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FARKLI ISINMA YONTEMLERININ YON DEGIiSTiRME
PERFORMANSI UZERINE AKUT ETKISi

OZET

Bu arastirma, iki farkli 1sinma protokoliiniin ayr1 ayr1 ve kombine edilerek yon degistirme
ve siirat performansi iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmstir.

Aragtirmaya yas ortalamasi 16,57 + 1,53 yil, spor yasi1 ortalamasi 3,82+ 1,35 yil, boy
ortalamast 161,94 + 5,67 cm, viicut agirligt 55,73 + 4,94 kg toplam 20 kadin futbolcu
katilmistir. Katilimcilar rastlantisal diizende ve birbirini izlemeyen giinlerde 3 farkh
1sinma rutinini gerc¢eklestirmislerdir. Arastirmaya katilan sporculara, (a) sadece genel
1sinma yontemi, (b) genel 1sinma yontemi ile FIFA 11+ yonteminin birinci evresinin
kombinasyonu ve (c) sadece FIFA 11+ yonteminin birinci evre programi uygulanmaistir.
Isinma yontemlerinden sonra sporcularin 10 m lineer kosu, saga ve sola 90° ve 180°
donerek 10m performanslari 6l¢iilmiistiir. Testler arasinda 2 dk dinlenme stiresi verilerek
2 kez tekrar edilmis ve en iyi performans degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada genel
1sinma protokolii kontrol uygulamasi olarak planlanmis ve diger 1sinma protokolleri
deney protokolii olarak tasarlanmistir. Isinma protokolleri arasindaki farkliligi bulmak
icin tekrarli Ol¢iimlerde ANOVA testi kullanmilmigtir. Farkliligin hangi 1sinma
protokoliinden kaynaklandigini bulmak i¢in ise Bonferroni testi uygulanmustir.

Verilerin analizi sonucunda yon degistirme ve silirat performansi bakimindan, genel
1sinma yontemi ile her iki 1sinma yonteminin kombine edildigi 1sitnma ydntemi arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir(p>0.005). Buna karsin kombine edilmis 1sinma programi
ile FIFA 11+ 1sinma rutini arasinda yon degistirme ve siirat performansi arasinda bulunan
fark negatif yonde anlamli bulunmustur(p<0.005). Genel 1sinma yontemi ile FIFA 11+
1sinma uygulamalar1 arasinda yon degistirme ve siirat performansi agisindan istatistiksel
farklar FIFA 11+ lehinde anlamli bulunmustur (p<0.05). Bu arastirmanin bulgularina
gore, FIFA 11+ 1smnma rutini yon degistirme ve siirat performansini olumlu yonde
etkilemektedir. Ancak her iki program kombine bir sekilde uygulandiginda yon
degistirme ve siirat performansi olumsuz yonde etkilenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, FIFA 11+, Yon degistirme, siirat, Futbol.
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THE ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS
ON CHANGE OF DIRECTION PERFORMANCE

SUMMARY

The aim of this study was to investigate the effect of two different warming protocols
separately and combined on change of direction and sprint performance.

Totaly of 20 female footballer participated in the research.(mean age: 16,57 &+ 1,53 years;
training age: 3,82+ 1,35 years; height: 161,94 + 5,67 cm; weigh: 55,73 + 4,94 kg ).
Subjects were assigned randomly to 3 different warm-up routines on non-consecutive
days. Participating athletes were subjected (a) only general warming methods, (b) general
warming methods together with combination of the first phase of the FIFA 11+ methods
and (c) only the first phase of the FIFA11+ methods. After warm up methods, their 10m
linear running, 10m performances by 90 and 180-degree turning to the left and right were
measured. 2 minute rest period was given between the tests, the methods were repeated 2
times and the best performance was evaluated. While general warm up protocol in this
study is planned as control application, other warm up protocols are experimental
protocol. ANOVA test was used for repeated measurements to find the difference
between warm up protocols. Bonferroni test was used to find out which warm up protocol
was caused by the difference.

As a result of the analysis of the datas in terms of change of direction and sprint
performance, there was no significant difference between the general warm up method
and warm up method in which both warm up methods are combined(p>0.005). On the
other hand, the difference between FIFA 11+ warm up routine and combined warm up
program in terms of change of direction and sprint performance was found to be
negatively significant. (p<0.005). A significant difference was found in favor of the FIFA
11+ terms of change of direction and sprint performance between general warm up
method and FIFA 11+ warm up practice (p<0.05).

Based on these results, FIFA 11+ warm up routine on change of direction and sprint
performance was found to have a positive effect. However it was determined that, when
the both programs are applied in a combined manner, change of direction and sprint
performance are adversely affected.

Keywords: Warm-up, FIFA 11+, change of direction, sprint, footbal
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BOLUM 1. GIRIS

Sporda hedef basartya etkileyen ¢ok sayida faktor vardir. Bunlarin en basinda da
sporcunun fiziksel ve fizyolojik uygunlugu gelmektedir. Yapilan spor dalinin
Ozelliklerine gore bireyin uygunluk diizeyi ne kadar gelistirilirse performansa yansimasi
da ayni oranda artmaktadir. Futbol performansa dayali spor dallar1 arasinda diinyada
yaklagik 300 milyonun {izerinde insan tarafindan amatdr veya profesyonel diizeyde
oynanan bir spor dali oldugu i¢in 6nemlidir. Giinlimiiz futbol oyunculari, miisabaka
esnasinda oynadigi pozisyonun gerekliliklerini saglayabilmek i¢in, kuvvet, esneklik,
stabilite, siirat, ¢eviklik, denge ve dayaniklilik gerektiren aksiyonlara maruz kaliyorlar
dolayistyla futbol oldukca fazla ¢aba sarf ettiren bir oyundur (Bloomfield ve ark, 2007).
Futbolcular bir miisabaka sirasinda top ¢alma, kosu, sut, ¢calim, sicrama ve adimlama gibi
birgok sayida patlayici gli¢ gerektiren hamleler yaparlar. Bu gorevleri daha az ¢aba ile
yapabilmek i¢in ve pozisyon degisimlerinin kontrollii ve ¢abuklukla yapilmasi, anlik
duruslar esnasinda postiiral degisiklikler ile viicut saliniminda ki artisa etkili cevabin
verilmesi gerekmektedir (Cobb 1999, Simsek ve Ertan 2011). Bu yanitlar yeterli
etkinlikte olmaz ise performans kayiplar1 veya temassiz spor yaralanmalarina neden

olabilmektedir.

Isinma egzersizleri uzun yillardir spor dncesi yapilan hazirlik ¢alismalarinin énemli
oranda ¢ogunlugunu olusturmaktadir. Gelisen teknoloji ve bilimsel ilerlemelerle birlikte
1sinma egzersizleri arasinda farklar goriilmeye baslanmis olsa da 1sinma egzersizlerinin
gerekliligi degismemistir. Isinma, sporcuyu miisabakaya hazirlama ve sporcu
performansini artirmaya yonelik aktiviteler biitliinii olarak adlandirilir (Hedrick, 1992).
Uygulanan 1sinma aktivitelerinin biiyiik kisminin gegmisten gelen tecriibelerle yapilan ve
genellikle bilimsel dayanaklar1 olmadan, uygulandig1 gozlenmektedir (Neiva, Morougo,
Pereira ve Marinho, 2012). Antrenman bilimi gelisim gosterdik¢e bu anlamda yapilan
calismalar da giderek gelisim gostermektedir. Antrenman calismalarindaki hedef
sporcunun hem miisabaka sirasinda maksimum performansi gostermesini saglayacak

calismalar yapmak hem de olusabilecek yaralanmalar ve sakatliklar1 onlemektir.



Federation internationale de football association (FIFA) diinya futbol ydnetim organi
olarak, gesitli cinsiyetlerdeki yarigmalarin sorunsuzca yiiriitiilmesini saglama ve hem
cinsiyet hem de her yas diizeyinde, tim yas gruplari i¢in oyunun geligtirilmesi
sorumlulugunu tstlenmistir. FIFA, futboldaki ¢esitli tibbi konular hakkinda bilimsel
bilgiler olusturmak ve yaymak, futbol yaralanmasini azaltmak ve futbolu saglik olarak
tanitmak amaciyla 1994 yilinda Tibbi Degerlendirme ve Arastirma Merkezini (F-MARC)
kurdu. Gegtigimiz yirmi yil boyunca, futbol yaralanmalarini dnleme alaninda 6nemli
adimlar atildi. FIFA 11+ sakatlik onleme programi; 2006 yilinda Santa Monica Spor
Hekimligi Vakfi (SMSMF) ve Oslo Spor Travma ve Arastirma Merkezi (OSTRC) ile
birlikte ¢alisarak amator futbolcularin yaralanmasini 6nleyen igeriginde hem 1sinma hem
de kuvvet, dayaniklilik, pliyometrik egzersizleri barindiran tam bir 1sinma programi
olarak gelistirildi (Bizzini vd., 2013a). FIFA 11+ programinin optimal fizyolojik hazirliga

ulagsmada etkili bir arag oldugu gosterilmistir (Impellizzeri vd., 2013).

Futbol bransinda diger takim oyunlarinda da oldugu gibi hiz, yon degistirme, ¢cabukluk
vb. ozellikler biiylik 6nem tasimaktadir. Bu tiir yetiler sayesinde futbolcular yeteneklerini
en iyi sekilde performanslarina yansitabilmeleri i¢in gereklidir. Cesitli yarisma dncesi
1sinma metotlarina olan yanitlarin farklilig1 ve statik germenin gii¢ ve hiz performanslari
tizerindeki zararli etkilerine dikkat ¢eken calismalar géz Oniline alindiginda, i1sinma
uygulamalar1 arasindaki farkliliklar1 degerlendiren calismalara fazlasiyla gereksinim

duyuldugu goriilebilir (Gelen, 2008).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma; geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin siirat ve yon degistirme

performansina olan akut etkilerini belirlenmesi amaciyla yapilmstir.

1.2. Arastirmanin Problemi

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin siirat ve yon degistirme

hizlarina akut etkileri var midir?



1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

- Geng kadmn futbolcularda farkli 1stnma yontemlerinin 10 m siirat performansini
degistirmeye yonelik akut etkileri var midir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Sola 90 derece donerek yapilan
yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri var midir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Sola 180 derece donerek
yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri var midir?

- Geng¢ kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Saga 90 derece donerek
yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri var midir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Saga 180 derece donerek

yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri var midir?

1.4. Arastirmanin Hipotezi

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin 10 m siirat performansini
degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Sola 90 derece donerek
yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Sola 180 derece donerek
yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1stnma yontemlerinin Saga 90 derece donerek
yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?

- Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin Saga 180 derece donerek

yapilan yon degistirme performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1. Isinma

Sporculari; antrenmanlar ve mag¢ esnasinda karsilasabilecegi aksiyonlara, bedensel
yonden ve psikolojik anlamda en uygun sekilde hazirlayarak uyum saglama amacini
edinen biitiin ¢aligmalardir. Isinma biitiin sportif aktiviteler dncesi hazirlik amaciyla
yapilan yaygin olarak kabul goérmiis bir hazirlik c¢aligmasidir. Ancak sporcu ve
calistiricilar tarafindan kabul gormiis olan bir antrenman asamasi oldugu halde 1sinmanin

etkilerini kanitlayan ¢ok az bilimsel ¢alisma yapilmistir.

Isinma, psikolojik ve fiziksel yonden sporcunun en iyi seviyeye gelmesi i¢in antrenman
veya karsilasma Oncesi yapilan genel, pasif, aktif ve 6zellikli ¢alismalardir (Hollman ve

Hettinger, 1978).

Miisabaka veya performans Oncesi yapilan 1sinma egzersizlerinin iki amact vardir.
Birincisi yapilacak aktiviteye uygun olarak sporcuyu hazirlamak, ikincisi ise yaralanma

ve sakatliklar1 6nlemektir (Woods, Bishop ve Jones, 2007).

Genis anlamda 1sinma, siirat, sicrama, kuvvet, dayaniklilik esneme yetenekleri iizerinde
pozitif etki yapar. Isinmanin saglik iizerine en 6nemli etkilerinden biri de 1sinma ile
sportif yaralanma risklerinin minimuma indirilmesidir. Bu nedenle kaslarda meydana
gelen 1sinmanin, performansi gelistirici ve yaralanma 6nleyici olmak {izere iki ana etkisi
goriilmektedir. Spor ile ilgili arastirmalar incelendiginde, 1sinmayla ilgili yapilmis tim
aragtirmalarda, yeterli siire ve dogru sekilde yapilmis 1sinmanin, performans tlizerinde
olumlu etkiler ortaya c¢ikardigini benimseyen aragtirmalarin ¢ogunlukta oldugu

goriilmektedir (Karatosun, 1991). Isinmanin olasi etkileri (Bishop, 2003a);
Sicaklik ile ilgili olanlar

- Kaslarda ve eklemlerde diisiik direng

- Hemoglobin ve miyoglobinden daha fazla oksijen salinimi



- Metabolik reaksiyonlarin hizlanmasi
- Artan sinir iletim hiz1

- Artan termoregiilasyon kontrolii

Sicakliga bagli olmayan

- Kaslara artan kan akimi

- Bazal oksijen tiiketiminin yiikseltilmesi

- Postaktivasyon gliclenmesi

- Psikolojik etkiler ve artan hazirlik
Futbol, igeriginde pek ¢ok aktiviteyi bulunduran karmasik bir spor dalhidir. Hiz, ¢eviklik,
sigrama gibi aktiviteleri en iyi performans ile yapabilmek oyuncular i¢in biiyiik 6nem
tagir. Futbol oyuncusunun en iyi performansi gosterebilmesi i¢in yapmasi gereken

antrenmanlar i¢inde 1sinma 6nemli bir yer tutar (Mohammad, 2013).

2.1.1. Isitnmanin amaclari ve tiirleri

Spor yaparken antrenman Oncesinde gergeklestirilen 1sinma hareketleri, sporcunun
motivasyonunu artirmada ve sakatlanma riskini Onlemede Onemli rol {istlenirler.
Geleneksel 1sinmada siklikla submaksimal aerobik egzersiz, iist ve alt ekstremite statik
esneme ve bunu takiben gerceklestirilecek olan spora 6zgii ¢alismalar ile yapilir (Young
& Behm, 2002). Etkili bir 1stnma programi spor dncesinde kaslari 1sitmaya ve aktiviteye

hazirlamaya katki saglar ayrica doku elastikiyetini arttirir ve kan dolagimini arttirir.

Isinma genellikle, kan akiminin artis1 ve optimize edilmis metabolik yanitlar gibi ¢esitli
i¢c degisikliklerin gerceklesmesine izin verme ve kaslarda sicaklik artis1 olusturmak i¢in

tasarlanmistir (Bishop, 2003a).

Isinma teknikleri genellikle aktif 1sinma ile pasif 1sinma olarak iki temel baslik altinda
degerlendirilmektedir. Hem pasif hem de aktif 1sinma ile artan anaerobik metabolizma,
yiiksek oksijen alimi aktivite sonrasi gliglenme ile birlikte sicaklik, metabolik yanitlar,
ndrolojik ve psikolojik yanitlar1 aktive eder (Silva, Neiva, Marques, Izquierdo, &

Marinho, 2018). Pasif 1sinma disardan yapilan uygulamalarla kas ve viicut sicakligini



arttirmay1 hedefler. Bu amagla sauna, kaplica, diatermi, sicak paketler gibi 1s1
kaynaklarindan faydalanilmaktadir. Bu nedenle pasif 1sinma; aktif 1sinmanin aksine
viicuttaki enerji kaynaklar tiikketilmeden yapilan 1sinmadir. Bisiklet kogma, ylizme gibi
aktif 1ssnma egzersizleri ise pasif 1sinmaya oranla daha ¢ok metabolik ve dolagim sistemi
ile ilgili degisikliklere neden olmaktadir. Aktif1sinmay1 kendi i¢inde genel 1sinma ve 6zel

1sinma olmak {izere iki alt baslik altinda tanimlayabiliriz.

2.1.1.1. Genel 1sinma

Genel 1sinma antrenman programlarinin ilk bolimidiir. Sporcu performans ve
fonksiyonlarint uygun degerlere c¢ikarmak i¢in tiim viicut kaslarini g¢alistirmayi
hedefleyen kosu yiizme yon degistirme bisiklet binme gibi aktiviteler igeren isinma
seklidir. Genel 1sinma ¢ok sayida kas grubunu kapsar ve sporcuyu miisabakaya hazir hale
getirmeyi amagclar. Genel 1sinma ile viicuttaki kan akimi ve 1s1 artig1 saglanir, ayrica kas
ve tendonlar da yiiklenmelere hazir hale gelir. (Bompa ve digerleri, 2015). Lokal veya
kullanilacak olan viicut boliimiiniin 1sitilmasindansa genel 1sinma performans agisindan

daha etkilidir. (Taskin, 2002).

2.1.1.2. Ozel 1sinma

Ilgili spor dalina dzgii olarak daha aktif olacak kas gruplarimi aktive etmeyi ve 1sitmay1
hedefleyen 1stnma bigimidir. Ozel 1sinma ile amaglanan hareketlerin koordinasyonu daha
cok gelistirilebilir. Ozel 1s1ma Ilgili spor dalina dzgii aktif olacak olan kas gruplarini

karsilasacag yiiklenmelere dayanikli hale getirir (Sevim, 1995).

Ozel 1s1nma genel 1sinmanin devanu olarak da kabul edilebilir. Bransa 6zgii 6zellikli
hareketleri yerine getirebilmedeki basar1 ilgili viicut kaslarinin yeterli derecede
kanlanmasina baghdir (Murathi ve digerleri, 2007) En etkili 1sinma, Ozel aktif 1stnma
teknigi seklidir. Ciinkii sporcunun 6zellikli kas gruplari iizerine yogunlasan bir ¢aligma
seklidir. Boylece sporcu yapacagi aktiviteye daha iyi hazirlanmis olur (Shellock ve

Prenticwe,1985). Ozel 1sinmanin planlanmasi sporcunun kullanacagi kas gruplar1 ve



gosterecedi beceriye gore planlanir (Bompa, 2013). Ozel 1sinmanm iki evreden olusur:
birinci evrede genel 1sinma esaslart uygulanir, ikinci evre de bransa 0zgii zor ve
koordinasyon gerektiren hareketlere 6zgii 1sinmalar uygulanir. ikinci evrede hem
eklemler miisabakaya 6zgii hareketler i¢in hazirlanmis olur, hem de sporcunun zihnen
hareketlere hazir hale gelmesi saglanmig olur(Kdse, 2014). Birinci evre tiim sporcularin
katilim ile birlikte yapilmali, ikinci evrede ise sporcu tek basina, kendi yapisina uygun

olarak 1sinmaya devam edilmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt, 1991).

2.1.2. Isinma uygulamalari

Isinma uygulamalar1 yaygin olarak {i¢ baslik altinda ele alinmaktadir.

1- Aktif 1sitnma
2- Pasif 1sinma

3- Zihinsel 1sinma (hazirlik)

2.1.2.1. Aktif i1sinma

Aktif 1sinma kas gruplarini aktiviteye hazirlamanin yani sira miisabaka esnasinda artacak
olan kardiyovaskiiler talebe 6n hazirlik saglar. Aktif 1sinma ile kaslarda 1s1 artis1 meydana
gelir. Aktif 1sinma, sigramalar, kosular, bisiklet gibi genel egzersizlerle ve bransa 6zgi
egzersizlerle yapilir (Kanbir, 1998). Aktif isinmanin disaridan yapilan uygulamalar bagl
olan pasif 1sinmaya gore daha etkili oldugu kabul edilmektedir (Kogyigit, 1993). Aktif
isinmanin  daha ¢ok tercih edilmesindeki etkenler; kardiyovaskiiler etkileri, kas
sicakligindaki artis ve viicut sicaklik artisidir (Bishop, 2003a).Yapilan arastirmalara gore
en etkili 1sinma sekli aktif kas kullanimini tesvik eden c¢alismalar olarak kabul
edilmektedir (Taskin, 2002). Diisiik ila orta siddette aerobik aktivite, aktif 1sinmanin
onemli bir elementidir ve kisa siireli performansi etkileyen oOnemli bir takim

mekanizmalardan sorumlu olan kas sicakligini arttirir (Ayala vd., 2016).

Temel dinamik 1sinma egzersizlerinin igeriginde alt ve {ist ekstremite ile gergeklestirilen

yonelik sigcramalar ve hoplamalar bulunur. Dinamik 1sinma egzersizlerinin esasinda



patlayici nitelikte iist diizey istemli kasilmalar bulunmaktadir(Gelen, 2008). Her ne kadar
dinamik 1sinmanin giici ve performansi artirabilecegi mekanizmalar tam olarak
bilinmese de, dnceki calismalar dinamik 1sinmanin kasilma 6ykiisii ile kas performansi
tizerinde, aktivasyon sonrasi gliglenme ve kasilma uzama dongiisii gibi néromiiskiiler
faktorlere bagl olarak olumlu etkiler gosterdigi goriilmiistiir (Faigenbaum AD, 2006).
Aktivasyon sonrasi giiglenme maksimal noromiiskiiler aktivasyondan once kas

performansini akut olarak artirdig1 kabul edilen yaygin bir goriistiir (Tillin NA, 2009)

2.1.2.2. Pasif 1sinma

Pasif 1sinma bireyin aktivitesi olmadan digsaridan yapilan uygulamalar veya ortam

sicakligi ile viicut 1s1s1n1 arttirmay1 hedefleyen 1sinma seklidir.

Pasif 1sinma, dokulardaki oksijen salinimini artirarak, enerji  sistemlerinin
metabolizmasini artirarak ve sinir iletim hizini yiikselterek, atletik performansi artirmada

yardimei1 olur (Gogte, Srivastav, & Miyaru, 2017).

Pasif 1sinmanin viicut iizerindeki genel etkileri sadece sicaklik artisina bagli etkilerdir
(Asmussen E, Boje O, 1945). Aktif 1sinma ile karsilastirildiginda pasif 1sinma, kas
performanst ve dinamik stabilite agisindan 6nemli bir degisiklik gostermez (Demura,
Demura, Aoki, Uchida, & Yamaji, 2011). Aktif ve pasif isitnmanin kuvvet ve anaerobik
giic degerlerine etkisi yakin olmakla birlikte aktif 1sinmanin esneklik degerlerine
katkisinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Hazar, Polat, Hazar, Kaya, & Cansu,
2018).

2.1.2.3. Zihinsel 1sinma (hazirhk)

Zihinsel 1sinma, aktivite veya miisabaka dncesi sporcunun yapilacak olan hareketleri ve
karsilasabilecegi durumlan diisiinmesi olarak kabul edilen durumdur. Boylece sporcu
motivasyon ve konsantrasyon a¢isindan kendini hazir hale getirmis olur. Mental 1sinma
gozle goriilebilir bir hareket yapmadan, fiziksel aktivitenin zihinde canlandirilmasidir.

(Hecker & Kaczor, 1988) Mental antrenman teknik taktiksel ve kondisyon bakimindan



maca hazirlanan sporcuyu ve takimi zihinsel olarak ta maga hazirlamaktir. Yani duygu-
diisiince ne davranis {lizerine yapilan ¢alismadir. Nasil ki fizik, teknik ve taktiksel
beceriler bir antrenman diizeni icerisinde arttirilmaya calisiliyor ise zihinsel beceri de
gelistirilmelidir. Miithim olan sporcuda yiiksek performans i¢in en uygun uyarilma
diizeyini yakalamaktir. Bir hareketin zihinde canlandirilmasi sirasinda o hareketi yapacak
kaslara hizli ve uygun bir elektrik akiminin oldugu tespit edilmistir bu durum yapilmasi

istenilen hareketi en iyi bir bigimde beceri kabiliyetini arttirir

2.1.3. Isinma ile ortaya ¢ikan fizyolojik yanitlar

Performansi arttirmaya yonelik ¢alismalarda; kas ve viicut sicakligindaki artig, bazal
oksijen tiiketimini gelistirme, kaslara kan akisi, kaslara oksijen iletimi, anaerobik

metabolizma ve sinir iletim hiz1 artis hedef fizyolojik faktorlerdir.

Isinmanin performans {izerindeki etkileri farkli mekanizmalar yolu ile oldugu pek ¢ok
calismada kanitlanmistir. Agirlikli olarak bu etkiler fizyolojik yanitlar ile oldugu kabul
edilmektedir. Bu yanitlarin biiylik bir kismi 1sinma ve sicakliga bagli fizyolojik
yanitlardir. Bununla birlikte 1sinma ile ilgili kisa vade etkileri, uzun dénem etkileri

psikolojik etkiler gibi farkli etki mekanizmalari ile ilgili pek ¢aligma bulunmaktadir.

1945 yilinda yapilan ¢calismada Hareketli bir organizmada yiikselen sicaklik performans
artisina neden olur sonucu ortaya ¢ikmistir (Asmussen E, Boje O, 1945). O tarihten bu
zamana 1smmanin fizyolojik etkileri biiyiikk Olclide viicut sicaklik artigina
dayandirilmistir. Sicakliga bagli performans artist azalan kas viskozite direnci ve
genislemis kapillerler yolu ile kaslara daha kolay oksijen ulastirilmasi temellerine

dayandirilmaktadir (Bishop, 2003a)

Istirahat halinde kapali olarak bekleyen kilcal damarlar 1sinma ile agilir ve genisler.
Kaslarin artan oksijen ihtiyaci artan hidrojen miktar1 da damarlarda genislemeye yol agar
bdylece kasta oksijen alimi ve rahat gecis i¢in uygun ortam saglanmis olur (Giindiiz,
1995). Organizmadaki metabolik olaylarin Uygun 1s1da hiz1 %13 oraninda artig gosterdigi
tespit edilmistir (Unlii NK, 1992). Sportif uygulamalari hedeflenen etkinlikte
uygulayabilmek icin ideal viicut 1s1s1 ise 38,5°C - 39C° arasindadir (Kose B, 2014).



Uygun bir 1sinma ile eklemlerdeki harekete direng azalmaktadir. Hafif bir isinmanin insan
metakarpal ekleminin pasif direncini azalttig1 bildirilmistir (Wright V, Johns RJ 1961).
Benzer degisiklikler kisa dalga diatermi cihazi ile diz eklemine yapilan pasif 1sinma

yontemleri sonucunda bildirilmistir (Wright V, 1973).

Egzersiz iceren aktif 1sinmalar pasif 1sinmaya nazaran daha yiiksek metabolik ve
kardiovaskiiler etki olusturmaktadir. (Smith, 1994) Isinmanin, yaralanma riskini azaltmak
sporcunun egzersiz i¢in hazirlanmasin1 saglamak ve atletik performansi arttirmak
amaciyla yapildigini, periferik sicaklik artisinin kas ve tendon esnekligini arttirdigi,
kapiller kan akisim1 hizlandirdigi ve bu yolla egzersiz i¢cin 6n yeterligi sagladigini
belirtmektedir. Aktif 1sinma ile performans artisini saglayacak fizyolojik degisiklikleri
aciklayan ¢ok sayida ¢aligma yapilmis ve yapilmaktadir. Bu ¢alismalarin biiyiik bir kismi
151 artisina bagli degisiklikleri ele almaktadir. Ancak 1s1 artisina bagli olmadan yapilan
egzersizlerin etkisini arastiran ¢calismalar da yapilmistir. Bu calismalar arasinda kalp hizi
artisin1 ele alan (Andzel, 1978), bazal oksijen tiiketiminin (VO2) yiikseltilmesi, VO2
kinetiginin hizlandirilmasini ele alan (Burnley et al, 2002; DeLorey et al, 2004; Ingjer
and Stremme, 1979), laktat birikiminde azalmanin ele alindigr (Martin et al, 1975)

calismalar bulunmaktadir.

Egzersiz sirasinda glikoz tasinmasi artar ve taginma proteinleri, hiicre i¢i depolardan
ihtiya¢ duyuldugunda hiicre yiizeyine tasinir (Rockl et al, 2008). Tasima proteinlerinin
hiicre yiizeyine bu taginimi 1sinma sayesinde gergek egzersizden Once, performansin
artmasina neden olabilecegi tahmin edilmektedir (Wahl, Zinner, Yue, Bloch, & Mester,
2010). Caligsmalar gostermistir orta siddette planlanmis Aktif 1sinma, kisa vadeli, orta ve

uzun vadeli performansi iyilestirme potansiyeline sahiptir (Bishop, 2003b).

2.1.4. Isinma periyodu nasil olmahdir

Istnmanin siiresi sportif faaliyetin tiiriine gore farkliliklar gdstermektedir. lyi veya uygun
bir 1sinma programinin performanst artirabildigi (aktivasyon sonrasi giiclenme,
esneklikte artig, viicut sicaklifindaki artig yoluyla) yaygin olarak kabul edilmektedir
(Bishop, 2003a). Etkili bir 1sinma periyodu olusturmak i¢in 1sinmanin hem yeterli

sicakligl saglamasit hem de minimum yorgunluga neden olmasi gereklidir. Kaslardaki
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sicaklik olusumu ilk 3-5 dk. i¢inde gelismeye baslar ve ortalama 20 dk. i¢inde standard
bir sicakliga ulagir (Saltin B, Gagge AP, 1968). Ayrica, % 60’1in altinda VO2 max
tilketimini saglayan 1sinma periyodu daha az yiiksek enerjili fosfat tiikketimine (Karlsson
J, Diamant B, Saltin B, 1971) neden oldugu i¢in bu seviyedeki bir 1sinma programi kas
sicakligini arttirmakla birlikte enerji kaynaklarini tiketmedigi i¢in performansi olumlu

olarak etkilemektedir.

2.2. Siirat

Siirat ““ degisken kuvvetlere kars1 gosterilen en yiiksek hizdaki hareket” ya da bir etkiye
kars1 verilen yanitin siiresi” olarak da tamimlanabilir. Diger bir ifadeyle olarak
tanimlanmistir. (Diindar U, 2000).Sporda stirat kavrami iki sekilde tanimlanmaktadir;
birincisi sporcunun bir yerden baska bir yere yer degistirme siiresi, ikincisi ise belirli bir
hareketi yapma siiresi olarak kabul edilir. Sporda siirat, biligsel ve irade giicliniin
katkisiyla sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiyiik hizla tepki ve hareketi
gergeklestirebilme yetenegidir (Murath ve ark, 2007).Stirat bircok spor dalinda basarry1
belirleyici 6nemli faktorlerden biridir. Her bransta o bransa 6zgii stirat 6zellikleri vardir.
Dolayisiyla branglarin siirat antrenmanlar1 da farkli farklidir (Bompa, 1998). Miisabaka
sirasinda sporcunun basarili olmasini saglayan dnemli 6zelliklerden birisi de, bedenini ne
kadar hizl1 hareket ettirebildigi ve viicudunu bir noktadan baska bir noktaya ne kadar hizl
bir bi¢imde gotiirebildigidir (Agikada 1990). Siirat futbolda performansi dogrudan
etkileyen bir 6zelliktir. Siirat genetik ge¢isli bir 6zellik olmakla birlikte dogru antrenman
ve ylikleme programu ile gelistirilerek istenilen seviyeye cikartilabilir (Aksoy, 2010)
Gelistirilmesi oldukca zor olup gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag
duyulur (S6kmen A. ,2018). Siirat 6zeligi gelisim gosterdikge futbolcunun performansi
artar ve daha basarili olur (Giinay ve Yiice 2008). Ozel siirat, belli bir spor bransinin
gerektirdigi becerileri yiiksek bir hizda yerine getirebilme kapasitesidir. Ornegin;
futbolda top siirme siirati sporcunun top siirme ile ilgili 6zel siiratidir. Ozel siirat spora
ozgudiir ve pek ¢cok durumda farkli spor dallarinda ayni etkiyi géstermez (Albay, 1999).
Futbol da ¢alisilan hareketlerin kalitesini teknik beceriklilik etkilemektedir. Ancak teknik

becerinin kalitesi gerekli olan tempoya uygun yapilmasiyla miimkiindiir. Bu acidan
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bakildig1 zaman siiratin gelisimi ve teknik uygulamalara uyumu sadece siirat ve teknik
uygulamalarin oyun sartlarinin etkisi altinda beraber uygulanmasiyla miimkiin
olabilecegi diisliniilmektedir (Hadi & Gokhan, 2015). Bir futbol magci sirasinda, yaklasik
olarak her 90 saniyede bir, her biri ortalama 2-4 saniye siiren bir siirat patlamas1 meydana
gelir. Bu kisa kosular bir mag¢ boyunca kapsanan toplam mesafenin% 1-11'ini olusturur

(Stolen ve ark, 2005)

2.3. Ceviklik

Ceviklik, “bir uyarana yanit olarak hiz veya yon degisikligi ile olusan hizli tiim viicut
veya viicudun bir boliimiiniin hareketi” olarak tanimlanmustir (Sheppard and Young,
2006). Bu tanim, ¢evikligi iki bilesene ayiran bir modele, yon hizinin degismesine ve
algisal ve karar alma siireclerine dayanmaktadir. Bu tanim ve model genellikle birkag
istisna ve ilave ile ¢eviklige dayali sporlarda kabul edilmistir (Chaouachi et al, 2012).
Ceviklik terimi siire¢ icerisinde degisime ugrayarak “bir hareketin hizin1 ve yoniini hizl
ve dogru sekilde degistirme yetenegi “olarak kabul gérmeye baslamistir (Sheppard vd,
2014). Cevikligi etkileyen baglica unsurlar genetik gecis, cabukluk, reaksiyon siirati,
siirat, konsantrasyon, stabilite, yon ve pozisyon degistirme siirati, esneklik ve
koordinasyondur. Basketbol, futbol gibi bir¢cok saha ve sporda, elit ve alt elit sporcularin
daha iyi kas kuvveti ve giicli, denge, lineer siirat kosusu ve reaktif yon degistirme
performanslari ile karakterize edilir(Asadi A vd., 2017). Ceviklik, bir uyarana karsi
viicudun bir béliimii veya tamaminin, hiz veya yon degistirme olarak verdigi hizli yanittir
(Spasic, Krolo, Zenic, Delextrat, & Sekulic, 2015). Ceviklik, ¢ogu saha ve takim sporunda
onemli bir bilesendir ve oyun boyunca 1200-1400 civarinda farkli yon degisikligi ile her
2-4 saniyede bir yon degisikligi ile yerine getirilir (Sporis vd, 2009). Futbol gibi saha
sporlarinda ¢eviklik, gen¢ futbolcularin antrenman rejiminde yer almasi gereken énemli
bir performans belirleyicisidir (Davids K vd, 2000). Futbol, tenis, basketbol, hentbol, vs.
gibi yer ve yon degistirmeyi siklikla i¢inde barindiran sporlarda énemli bir motorik
yetenektir (Chatzopoulos D, 2014). Ceviklik ve yon degistirme hizi spor literatiiriinde
siklikla birbirinin yerine kullanilir (Delextrat ve arkadaslari, 2015). Futbol gibi takim

sporlarinda basarili performans i¢in yon degistirme yeteneginin iyi olmasi gereklidir. Bu

12



nedenle, ¢eviklik performansin kilit gostergelerinden biri olup futbolcular i¢in standart
fizyolojik testlerin 6nemli bir parcast olmasi gerektigi one siiriilmiistiir (Svensson M,
Drust B, 2005). Cevikligin gen¢ sporcularin antrenman programina dahil edilmesinin,
statik denge ve plyometrik antrenman kombinasyonunun aksine performans artirici

etkilere yol agabilecegi tahmin edilebilir (Hammami R vd, 2016b).

2.4. Fifa 11+ programm

F-MARC 11+ programi, statik glic ve dinamik hareketler sirasinda kas kuvveti, viicut
kinestetik farkindaligi ve ndromiiskiiler kontrolii hedef alan kapsamli bir 1sinma
programidir (Grooms, Palmer, Onate, Myer, & Grindstaff, 2013). FIFA 11+”, bilimsel
kanitlara ve en iyi uygulamalara dayali yaralanmalari dnlemek igin secilen dinamik
egzersizleri ve uygun bir 1sinma ile uyumlu fizyolojik degisiklikleri tetiklemek igin
belirlenmis dinamik egzersizleri icerir (Mario Bizzini, 2013). FIFA 11+, 14 yas ve iistii
futbol oyunculart arasinda sakatliklar1 oOnlemek i¢in 6zel olarak tasarlanmig
yapilandirilmis bir 1sinma programidir (Owoeye, Akinbo, Tella, & Olawale, 2014).
Geleneksel 1sinma programlar1 degiskenlik gosteriyor olsa da genellikle kosu egzersizleri,
statik ve / veya dinamik germe, yon degistirme gibi rutin programlar1 kapsar. Ancak FIFA
11+ antrenmaninin birinci boliimiinii olusturan 1sinma programi daha ¢ok futbola 6zgii
secilmis caligmalar icermektedir. Bu yoniiyle futbol i¢in 6zel 1sinma programi olarak da
kabul edilebilir. FIFA 11+, kosullu 1sinma egzersizleri igeren basit ve uygulamasi kolay

bir spor yaralanmasini1 dnleme programidir (Barengo vd., 2014).

FIFA 11+, diger 1sinma rutinleri ile elde edilen istirahat oksijen alimi, ¢cekirdek sicaklikta
artis ve laktatta azalma yoniinden benzer bir iyilesme saglamistir (Bizzini vd., 2013b).
Program, core stabilizasyonu, kalca kaslarinin eksantrik egitimi, propriyoseptif egitim,
dinamik stabilizasyon ve iyi postural uyum ile yapilan plyometrik egzersizler iizerine
odaklanan c¢aligmalar igermektedir. Dort Avrupa iilkesinde 4.000'den fazla ¢ocugu olan
genis bir randomize ¢alismada (yas araligt: 7-12), FIFA 11+’1n ¢ocuklarda 1sinma olarak
uygulayan ekiplerde %50 civarinda etkileyici bir sekilde yaralanmanin azaldigini
gostermistir(fifamedicinediploma.com). Genel olarak, tiim yaralanma riskini %30

oraninda azalttif1 gosterilmistir. Ayrica 6n g¢apraz bag yaralanmalar1 gibi daha agir
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yaralanma riskini yaklasik %350 oraninda azalttig gosterilmistir
(fifamedicinediploma.com). Herhangi bir 1sinma programinin bagarili olmasi i¢in bu
programin etkili olmasi, pratik ve uygulanabilir olmasi olduk¢a dnemlidir. FIFA 11+ bu
yoniiyle de oldukga pratik ve uygulanabilir bir programdir. FIFA 11+ "1 diizenli yapmanin

bireysel performans oOlgiitlerini dogrudan iyilestirdigi gosterilmistir.

FIFA 11+’ Yaralanmalarin 6nlenmesindeki etkinligi randomize kontrollii bir ¢alisma
ile kanitlanmis (Soligard ve ark. 2008) olmasina ragmen hicbir ¢calisma “FIFA 11+’
gergekten iyi bir 1sinma olup olmadigini incelememistir. Iyi bir 1smma, performansi
artirabilmeli ancak yorgunluga bagli zararli etkilere neden olacak kadar da zorlayici
olmamalidir. “FIFA 11+, bilimsel kanitlara ve en iyi uygulamalara dayal1 yaralanmalari
onlemek icin seg¢ilmis uygun bir 1smnma ile uyumlu fizyolojik degisiklikleri agiga
cikarmak icin gerekli olan egzersizleri yeterli miktarda icermektedir (Bizzini vd. 2013a).
Son on yilda 1sinma teknikleri ve rutinlerini arastiran ¢alismalarin ¢ogu, farkli germe
yontemlerinin (temel olarak dinamik ve statik germe kombinasyonlari) performansina
olan etkilerine odaklanmigtir. Ancak germenin yaralanma riskini azaltabilecegine dair
kanit bulunmadigindan germe egzersizler “FIFA 11+ ic¢inde yer almamistir. Bununla
birlikte 1sinma ile ilgili olarak yapilmis caligmalarin hig¢birinde uygulanan 1sinma
programlari FIFA 11+ i¢indeki 1sinma programlari ile ayni igerikte degil ve higbir 1sinma
calismast FIFA11+ 1sinma programu ile karsilastirilmamistir. Dolayisiyla bu ¢aligmada
hedeflenen amag “FIFA 11+ egzersizlerinin farkli 1sinma egzersizleri ile karsilastirilarak

ortaya ¢ikan yanitlarin degerlendirilmesidir.

2.4.1. Fifa 11+ performans ve 1sinma etkisi

Futbol profesyonellerine yaralanmayi1 oOnleyici programlar oOnerildigi zaman en cok
sorduklart soru “bu tlir programlarin performans iizerine etkisi var mi” sorusudur.
Impellizzeri ve arkadaslar Italyan amator erkek oyuncularda yaptiklar: 9 haftalik FIFA
11+ uygulamasindan sonra anlamli derecede daha iyi ndromiiskiiler kontrol (alt
ekstremite ve daha hizli stabilizasyon siiresi) sonucuna ulagsmislar (Impellizzeri FM,
2013). FIFA 11+ 'nin ortalama 2 ay uygulandigi, Asyali erkek oyuncularda daha fazla

statik ve dinamik denge, c¢eviklik becerilerinin yani sira, diz kuvvet oranlarinda artis
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gozlemlenmistir (Daneshjoo A, 2013).Bir sezon boyunca FIFA 11 + programi uygulanan
Kanadali gen¢ bayan oyuncularin fonksiyonel dengelerinde belirgin diizelme
gozlenmistir (Steffen K, 2012). Bizzini ve arkadaglar1 FIFA 11+ programimin diger
isinma ¢alismalart ile benzer fizyolojik yanitlar ortaya cikardigini iki calismada
belirtmistir (Bizzini M, 2013). Yine iki farkli ¢calismada FIFA 11+ egzersizlerinin govde
ve kalca kas aktivasyonunu tetikleyebilecegini ve bu nedenle noromiiskiiler kontroliin
tyilestirilebilecegini bildirmistir (Nakase J, 2013) (Whittacker JL, 2014). FIFA 11+
Portekizli erkek futsal oyuncularda ¢esitli performans (daha iyi hamstring / quadriceps
gii¢ oranlari, daha iyi atlama ve g¢eviklik becerileri) parametrelerinde olumlu sonuglar

gostermistir (Brito J, 2010).

2.4.2. Fifa 11+ program 1. evre (1sinma)

Programin bu boliimii i¢eriginde kosu, dinamik germe, sigrama, yon ve yer degistirme ve
fiziksel temas iceren 6 farkli asamadan olusur (Sekil 2.2.). Her asama iki kere tekrar
edilerek sonraki asamaya gegilir. Parkur alan1 6 metre ara ile yan yana dizilmis koniler
ile belirlenir. Sporcu parkur baglangicina icerden baslar ve bitiminde parkurun disindan
baslangi¢ noktasina doner (Sekil 2.1.). Programin i¢erdigi egzersizler yontem boliimiinde

anlatilmistir.

B A kosu B

B: Jogging

Sekil 2.1. Fifa 11+ parkur alani
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n ILERi DUZ KOSU

Bu 2 ama birbirine 545 metre arayia paralel olarak konulmu E-10 gift koniden
olu makizdr, ki oyunos ayre areda 1. koniden ba lar. Birkbe son koniye kadar jog
ekiinde devarn eder. DSrd t= ksdemeli clarak hm artnlr Eqrersic 2 kere tekrar
ediir.

n ESiNIN ETRAFINDAN DOLASMA

ifther ilk konie kadar dii Gk ternpoda ko ar 90 derecslik apyia partners do ru

ilir. E ler hirbirinin irede e gizer ve tedrar koniye daner, Her koni
igin haneketler tekradamr. Kaka ve dideri biikersk 2 irlk mercezinin yare
yakla trimas) uratulmamadidir. Egeeniz 2 kez yapilr.

H BACAGI DISA CEVIRME

Ik koriye do nadif ok tempoda ko ubr, Durarak diz ve kaka d a do ru dendirilin
By hareketi di er bacakla da ardi ik clarak yaparak, koniler arasnds gidip
celinebilie. Egzersiz 2 ez rakrar edile.

H OMUZ TEMASI YAPARAK KO3U

Ik looniye do nuyava ternpoda ko ubr. 50 dereceik agyla yana ve tdam arada ina
do nu crmudar birbirine temas ade=nek ngama ypple

Mot: dizherin bilkill clmazina ve her ki aya n yerle tamas etti ine emin clurr.
Diderin igen bilkilmemesi gerskdidir. Skrama ve senkronizenin ii clakilmesi iin
talom arkada iyl zamanlamamin iyi yapimas dremlidi.

Sekil 2.2. Fifa 11+ Birinci evre programi (www.fifa.com)
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H BACAGI iCE CEVIRME
Ik koniye do n hafif tempoda ko ulur Durarak diz ve kalga ige do ru déndiriilir,

By harsket di er bacala da and ik darak yaparak, kender arasinda gidip
gelinehilir. Egzersir 2 ke tekrar edii.

H ILERI ve GERIYE CABUK KOSULAR

Kalga ve dizler hafif bikiiki iken iki koni ileri bir koni geriye (ger geri) hoh b
ekilde ko ularak tim koniler tamamnlanr Adimiarn kiglk ve heli clmas Sremlidic-




2.5. Futbol

Futbol, diinyadaki en popiiler spordur. Farkli uzmanlik seviyelerinde erkek, kadin,
cocuklar ve yetiskinler tarafindan gerceklestirilir. Futbol performansi, teknik/
biyomekanik, zihinsel, taktik ve fizyolojik alanlar gibi ¢ok sayida faktore bagldir.
Futbolun diinya ¢apinda bu kadar popiiler olmasinin nedenlerinden biri, oyuncularin bu
performans alanlarinin  higbirinde olaganiistii bir kapasiteye sahip olmalarinin
gerekmemesi, ancak tiim alanlarda makul bir seviyeye sahip olmalar1 gerekmesidir
(Stelen, Chamari, Castagna, & Wisleff, 2005). Temel kurallar1 malzeme ihtiyacinin
karsilanabilmesi ac¢isindan basit olan bu spor, resmi futbol oyun alanlarindan
(sahalarindan) spor salonlarina, caddelere, okul oyun alanlarina, parklara veya plajlara
kadar hemen hemen her yerde oynanabilir. (FIFA), 21. yiizyilin basinda diinya iizerinde
yaklagik 250 milyon futbolcu oldugunu ve futbolla ilgilenen 1.3 milyardan fazla insan
oldugunu tahmin ediyor. 19. ylizyilda giinlimiiz modern futbolu Britanya’da ortaya
¢ikmadan Once, orta ¢aglardan beri, kasaba ve koylerde yerel geleneklere gore ve asgari
kurallarla “halk futbolu” olarak oynanmakta idi. Kentlesme ve sanayilesme gelisimi ile
paralel olarak giiniimiiz modern futbolu da gelisim gostermistir. Diinya iizerinde bu kadar
biiylik kitleye ulasan bir spor dali olan futbol spor ve tip bilimleri a¢isindan da 6nemle
izlenir hale gelmistir. 90 dakikalik bir oyunda, elit seviyedeki oyuncular, anaerobik esige
yakin ortalama bir yogunlukta yaklasik 10 km kosarlar (maksimum kalp atis hizinin%
80-90'1). Bu dayaniklilik baglaminda, topun savunma baskisina karsi dengesini ve
kontroliinii saglamak i¢in ziplama, sut atma, miicadele, donme, kisa kosu, hiz degistirme
ve kuvvetli kasilmalarin siirdiiriilmesi dahil olmak {izere sayisiz patlayici reaksiyonlar
gerekmektedir. Bu spora 6zgii aktiviteler, elit bir seviyede basarili performans i¢in uzun
stireli sporcu gelisimi sirasinda fiziksel uygunlugun gelismesini gerektirir (Lloyd R,
2012). Diinyanin her yerindeki kiz ve bayanlar arasinda futbolun popiilaritesi artiyorken
kiz futbolcularla ilgili yapilan bilimsel ¢alisma sayis1 gérece azdir. Oysaki 100'den fazla
ilkede resmi olarak 30 milyon civarinda kadin futbolcu oldugu tahmin edilmektedir (Del

Coso, Herrero, & Salinero, 2018).
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2.5.1. Futbol ve 1sinma

Bir mag¢ sirasinda tekrarlanan patlayici eylemleri siirdiirme yetenegi futbolda kilit bir
konudur (Turner AP, vd. 2015).Kas giicii, esneklik ve hiz sporda insanlarin en 6nemli
performans belirleyici 6zelliklerindendir (Marshall, Cross, & Lovell, 2015). Yiiksek
yogunluklu kisa siireli sprintleri tekrarlama yetenegi, saha bazli takim sporlarina
uygunlugun 6nemli bir bilesenidir (Mohr M, 2003). Isinmanin, tek sprintler sirasinda ve
bir seri aralikli sprint sirasinda performansi arttirdigi gosterilmistir (Yaicharoen P vd.
2012). Bu nedenle, optimum 1sinma, optimum yiiksek yogunluklu egzersiz performansi
i¢cin ¢cok dnemlidir. Yorgunlugu agiga ¢ikarmadan aktivasyon sonrasi giiclendirme (PAP)
iceren bir 1sinma, geleneksel bir 1sinma ile karsilastirildiginda etkili bir strateji olabilir

(Zois J, vd. 2011).
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BOLUM 3. YONTEM

3.1. Katilimcilar

Aragtirmaya Sakarya ilinde futbol ile ilgilenen 20 kadin sporcu katilmistir. Sporculara
arastirmanin amaci ve uygulanacak i1sinma programlari hakkinda bilgi verilmistir.
Arastirma silirecinde sporcular 1sinma rutinleri disinda herhangi bir sportif aktivite
yapmamistir. Arastirmaya katilan deneklerin yaslart dolayistyla velilerinin onay1 alinmig
ve goniillii olur formu imzalatilmistir. Sakarya tiniversitesi etik kurulu onay1 (Ek A-1)

alinarak aragtirmanin tiim asamalarinda Helsinki Deklarasyonuna uyulmustur.

Arastirmaya katilan deneklere ait yas, boy, spor yasi ve viicut agirligi bilgilerinin yaninda

ortalama, standart sapma degerleri de Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Calisma grubunu tanimlayici Istatistikleri

Parametreler N Ort. S.S. Min. Max.
Yas (y1l) 20 16,57 1,53 14 18
Spor Yasi (yil) 20 3,82 1,35 2 6
Boy (cm) 20 161,94 5,67 149 173
V. Agirhigi (kg) 20 55,73 4,94 45 67

Ort: ortalama, SS: standart sapma, Min: en kiigiik, Max: en biiyiik

Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 16,57 = 1,53 yil, spor yasi ortalamasi
3,82+ 1,35 yil, boy ortalamast 161,94 + 5,67 cm, viicut agirhig 55,73 + 4,94 kg olarak

Olclilmiistiir.
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3.2. Prosediirler

Sporcular rastlantisal diizende ve birbirini izlemeyen 3 farkli giinlerde A, B ve C olmak
tizere 3 gruba ayrilmistir. Birinci giin A grubu sadece genel 1sinma programini
uygulayarak, B grubu genel 1sinma + FIFA 11+ kombine programi uygulayarak, C grubu
ise sadece FIFA 11+ programini uygulayarak testlere gecilmis ve sonuglar kaydedilmistir
(Sekil 3.1). Ikinci giinde A grubu genel 1snma + FIFA 11+ kombine progranm
uygulayarak, B grubu sadece FIFA 11+ programi uygulayarak, C grubu ise sadece genel
1stnma programi uygulayarak test sonuglari alinmustir (Sekil 3.2). Ugiincii giinde A grubu
sadece FIFA 11+ programi, B grubu sadece genel 1sinma programi, C grubu ise genel

1sinma + FIFA 11+ kombine programini uygulamis ve test sonuglari alinmistir (Sekil 3.3)

1. Giin

\ Is
B

Grubu Grubu

Grubu

G.lsinma G.lsinma+ FIFA 11+ ‘ FIFA 11+

Test verilerinin alinmasi ‘

G. Isinma: Genel lsinma

Sekil 3.1. Birinci giin prosediirii
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2. Giin

A B C

Grubu Grubu Grubu

G.lsinma +FIFA 11+ FIFA 11+ ‘ Glsinma
{ Test verilerininalinmasi ‘

G. lsinma: Genel lsinma
Sekil 3.2. Tkinci giin prosediirii
3. Giin
r

B C

Grubu Grubu

G.lsinma

G.lsinma +FIFA 11+

Test verilerinin alinmas

G. lsinma: Genel Isinma
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3.3. Isinma Yontemleri

3.3.1. Genel 1sinma yontemi

Sadece 12 dakika siire ile diisiik yogunluklu aerobik nitelikli kosudan olugsmaktadir. Bu
kosunun ardindan hi¢bir germe ya da dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanmadan
yaklagik 4 - 5 dakika sonra 10 metre lineer kosu hizi, sola 90° dénme ile kosu hizi, sola
180° donme ile kosu hizi, saga 90° donme ile kosu hiz1 ve saga 180° dénme ile kosu hiz1
testleri yapilmistir. Bu siire icinde her bir arastirma grubu {iyesi pasif olarak (oturarak)

dinlendirilmistir.

3.3.2. Genel 1sinma yontemi ile fifa 11+ birinci evre kombinasyonu

Birinci bolim 12 dakika siire ile diisik yogunluklu aerobik nitelikli kosudan
olugsmaktadir. Birinci bdliimden sonra ikinci boliimde; birinci asama 6 metre arayla
paralel olarak konulmus 6 cift koni arasinda iki sporcu birinci koniden baglayarak
kosmaya baslar. Birlikte son koniye kadar jogging seklinde devam eder. Doniiste
kademeli olarak hiz1 artirilir. Egzersiz 2 kere tekrar edilir. Tkinci asama ilk koniye dogru
diisiik tempoda kosulur. Durarak diz ve kalga digsa dogru dondiiriiliir. Ayni hareketi diger
bacakla da ardisik olarak yaparak, koniler arasinda son koniye gelir. Egzersiz 2 kez tekrar
edilir. Ugiincii asama ilk koniye dogru diisiik tempoda kosulur. Durarak diz ve kalca ige
dogru dondiiriiliir. Ayn1 hareketi diger bacakla da ardisik olarak yaparak, koniler arasinda
son koniye gelir. Egzersiz 2 kez tekrar edilir. Dordiincii asama Ciftler ilk koniye kadar
diisiik tempoda kosar. 90 derecelik aciyla partnere dogru hareketlenir. Esler birbirinin
cevresinde daire cizer ve tekrar koniye doner. Bir sonraki koniye ilerledikten sonra
hareketler tekrarlanir. Egzersiz 2 kez yapilir. Besinci asama ilk koniye dogru yavas
tempoda kosulur. 90 derecelik agiyla yana ve takim arkadasina dogru omuzlar birbirine
temas ederek sigrama yapilir. Egzersiz 2 kez tekrar edilir. Altinc1 asama Kalca ve dizler
hafif biikiilii iken iki koni ileri bir koni geriye (geri geri) hizli bir sekilde kosularak tim
koniler tamamlanir (Sekil 3-4). Egzersiz 2 kez tekrar edilir. Ikinci boliim toplam 8

dakikada tamamlanir (f-marc.com). Bu iki kombine programin ardindan, hi¢bir germe ya
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da dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanmamistir. Yaklasik 4-5 dakika sonra 10 metre
lineer kosu hizi, sola 90° dénme ile kosu hizi, sola 180° dénme ile kosu hizi, saga 90°
donme ile kosu hiz1 ve saga 180° dénme ile kosu hiz, testleri yapilmustir. Bu siire icinde

her bir arastirma grubu {iyesi pasif olarak (oturarak) dinlendirilmistir.

Sekil 3.4. FIFA 11+ birinci boliim agamalari

3.3.3. Fifa 11+ birinci evre

Birinci asama 6 metre arayla paralel olarak konulmus 6 ¢ift koni arasinda iki sporcu
birinci koniden baglayarak kosmaya baslar. Birlikte son koniye kadar jogging seklinde
devam eder. Déniiste kademeli olarak hiz1 artirilir. Egzersiz 2 kere tekrar edilir. Ikinci
asama ilk koniye dogru diisiik tempoda kosulur. Durarak diz ve kal¢a disa dogru
dondiiriiliir. Ayn1 hareketi diger bacakla da ardisik olarak yaparak, koniler arasinda son
koniye gelir. Egzersiz 2 kez tekrar edilir. Ugiincii asama ilk koniye dogru diisiik tempoda
kosulur. Durarak diz ve kalga i¢ce dogru dondiiriiliir. Ayn1 hareketi diger bacakla da ardis-
1k olarak yaparak, koniler arasinda son koniye gelir. Egzersiz 2 kez tekrar edilir.
Doérdiincii asama Ciftler ilk koniye kadar diisiik tempoda kosar. 90 derecelik agiyla
partnere dogru hareketlenir. Egler birbirinin ¢cevresinde daire ¢izer ve tekrar koniye doner.

Bir sonraki koniye ilerledikten sonra hareketler tekrarlanir. Egzersiz 2 kez yapilir. Besinci

23



asama ilk koniye dogru yavas tempoda kosulur. 90 derecelik agiyla yana ve takim arkada-
sina dogru omuzlar birbirine temas ederek sigrama yapilir. Egzersiz 2 kez tekrar edilir.
Altinc1 asama Kalcga ve dizler hafif biikiilii iken iki koni ileri bir koni geriye (geri geri)
hizl bir sekilde kosularak tiim koniler tamamlanir. Egzersiz 2 kez tekrar edilir. Ikinci
boliim toplam 8 dakikada tamamlanir (f-marc.com). Bu programin ardindan hi¢bir germe
ya da dinamik tipte 1sinma egzersizi uygulanmadan yaklasik 4 - 5 dakika sonra 10 metre
lineer kosu hizi, sola 90° dénme ile kosu hizi, sola 180° donme ile kosu hizi, saga 90°
donme ile kosu hiz1 ve saga 180° dénme ile kosu hizi, testleri yapilmistir. Bu siire i¢inde

her bir arastirma grubu {iyesi pasif olarak (oturarak) dinlendirilmistir.

3.4. Veri Toplama Yontemleri

Bu caligmada sporculara, genel 1sinma yontemi, genel 1sinma yontemi ve FIFA 11+
antrenman programinin i1sinma igeren 6 agamall 1sinma programi birlikte ve sadece FIFA
11+ antrenman programinin 1sinma iceren 6 asamali 1sinma programi olmak iizere
birbirinden farkli 3 1sinma yontemi uygulanmistir. Sporcular bu 1sinma yontemlerinin

ardindan yon degistirmedeki hizlarinin analizi i¢in hazirlanmis olan parkurda;

3.4.1. 10 metre lineer siirat

10 metre lineer kosu hizlar1 baslangi¢ fotoselinin 1 m arkasinda durarak ve hazir
olduklarinda kendi istegi ile baglamalar1 gerektigi sdylenmistir. Sporcunun fotosel
baslangi¢ kapisindan gegmesi ile siire otomatik olarak baslamis ve 10 m. ilerideki bitis
fotoselinden ge¢mesi ile de otomatik olarak durmustur. Elde edilen veri sn cinsinden
kaydedilmistir (Yapici, 2011). 10 m siirat testini katilimcilar 2 kez tekrarlamis ve en iyi
derece kaydedilmistir. 10 metre siirat testi tekrarlar1 arasinda katilimcilara 2 dakika
dinlenme verilmistir. Katilimcilardan testi maksimum siirat ile baglayip bitirmeleri

istenmistir(sekil 3.5).
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Baslangi¢

10 metre

Bitis

‘—

¥
°

Baslama Hareket Sensérii

O
A

Bitis Hareket Sensorii

Sekil 3.5. 10 metre lineer kosu testi

3.4.2. Sola 90° a¢1 ile donme

Sporcunun fotosel baglangic kapisindan ge¢mesi ile siire otomatik olarak baglamis ve 5

m ilerideki koniyi gegtikten sonra sola 90° ac1 ile dénerek Smetre ilerlemeleri istenmistir.

Bitis fotoselinden geg¢mesi ile de otomatik olarak durmustur. Elde edilen veri (sn.)

cinsinden kaydedilmistir. 10 m siirat testini katilimcilar 2 kez tekrarlamis ve en iyi derece

kaydedilmigstir. 10 metre siirat testi tekrarlar1 arasinda katilimcilara 2 dakika dinlenme

verilmigtir. Katilimcilardan testi maksimum siirat ile baslayip bitirmeleri istenmistir (sekil

3.6)

Bitis hareket sensdrii

= 5 metre
rs

Baslama Hareket Sensdorii

Sekil 3.6 Sola 90° a¢1 ile donerek
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3.4.3. Sola 180° ac1 ile donme

Sporcunun fotosel baglangi¢ kapisindan gegmesi ile siire otomatik olarak baglamis ve 5
m ilerideki koniyi gectikten sonra sola 180° aci ile ddnerek Smetre ilerlemeleri
istenmistir. Bitis fotoselinden gegmesi ile de otomatik olarak durmustur. Elde edilen veri
(sn.) cinsinden kaydedilmistir 10 m siirat testini katilimcilar 2 kez tekrarlamis ve en iyi
derece kaydedilmistir. 10 metre siirat testi tekrarlar1 arasinda katilimcilara 2 dakika
dinlenme verilmistir. Katilimcilardan testi maksimum siirat ile baglayip bitirmeleri

istenmistir (Sekil 3.7)

Bitis hareket sensorii

5 metre

Baslama Hareket Sensorii

Sekil 3.7. Sola 180° ac1 ile donme

3.4.4. Saga 90° a¢1 ile donme

Sporcunun fotosel baglangic kapisindan ge¢mesi ile siire otomatik olarak baglamis ve 5
m ilerideki koniyi gectikten sonra saga 90° ag1 ile donerek Smetre ilerlemeleri istenmistir.
Bitis fotoselinden gegmesi ile de otomatik olarak durmustur. Elde edilen veri (sn.)
cinsinden kaydedilmistir 10 m siirat testini katilimcilar 2 kez tekrarlamis ve en iyi derece

kaydedilmistir. 10 metre siirat testi tekrarlar1 arasinda katilimcilara 2 dakika dinlenme
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verilmistir. Katilimcilardan testi maksimum stirat ile baslayip bitirmeleri istenmistir

(Sekil 3.8)

=
5 metre .
A

Baslama Hareket Sensorii Bitis hareket sensérii

Sekil 3.8. Saga 90° a¢1 ile donme

3.4.5. Saga 180° a¢1 ile donme

Sporcunun fotosel baglangi¢ kapisindan ge¢mesi ile siire otomatik olarak baglamis ve 5
m ilerideki koniyi gegtikten sonra saga 180° aci ile donerek Smetre ilerlemeleri
istenmistir. Bitis fotoselinden ge¢mesi ile de otomatik olarak durmustur. Elde edilen veri
(sn.) cinsinden kaydedilmistir 10 m siirat testini katilimcilar 2 kez tekrarlamis ve en iyi
derece kaydedilmistir. 10 metre siirat testi tekrarlari arasinda katilimcilara 2 dakika
dinlenme verilmistir. Katilimcilardan testi maksimum siirat ile baglayip bitirmeleri

istenmistir (sekil 3.9)

Bitis hareket sensérii

Baslama Hareket Sensorii
Sekil 3.9. Saga 180° ag1 ile donme
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3.5. istatistiksel Analiz

Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri hesaplanmstir.
Arastirmada genel 1sinma protokolii kontrol uygulamasi olarak alinmis ve diger 1sinma
protokolleri arastirma protokolii olarak tasarlanmistir. Isinma protokolleri arasindaki
farklilig1 bulmak i¢in tekrarli 6l¢timlerde ANOVA testi kullanilmistir. Farkliligin hangi
1sinma protokoliinden kaynaklandigin1 bulmak i¢in ise Bonferroni testi uygulanmistir.
Anlamlilik diizeyi ( o ) 0.05 olarak belirlenmistir. Calismadan elde edilen verilerin

analizinde SPSS 25.0 programindan yararlanilmistir.

28



BOLUM 4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan sporcularin sadece Genel 1sinma, Genel 1sinma + FIFA 11+ ve sadece
FIFA 11+ 1sinma ydntemlerinin uygulanmasi sonucunda elde edilen bulgularin analizi

tablo 4.1 de verilmistir.

Tablo 4.1. Genel Test Bulgulari

GI GIF11 F11 F Sig. P.Eta
10 metre 2,02 2,07 1,9 66637,5 0,000 0,997
Sola 90 2,93 2,99 2,79 16975,6 0,000 0,999
Solal80 3,53 3,61 3,38 17071,1 0,000 0,999
Saga 90 2,96 2,96 2,76 4294,2 0,000 0,996
Saga 180 3,65 3,75 341 10218.8 0,000 0,998

GI: Genel Isinma; GIF11: Genel Isinma+FIFA 11; F11: FIFA 11

Farkl1 1sinma protokollerinden sonraki performans degerleri Tablo 4-1’ de sunulmustur.

10 m siirat performansi acgisindan GI ile GIF11 ve F11 arasinda istatistiksel anlamli fark
bulunamazken (p>0.05), GIF11 ile F11 arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmustur

(p<0.05).

Bu sonuglara gore “Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma yontemlerinin 10 m siirat

performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?” hipotezi KABUL edilmistir.

Sola 90° dénerek siirat performansi agisindan GI ile F11 ve GIF11 ile F11 arasinda
istatistiksel anlamli fark bulunmustur (P<0.05). Buna karsin GI ile GIF 11 arasinda

istatistiksel anlamli1 fark bulunmamistir (p>0.05).
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Bu sonuglara gore “Geng¢ kadin futbolcularda farkli 1smmma yéntemlerinin Sola 90°
donerek siirat performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?” hipotezi KABUL

edilmistir.

Sola 180° dénerek siirat performansi agisindan GI ile GIF11 ve GIF ile F11 arasinda
istatistiksel anlamli fark bulunamazken (P>0.05). Buna karsin a GI ile Fllrasinda

istatistiksel anlamli fark bulunmustur (P<0.05).

Bu sonuglara gore “Geng kadin futbolcularda farkli 1sinma ydntemlerinin Sola 180°
donerek siirat performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?” hipotezi KABUL

edilmistir.

Saga 90° dénerek siirat performansi agisindan GI ile GIF11 ve GIF11 ile F11 arasinda
istatistiksel anlamli fark bulunamazken (P>0.05). Buna karsin GI ile F11 arasinda

istatistiksel anlamli fark bulunmustur (p>0.05).

Bu sonuglara gore “Geng¢ kadin futbolcularda farkli 1smnma yontemlerinin Saga 90°
donerek siirat performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?” hipotezi KABUL

edilmistir.

Saga 180° donerek siirat performansi agisindan GI ile GIF11 ve GIF11 ile F11 arasinda
istatistiksel anlamli fark bulunamazken (P>0.05). Buna karsin GI ile F11 arasinda

istatistiksel anlamli fark bulunmustur (P<0.05).

Bu sonuglara gore “Geng kadin futbolcularda farkli 1smnma ydntemlerinin Saga 180°
donerek siirat performansini degistirmeye yonelik akut etkileri vardir?” hipotezi KABUL

edilmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA VE SONUC

5.1. Tartisma

Bu arastirmanin amaci dinamik 1sinma programi ile yaralanma riskini azaltma amach
olarak gelistirilmis olan FIFA 11+ antrenman programinin birinci boliimiindeki 1sinma
programinin sporcularda hiz ve yon degistirme iizerine etkisinin incelenmesidir. Yapilan
calismalarda birincil amaci yaralanma riskini azaltmak olan “FIFA 11+ in, hem futbol
hem de diger spor disiplinleri i¢in iyi bir 1sinma rutini oldugunu gostermistir (Bishop,
2003a, 2003b; Fradkin et al, 2006). Kas ve cekirdek sicakligindaki artis, damar
genisletmeyi ve kan akisini tesvik eden kaslara oksijen iletimini artirarak ve sinir iletim
hizinm1 artirarak performansi artirabilir (Bishop, 2003a). Bu ¢alismada FIFA 11+ 1sinma
rutininin yon degistirme ve siirat performansi lizerine olumlu etkisi tespit edilmistir.
Ancak, yogun egzersizlerin bir sonucu olarak cekirdek sicaklifinin asir1 bir sekilde
artmasi, aksine performansi diisiirebilir((Drust, Rasmussen, Mohr, Nielsen, & Nybo,
2005; Thomas, Cheung, Elder, & Sleivert, 2006). Elde edilen veriler incelendiginde
FIFA 11+ 1sinma programi rutininin performans iizerinde anlamli bir etkisi oldugu
sonucuna ulasilirken(p<0.05), her iki protokol arka arkaya uygulandigi zaman yorgunluk
aci8a c¢ikardigi i¢in performans iizerine olumsuz etki gostermistir. Bununla birlikte Etkili
bir 1sinma periyodu olusturmak icin 1sinmanin hem yeterli sicakligi saglamasi hem de
minimum yorgunluga neden olmasi gereklidir. Kaslardaki sicaklik olusumu ilk 3-5 dk.
icinde gelismeye baslar ve ortalama 20 dk. i¢inde standard bir sicakliga ulasir (Saltin B,
Gagge AP 1968). (Karlsson J, Diamant B, Saltin B, 1971). Baklouti, H ve arkadaslar1
onceki caligmalarda(Racinais S, 2005; Souissi N, 2010) oldugu gibi 15 dakikalik
1sinmadan sonra gozlenen kas giicii artisi, ¢ekirdek sicakligindaki artigla agiklanabilir.
Buna gore 1snma siiresi arttikca performansta artis gézlenmesi beklenirken, ¢alismada
elde edilen bulgulara gore daha uzun siire 1si1nma igeren kombine edilmis 1sinma rutini
verilerine gore siire arttiginda yon degistirme ve siirat performansi negatif yonde

etkilemistir. Bu baglamda, bulgularimiz énceki ¢aligmalarin sonuglarini dogruladi Iyi bir
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1sinma, devamindaki performansi artirabilmeli ancak yorgunlukla ilgili faktorleri agiga
cikarma yoniinden zararli etkilere neden olmayacak kadar da zorlayict olmamalidir
(Bizzini, M, 2013). Onermeleri dikkate alindiginda FIFA 11+ 1smnma rutini 8 dk. genel
1sinma 12 dk. siirdiigii géz oniine alinarak % 30-35 diizeyinde daha az bir zamanla daha

etkili bir sonug elde edilmistir.

FIFA 11+ 6nleme programinin, programin yetiskin oyuncular i¢in tasarlanmis olmasina
ragmen, 10 yasindaki futbolculardaki stabiliteyi etkin bir sekilde iyilestirebildigini
gostermektedir(Gatterer, Lorenzi, Ruedl, & Burtscher, 2018). Stabilitenin yaralanmalarin
onlenmesine katkida bulundugu (Leetun DT, 2004; Borghuis J, 2008) ve iyi futbol
performansi i¢in 6nemli bir faktdr olarak diisiiniilebilir (Faude O, 2010). Bu nedenle,
FIFA 11+ programin uygulanmasi, sakathigin Onlenmesine ve iyilestirilmis futbol

performansina katkida bulunabilir.

Isinmanin temel amaci miisabakaya sporcuyu hazirlayarak olasi temassiz sakatliklari
onlemek ve performansi olumlu yonde gelistirmektir. FIFA tarafindan gelistirilen FIFA
11+ egzersiz programinin ortaya cikisindaki temel amag¢ futbolda sik karsilasilan
sakatliklart azaltmak ve riskleri minimuma indirgemektir. Temassiz sakatliklarin
temelinde viicut hareketini saglayan yapilar ve fizyolojik yanitlarin yetersiz olmasi veya
gerekli yanitlarin zamaninda verilememesi oldugu bilinmektedir. “FIFA 11 +” yaralanma
riskini azaltmak icin potansiyel olarak etkili olmasimmin yani sira, performansi
artirabilecek pozitif akut fizyolojik tepkileri agiga ¢ikarmak i¢in de yeterlidir (Bizzini vd.,
2013b). italyan amatdr futbolcularda yapilan galismalarda “FIFA 11+’nin fizyolojik
1sinma etkilerinin, standart bir 1sinma islemine benzer veya hatta daha iyi diizeyde alt
ekstremite ndromuskuler kontroliiniin gelistigi ve diz fleksor kaslarinin giiciinde artig
oldugu goriilmiistiir. Noromuskuler sistem hareketi yonetir ve eklemlerin biyomekanigini
belirler. Dogru kas aktivasyonu, spordaki bir¢ok eylem sirasinda ¢ok onemlidir ve
noromuskuler kontroldeki yetersizlikler, futbolcularda yaralanma riskini agiklayabilir
(Olsen OE, 2004). Isinma hem performanst olumlu yonde etkilemekte hem de 1s1 artisi

ile bir¢ok fizyolojik degisikliklere neden olmaktadir (Bishop, 2003b).

FIFA 11+ programinda uygulanan hafif aerobik kosularin devaminda dinamik tipteki
1sinma egzersizleriyle hedef kaslardaki hizli kasilan motor iinitelerinin uyarila bilirligini

arttirdig1 ve bu nedenle yon degistirme ve siirat gibi aktiviteler sirasinda aktif rol almalari
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i¢cin bu motor tiniteleri hazir hale getirdikleri 6ne siiriilebilir(Gelen E, 2008). Yorgunlugu
en aza indirirken. Bu anlamda, aktivasyon sonrasi giiclendirme igeren bir 1sinma,
geleneksel bir 1sinma ile karsilastirildiginda etkili bir strateji olabilir (Gouvea et al. 2013;
Zois et al. 2011, 2015). Aktivasyon sonrasi giiclenme etkisi, yorgunluk ve néromuskuler

gliclenme arasindaki dengeye baglidir (Tillin and Bishop, 2009)

5.2. Sonug¢

Bu arastirmadaki veriler, FIFA 11+ birinci evre 1sinma egzersizlerinin, genel 1sinmaya
gore yon degistirme ve siirat performansini pozitif yonde etkileyecegini gostermektedir.
Genel 1sinma rutinine kiyasla FIFA 11+ 1sinma egzersizlerinin siirat ve yon degistirme
performansin1  gelistirmede yardimc1 olabildigi  sOylenebilir.  Yine sonuglar
degerlendirildiginde her iki 1sinma programi kombine edildiginde yorgunlugun agiga
cikabilecegi analiz sonuclan tarafindan desteklenmistir. FIFA 11+ 1sinma rutini 8 dk.
stirerken, genel 1sinma programi 12 dk. slirmiistiir. Bu sonu¢ antrenman programinin
ayarlanmas1 sirasinda 1sinma programi agisindan %30 oraninda antrenman siiresi

yoOniinden bir avantaj saglayabilecegini diisiindiirmektedir.

5.3. Oneriler

FIFA 11+ egzersizlerinin akut performans etkilerinin yani sira uzun dénem performansi

tizerine olan etkileri arastirilabilir.

Futbolcularda performansi belirleyici farkli parametreler iizerinde FIFA 11+ antrenman

programinin etkilerinin arastirilmasi dnerilebilir.

Ayni veya farkli yas gruplarindaki erkeklerde FIFA 11+ egzersizlerinin akut performans

lizerine etkilerinin arastirilmasi onerilebilir
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