gok ve ark., 2023). FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin voleybolcularin FMS test sonuglarina
etkisine yonelik calisma sayisi ise oldukca sinirlidir. Buradan hareketle bu ¢alismanin amaci
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voleybolculara uygulanan FIFA 11 + ve geleneksel 1sinma programlarmin voleybolcularda
servis hizina ve FHT test sonuglarina etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Bu ¢aligmanin arastirma modelinde sporcular, randomize olarak gruplandirilarak 6n ve son test
Olgtimlerinin yapildig1, deneysel arastirma modeli tercih edilmistir (Karasar, 2022).

Arastirma Grubu

Bu calismaya Kadinlar Voleybol 2. Liginde bulunan ve onceden belirlenen antrenman
programlarini uygulayan iki farkli voleybol takimindan 22 kadin voleybolcu goniillii olarak
katilmistir. Calismanin yapilabilmesi i¢in Nigde Universitesi Etik Komisyonu’ndan 28.04.2022
tarih ve 2022/05-10 sayili karar ile onay alinmistir. Katilimcilar rastgele yontem ile FIFA 11 +
Istnma Grubu (FIG) ve Geleneksel Isinma Grubu (GIG) olmak iizere ikiye ayrilmistir.
Takimlarin 1sinma egzersizleri disindaki antrenman programlarinin benzer nitelikte olmasi
saglanmistir. Ayrica FIG ve GIG katilimcilar: belirlenirken her iki takim sporcularinin da kendi
icerisinde FIG ve GIG olarak gruplandirilmalar1 saglanmigtir. Antrenmana baglamadan dnce
FIG sporcularina sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin normal antrenman programlarini
uygulamadan 6nce FIFA 11+ 1sinma egzersizleri uygulatilmistir. GIG sporcularina ise sekiz
hafta boyunca haftada {i¢ giin normal antrenman programlarini uygulamadan dnce genel 1sinma
egzersizleri uygulatilmigtir. Katilimcilara uygulanacak 1sinma egzersizleri antrenmanlarin
basinda yapilmistir.

Veri Toplama Araglar

Servis Hiz1 Ol¢iimleri

Sporcularin servis hizlarinin belirlenmesinde Pocket Radar Ball Coach Speed Gun (USA)
marka ol¢iim cihazi kullanilmistir. Bu cihaz +1 mph/h hassasiyetinde, 25/130 mph/h 6l¢iim
ozelligine sahip radar dzellikli bir aractir. Olgiimlerde en saglikli sonuglara ulasabilmek igin
sporculardan, miisabakada kosullarinda kullandiklar servislerin aynisini atmalar1 istenmis ve
sporculara servis teknigi ile ilgili bir sinirlama getirilmemistir. En 1y1 servis skorlarini
edinebilmeleri adina sporculara, fileye takilan ya da oyun alam1 disina ¢ikan toplarin da
degerlendirilmeye tabii tutulacag: bilgisi verilmistir. Sporculara 3 adet servis kullanma hakki
verilerek en yiiksek hizdaki degerler kaydedilmistir. Sporcularin yaralanmasini engellemek ve
en iyi servis atigini saglayabilmek icin genel ve bireysel 1sinma egzersizlerinden sonra Servis
atis1 yapmalar1 saglanmustir.

Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi

FHT testi, bireylerde islevsel lokomotor becerilerin gergeklestirilmesi esnasinda aktif olan
kaslardaki dengesizlik ve gii¢siizliiklerin belirlenmesinde uygulanan bir test bataryasidir (Cook
ve ark., 2010). FHT test bataryasi, tek yonden 6l¢iilen derin ¢omelme testi, govde stabilite
sinavi testi ve ¢ift yonden oOlgiilen, engel adimi testi, 6ne adimlama testi, omuz hareketliligi
testi, aktif diiz bacak kaldirma testi ve rotasyon stabilitesi testi ile birlikte toplam yedi farkl
testten meydana gelmektedir (Cook ve ark., 2010). Teste katilan sporculara 6ncelikle sertifikali
uzman personel tarafindan test hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapildiktan sonra 6l¢iimler
gergeklestirilmistir. FHT testi katilimcilara herhangi bir 1sinma programi uygulanmadan kaslar
sogukken uygulanmistir.
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Tim testler katilimcilara tek tek agiklandiktan sonra her bir hareket i¢in {i¢ tekrar hakki
verilerek testlere baslanilmistir. Katilimcilarin teste baslangici esnasinda, 6lgiimler sirasinda
olas1 bir ac1 hissedilmesi halinde testi uygulayan uzmana bildirilmesi istenmistir. Olgiimler
sirasinda ¢ift yonden uygulanan hareketlerde, viicudun her iki tarafindan alinan 6l¢timler
kaydedilmis ancak alinan en diisiik puan sonug olarak degerlendirilmistir. Testteki her bir alt
test i¢in en diisiik sifir, en yiiksek ti¢ puan alimabilmektedir (Cook ve ark., 2006). FHT testinin
nihai puanlamasi ise en diisiik 0 puan, en yiiksek 21 puan olarak hesaplanir. Bu puanlama
sonucunda katilimcinin puani 14 puanin altinda oldugu durumlarda, katilimecinin fonksiyonel
hareket kapasitesi diisiik ve yaralanma riskinin yiiksek oldugu degerlendirilir. Katilimcilarin
puani 14 ve lizerinde olanlar igin ise katilimcilarin fonksiyonel hareket becerisinin yiiksek
oldugu ve yaralanma riskinin disiik oldugu degerlendirilir (Cook ve ark., 2006).

Uygulanan FIFA 11+ Isinma Egzersizleri
Bu 1sima programint uygulayacak olan katilimcilar haftada en az 3 kez diizenli olarak
antrenman yapmaktadir. Bu antrenmanlarin siiresi ortalama 120 dakikadir. FIFA 11+
programint uygulayacak olan katilimcilar 8 hafta boyunca yapacaklari antrenmanlardan
oncesinde normalde uyguladiklar1 1sinma programlari yerine diizenli olarak FIFA 11 + 1sinma
egzersizlerini uygulamiglardir. Uygulanan FIFA 11 + isinma protokolii uzmanlar tarafindan
gelistirilmis, 3 boliim ve 15 egzersizden meydana gelen paket bir programdir. Bu hareketler
planlanan programa bagl kalinarak belirli bir diizen igerisinde uygulanmustir.
Boliim | (kosu egzersizleri): Aktif esnetme uygulamalar1 ve bir partnerle birlikte dengeli
temaslarin oldugu diisiik tempo kosu uygulamalari.
Boliim 1l (kuvvet, denge, kas kontrol ve gévde stabilizasyonunu): Govde ve bacaklari
giiclendirme, denge ve pliometrik /¢eviklik odakli alt1 egzersiz seti. Her bir sette zorluk
derecesi artan {i¢ farkli seviye bulunmaktadir.
Boliim W (ilerlemis kosu egzersizleri): Yon degistirme egzersizleri ile birlestirilmis orta /
hizli tempoda kosu egzersizleri (Bizzini ve ark., 2013).

Tablo 1. Uygulanan FIFA 11+ Isinma Programi

Egzersizler 1-3 Hafta 4-6. Hafta 6-8. Hafta

Set  Tekrar Stire Set Tekrar Stire Set  Tekrar Siire
Diiz kosu 2 1 8 dk 2 1 8 dk 2 1 8 dk
Plank 3 1 20-30sn 3 1 40-60 sn 3 1 40-60 sn
Yan Plank 3 1 20-30 sn 3 1 20-30 sn 3 1 20-30 sn
Hamstring 1 3-5 60 sn 1 7-10 60 sn 1 12-15 60 sn
Denge 2 1 30sn 2 1 30sn 2 1 30 sn
Comelme 2 1 30sn 2 10 30sn 2 10 30 sn
Sigrama 2 1 30sn 2 30sn 2 30 sn
Tempolu kosu 2 1 2 dk 2 2 dk 2 2 dk
Toplam 20 dk 22,5 dk 25 dk

Uygulanan Geleneksel Isitnma Egzersizleri

Geleneksel 1smmma grubu katilimcilar1 haftada 3 giin diizenli olarak voleybol antrenmani
yapmaktadir. Geleneksel 1sinma gurubu diizenli olarak yaptiklar1 voleybol antrenmanlarindan
once geleneksel 1sinma programlarini uygulamiglardir. Katilimeilarin uyguladigi bu 1sinma
programi yaklasik 30 dakika siirmektedir. Bu 1sinma programinin igeriginde, 8 dakika 1sinma
kosulari, 10 dakika dinamik ve statik esnetme hareketleri, 10 dakika ¢ikislar ve ¢izgi kosulari,
5 dakika thera-band, foam-roller ile 1sinma hareketleri uygulanacak sekilde planlanmistir.
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Verilerin Analizi

Biitiin veriler SPSS 26.0 istatistik paket programi kullanilarak analizleri yapilmistir. Verilerin
analizi i¢in normallik testi (kolmogorov smirnov) uygulanmis ve bu test sonucunda non-
parametrik testlere karar verilmistir. Katilimcilarin servis hizlar1 ve FHT skorlarinin 6n test -
son test degerleri arasindaki farklar Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile belirlenmistir.
Calismadaki anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin fiziksel ozellikleri
FIG GIG
Olciim Degisken x+Sd x+Sd
Boy (cm) 1,71+0,09 1,75 +£0,09
Fiziksel Viicut agirhig (kg) 59,00 £11,23 64,72+ 7,72
Ozellikler Yas (yil) 20,18 +3,94 2027+ 1,55

Tablo 3. Katilimeilarin FHT test sonuglarinin karsilastiriimasi

FIG (n=11) GIG (n=11)

Olciim X +Sd z p x +Sd z p
Derin On test 2,54 + 0,68 - 0.05 2,36+ 0,67 -1,14 0,15
Comelme Son test 3,00 £ 0,00 1,89 ' 2,54 +0,52

Engel On test 2,45+ 0,68 - 0.20 2,36 0,50 -0,57 0,56
Adimi Son test 2,81 +0,40 1,26 ' 2,45+ 0,52

One On test 2,18 + 0,60 - 0.05 2,18 + 0,40 -2,00 0,04
Adimlama Son test 2,63 +£0,50 1,89 ' 2,54 +0,52

Aktif Diiz On test 3,00 + 0,00 0.00 1.00 2,90 + 0,30 -1,00 0,31
Bacak Kaldirma  Son test 3,00 = 0,00 ' ' 3,00 + 0,00

Omuz On test 1,81 +0,98 - 0.08 2,00 = 0,63 -1,00 0,31
Hareketliligi Son test 2,36 +0,80 1,73 ' 1,90 + 0,83

Govde On test 1,45+1,29 - 002 1,90 + 0,94 -0,57 0,56
Stabilite Sinav1 Son test 2,45+ 0,52 2,23 ' 2,00+ 0,77

Rotasyon On test 1,09 +0,30 - 000 1,54 £0,68 -1,41 0,15
Stabilitesi Son test 2,45 +0,68 2,87 ' 1,72 +£ 0,46

FHT toplam On test 14,63 +2,57 - 0.00 15,18 +2,71 -2,30 0,02
skoru Son test 18,72 +1,00 2,93 ' 16,27 +£2,19

p<0.05

Tablo incelendiginde GIG katilimcilarinin 6ne adimlama alt testi ve toplam puanlarinda 6n test
ve son test arasinda son test lehine anlamli fark tespit edilmistir (p <0,05). FIG katilimcilarinda
ise derin ¢omelme, 6ne adimlama, gévde stabilite sinavi, rotasyon stabilitesi alt testleri ve
toplam puanlarinda son test lehine anlamli fark tespit edilmistir (p <0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin FHT test sonuglarinin yiizdesel degisimi

FIG (%) GIG(%)
Derin Comelme 18,11 7,63
Engel Adimi 14,69 3,81
One Adimlama 20,64 16,51
AKktif Diiz Bacak Kaldirma 0 3,45
Omuz Hareketliligi 30,36 -5,00
Govde Stabilite Sinavi 68,97 5,26
Rotasyon Stabilitesi 124,77 11,69
FHT Toplam Puan 27,96 7,18
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Tablo 5. Katilimcilarin servis hizlarinin 6n test son test degerlerinin karsilastirilmasi

GIG Z p FIG Z p
Servis Hizi On test 71,72 +7,73 094 034 70,36 +6,48 2,71 0,00
Son test 71,27 £ 8,36 ' ' 65,54 £4,67

p<0.05

Tablo incelendiginde FIG katilimcilarinin servis hizi sonuglarinda arasinda 6n test lehine
anlamli fark tespit edilmistir (p <0,05).

TARTISMA VE SONUC

Sporcu performansini 1sinma egzersizlerinin olumlu yonde etkiledigi, organizmada viicut
1s1s1n1in artigina bagli olarak birgok fizyolojik degisiklik meydana geldigi bilinmektedir (Bishop,
2003). Voleybol gibi ani ve patlayici hareketlerin siklikla uygulandigi spor branslarinda, iyi bir
isinmanin  performans artisi  sagladigi ve yaralanmalart Onlemede O©nemli oldugu
degerlendirilmektedir (Yiktasir ve ark. 2000). Bu dogrultuda yaralanmalarin 6nlemesi
amaciyla gelistirilen FIFA 11 + 1sinma protokolii, glivenilirligi ve gecerliligi kanitlanmas,
stabilite, mobilite, core bolgesi c¢alismalari, bacak kuvveti, esneklik gibi her 1sinma
programinda olan uygulamalari, bir diizen igerisinde uygulanmasini ve kassal aktivasyonun
artirilmasini saglar (Gouvéa ve ark., 2013; Soligard ve ark., 2008; Zois ve ark., 2011). Buradan
hareketle bu ¢aligsmanin amaci voleybolculara antrenman ve miisabakalardan énce uygulanacak
FIFA 11+ 1smmma egzersizlerinin FHT test sonuclarina ve servis atis hizina etkisinin
incelenmesidir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda GIG katilimcilarinin servis hizlart 6l¢iim degerleri
arasinda anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Bu durum katilimeilarin miisabaka doneminin
ikinci boliimiinde yer almalar1 sebebi ile teknik ¢alismalardan daha c¢ok taktik ¢alismalara yer
verilmis olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. GIG katilimcilarinin, FHT testleri ve
toplam puan degerlerinin istatistiksel analiz sonuglarina gére, One Adimlama ve FHT toplam
puanlari son testte anlamli olarak gelistigi tespit edilmistir (p <0,05). Katilimcilarin FHT test
sonuclarinin yiizdesel degisimleri incelendiginde omuz hareketliligi alt testi disindaki tiim alt
testlerde On teste kiyasla, son testte yiizdesel gelisim saglandigi belirlenmistir.

Bu ¢aligmada yapilan istatistiksel analiz sonucunda FIG katilimcilarinin servis hizi degerlerinin
oOn testte anlamli olarak gelistigi bulunmustur (p <0,05). FIFA 11+ 1sinma programi genel olarak
alt ekstremite, core bolgesi, bacak kuvveti, denge ve ceviklik yeteneklerini gelistirmeye yonelik
aktiviteleri kapsadigi goz onilinde bulundurulursa, voleybolda servis hizini belirleyen asil
ogenin omuz kusag kaslarmin kuvveti ve servis teknigi oldugu disiiniilebilir. Nitekim elit
erkek voleybolculara yonelik olarak yapilan bir ¢aligmada servis hizinin iist ekstremite i¢ rotator
kas kuvveti ile iligkili oldugu tespit edilmistir (Akay, 2020). Ayrica katilimcilarin servis
hizlarinin 6n testinin sezonun ortasinda yapilmasi, son testin ise sezon sonuna dogru yapilmasi
neticesinde sporcularda meydana gelen fiziksel yorgunlugun ve sezon basinda belirlenen
hedeflere ulasma / ulasamama durumundan kaynakli olast motivasyon kayiplarinin da bu
sonugta etkili oldugu diistintilmektedir.

FIG sporcularinin FHT alt testlerinin istatistiksel analizlerine goére derin ¢dmelme, One
adimlama, rotasyon stabilitesi, govde stabilite sinavi alt testleri ve FHT toplam puanlar1 son
testte anlaml olarak gelistigi tespit edilmistir (p <0,05). Bu anlaml farklar FIFA 11 + 1sinma
hareketlerinin 2. boliimiinde (kuvvet, denge, kas kontrol ve gdvde stabilizasyonu) uygulanan
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plank egzersizinin varyasyonlari, yan plank egzersizi varyasyonlari ve nordic hamstring
egzersizlerinin sporcular tlizerindeki pozitif etkisinden kaynaklandigi diistintilmektedir. FIG
katilimcilarinin 6n test sonuglarina gore FHT toplam skoru, yaralanma alt sinirma oldukca
yakin oldugu gozlenirken (14,63) uygulanan FIFA 11 + 1sinma programindan sonra FHT
toplam puanin (18.72) yaralanma alt sinirindan oldukga yiikselmesi dikkat ¢ekmektedir. Bu
sonuca gore FIG katilimcilarina uygulanan FIFA 11+ 1sinma programi sonucunda katilimeilarin
yaralanma risklerinin azalarak fonksiyonel hareket verimliliginde artis oldugu
diistiiniilmektedir.

Katilimcilarin FHT testlerinin 6n ve son test arasindaki yiizdesel degisimleri incelendiginde
GIG katilimcilarinin Omuz Hareketliligi alt testi disindaki; FIG katilimcilarinda ise Aktif Diiz
Bacak Kaldirma alt testi digindaki tiim testlerde ytlizdesel bir gelisim belirlenmistir. GIG ve FIG
katilimcilarinin yiizdesel gelisimleri karsilastirildiginda ise Aktif Diiz Bacak Kaldirma alt testi
disindaki tiim alt testlerde ve FHT toplam puaninda FIG katilimcilarinin yiizdesel
degisimlerinin daha yiiksek oldugu dikkat ¢cekmektedir. FIFA 11+ 1sinma protokolii i¢erisinde
yer alan kuvvet, pliometrik sigrama, denge egzersizlerinin (sigrama egzersizleri, plank
varyasyonlari, nordic hamstring, squat varyasyonlar1) fonksiyonel hareket kaliplarini
gelistirerek derin ¢omelme, engel adimi, gdvde stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesi alt test
sonuclarinin artmasinda etki sagladigi diisiiniilmektedir. Bu durum FIFA 11+ 1sinma
hareketlerinin FIG katilimcilarimin  denge, kuvvet, koordinasyon becerisini gelistirdigi,
asimetrileri azalttig1 ve hareket verimliligini artirmasinin bir sonucu oldugu sdylenebilir.

Alan yazin incelendiginde Gok ve ark., (2023) tarafindan Geleneksel Isinma ve FIFA 11 +
Isinma egzersizlerinin geng futbolcularin FHT sonuglarina etkisi aragtirilmistir. Caligma
kurgumuzla benzer niteliklere sahip bu ¢alisma sonucunda geleneksel 1sinma uygulayan grubun
omuz hareketliligi ve FHT toplam skorunda; FIFA 11 + 1sinma egzersizleri uygulayan grubun
ise tim FHT alt testlerinde ve toplam skorlarinda sonug¢larimizi destekler nitelikte son testte
anlamli fark tespit edilmistir. Aksu ve ark., (2014) geng voleybolculara miisabaka donemi
igerisinde uygulanan FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin; Sahin ve ark., (2018) geng
basketbolculara 10 haftalik bir siiregte uygulanan FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin sporcu
performansinin artirilmasinda, miisabaka ve akut yaralanmalarin 6nlenmesinde etkili oldugunu
bildirmislerdir.

Sonu¢ olarak bu calismada geleneksel 1sinma uygulayan GIG katilimcilarimin FHT test
sonuglarma goére One Adimlama alt testi ve FHT toplam puanlari son testte anlamli olarak
gelistigi belirlenmistir. FIFA 11+ 1sinma programi uygulayan FIG katilimcilarinin ise servis hiz
olciimleri 6n testte, FHT sonuclarinda ise Derin Cémelme, One Adimlama, Govde Stabilite
Sinavi, Rotasyon Stabilitesi ve FHT toplam puanlar1 son testte anlamli olarak gelistigi tespit
edilmistir. Futbol brangina yonelik olarak gelistirilen ve yaralanmalarin dnlenmesinde etkin bir
sekilde kullanilan FIFA 11 + 1sinma egzersizlerinin, voleybolcularin fonksiyonel hareket
kaliplarin1 gelistirmede ve yaralanmalarin dnlenmesinde de kullanilabilecegi sdylenebilir.
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