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OZET

GENC FUTBOLCULARA UYGULANAN FIFA 11+ EGITiM PROGRAMININ
BiYOMOTOR OZELLIiKLER VE VUCUT KOMPOZiSYON DEGERLERINE
ETKISININ ARASTIRILMASI

Fatma KILIC CAKIR

Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Damisman: Dog¢. Dr. Kiirsat HAZAR
Temmuz 2025, 99 sayfa

Bu arastirma, genc¢ futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin
biyomotor dzellikler ve viicut kompozisyonu lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirmaya U14 ve U18 yas gruplarindan toplam 36 erkek futbolcu
goniilli olarak katilmistir. Katilimeilara 14 hafta boyunca, haftada {i¢ giin olmak iizere
FIFA 11+ programi uygulanmistir. Arastirmada deneysel desen olarak 6n test—son test
kontrol gruplu model kullanilmistir. Katilimcilarin boy, viicut agirligi, esneklik, ceviklik
(T-Testi), siirat (5, 20 ve 30 metre) ve aerobik kapasite (VO2max) Ol¢timleri yapilmistir.
Veriler tanimlayici istatistiklerle 6zetlenmis, dagilim normalligi Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirilmistir. Verilerin analizinde gruplar arasi karsilagtirmalarda normal dagilim
gosteren veriler icin Eslestirilmis T Testi, normal dagilim gostermeyen veriler i¢in ise
Wilcoxon testi kullanilmistir. U14 deney grubunda esneklik, ¢ceviklik, 20 m ve 30 m siirat
testlerinde anlamli gelismeler elde edilmistir (p<0,05). T-Testi ortalamalarinin anlaml
diizeyde azaldigi, 5 metre siirat testinde ise istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
olmadig1 goriilmiistiir. U18 kontrol grubunda ise esneklik, ¢eviklik, 20 m ve 30 m siirat
testleri ile VO2max degerlerinde anlamli artiglar gézlenmistir. Beden kiitle indeksindeki

azalma ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.

Sonug olarak, FIFA 11+ programi geng futbolcularin esneklik, siirat, ¢ceviklik ve
aerobik kapasitelerini artirmada etkilidir. Ancak viicut kompozisyonundaki degisiklikler,

daha uzun siireli uygulamalarla belirgin hale gelebilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol, FIFA 11+ Egitim Programi, Biyomotor Ozellikler,

Viicut Kompozisyonu.



ABSTRACT

THE EFFECT OF FIFA 11+ TRAINING PROGRAM ON BIOMOTOR
CHARACTERISTICS AND BODY COMPOSITION VALUES OF YOUNG
FOOTBALL PLAYERS

Fatma KILIC CAKIR

Master’s Thesis, Department of Physical Education and Sports
Adyvisor: Assoc. Prof. Dr. Kiirsat HAZAR

July 2025, 99 pages

This study was conducted to investigate the effects of FIFA 11+ training program
on biomotor characteristics and body composition of young soccer players. A total of 36
male soccer players from U14 and U18 age groups voluntarily participated in the study.
FIFA 11+ program was applied to the participants for 14 weeks, three days a week. In the
study, pretest-posttest control group model was used as experimental design. Height, body
weight, flexibility, agility (T-Test), sprint (5, 20 and 30 meters) and aerobic capacity
(VO2max) were measured. Data were summarized with descriptive statistics and
normality of distribution was evaluated by Shapiro-Wilk test. In the analysis of the data,
Paired T Test was used for normally distributed data and Wilcoxon test was used for non-
normally distributed data. In the U14 experimental group, significant improvements were
obtained in flexibility, agility, 20 m and 30 m sprint tests (p<0.05). It was observed that
the T-Test averages decreased significantly, while there was no statistically significant
change in the 5-meter sprint test. In the U18 control group, significant increases were
observed in flexibility, agility, 20 m and 30 m sprint tests and VO.max values. The

decrease in body mass index was not statistically significant.

In conclusion, FIFA 11+ program is effective in increasing flexibility, speed,
agility and aerobic capacity of young soccer players. However, it is thought that the

changes in body composition may become evident with longer-term applications.

Keywords: Football, FIFA 11+ Training Program, Biomotor Characteristics,
Body Composition.
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ON SOZ

Bu calisma, geng futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin biyomotor
Ozellikler ve viicut kompozisyon degerlerine etkisinin arastirilmasi, amag¢lamaktadir.
Sekiz hafta siiren antrenman programlarinin esneklik, aerobik kapasite, ¢eviklik ve siirat
gibi biyomotor 6zellikler ile viicut kompozisyonuna Katkilari analiz edilmistir.
Arastirmamin her asamasinda bilgi, tecriibe ve samimi destegini esirgemeyen
danismanim Dog.Dr. Kiirsat HAZAR’a , katkilarindan dolayr Dog¢.Dr. Orhan GOK’e
desteklerini sunan tiim akademik kadroya tesekkiir ederim. Spocularini paylasan “Yeni
Nesil” takimi ve Osmaniye’de oynayan takima tesekkiirlerimi sunarim. ayrica her daim
sevgisi, giiveni ve destegiyle yanimda olan degerli esim Akif CAKIR’a minnettarligimi

sunarim.
Antrenman ve test stireglerinde goniillii olarak katilim gosteren tiim sporculara;

SONSUZ TESEKKURLERIMI SUNARIM...

FATMA KILIC CAKIR

Osmaniye/2025
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BOLUM I

GIRIS

Futbol diinya genelinde ¢ok fazla lisansli sporculari ve taraftarlari olan bu kapsam
icerisinde bransa genis kitlelerce edilmesi ve bu bransi diinya genelinde ¢ok popiiler spor
dallar1 arasinda olmasidir. Futbol bransinin popiiler olmasindaki temel sebeplerinden bir
tanesi kurallarinin agik ve anlasilabilir olmasi ve kurallar icerisinde maglarda insanlara
heyecan veren bir yapiya sahip olmasidir (Asc¢i, 2009). Kuvvet Performansinin
Futbolcularda Degerlendirilmesi. Ulusal Futbol Bilim Kongresi, Bildiri Kitab1 s, 27.
Futbol genis kitlelerin ilgisini ¢eken, devasa yatirimlarin yapildigi, her yas grubundaki
insanlarin tutku ile takip ettigi spor bransidir. Tarihsel siireci ¢cok eski ¢aglardan baslayip
giintimiize kadar devamli gelisim siiregleri i¢erinde olmustur. Futbolun son donemdeki
hizli gelismeler neticesinde yalnizca bir spor dali olmasinin dtesine gegmis, izleyenlere
heyecan dolu bir eglence sunan, ekonomik ve ticari boyutlar1 olan sosyal aktivite haline
dontigmiistiir. Futbolun her gecen giin artan popiilaritesinin nedeni olarak saha icinde
rekabetinde giliclenmesine yol a¢cmaktadir. Futbolcularin bu durum karsisinda uyum
saglayabilmeleri i¢in performans verimlerini yiikseltmeleri gerekmektedir (Acar vd.,
2008).

Gilinlimiizde genis kitleler tarafindan biiyiik ilgi ve takip edilen futbol, yalnizca
teknik beceri ve yetenek gerektiren bir spor dali olmanin 6tesinde, sporcularin fiziksel
yeterlilik diizeylerinin de basarida belirleyici bir rol oynadigi bir branstir. Futbol branginin
tempolu bir sekilde oynanmasi i¢in oyuncularin mag¢ boyunca sahada stirekli hareket
etmelerini gerektirir. Bu hareketlilik; yiirliylis, farkli hiz ve siirede diisiik siddetli kosular
ile sicrama gibi eylemleri icerir. Bu sebeple futbol, hem anaerobik hem de aerobik enerji
sistemlerinin birlikte devrede oldugu; kuvvet, denge c¢eviklik, siirat, esneklik, ve
dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk unsurlarinin performansa ve mag¢ sonuclarim1 da
dogrudan etkiledigi gibi fiziksel kondisyon kadar zihinsel becerilerin de 6n planda oldugu
bir spor bransidir (Dilber vd., 2016). Antrenman programlarinin bilimsel temellere dayali
diizenli uygulanmasi, futbolcularin siirat, esneklik, ¢eviklik, dayaniklilik ve denge gibi

bazi fiziksel uygunluk unsurlarinin gelistirilebilecegi goriilmiistiir (Akytiz, 2017).



Futbol, yiiksek yogunluklu ve cok yonlii fiziksel gereksinimleri nedeniyle
sporcularin optimal fiziksel yapiya sahip olmasini zorunlu kilan bir branstir. Bu
baglamda, sporcularin performans diizeylerinin degerlendirilmesinde ve gelistirilmesinde
viicut kompozisyonu 6nemli bir parametre olarak 6ne ¢ikmaktadir. Viicut kompozisyonu;
yag dokusu, kas hiicreleri, kemik yapisi, organik maddeler ve hiicre dis1 sivilar gibi ¢esitli
bilesenlerden olusmaktadir (Karli, 2006). Bu yapi, bireyin fiziksel uygunlugunu
belirlemenin yam1 sira, sportif performansa etki eden unsurlarin analizinde de
kullanilmaktadir. Viicut kompozisyonu, genellikle iki, iic ve dort bilesenli modeller
tizerinden incelenmektedir. En yaygin kullanilan iki bilesenli modelde viicut, yag kiitlesi
ve yagsiz kiitle olmak iizere siniflandirilmaktadir. Bu model, 6zellikle futbolcularin viicut
yag oranlarinin izlenmesinde ve yagsiz kas kiitlesinin gelistirilmesine yonelik
programlarin planlanmasinda énemli bir referans noktasidir (Sahin, 2021). Ug bilesenli
modelde ise yag ve yagsiz kiitleye ek olarak viicut suyu toplami degerlendirmeye
katilmaktadir. Bu durum, 6zellikle futbolcularda hidrasyon diizeylerinin performansla
iligkisini incelemede avantaj saglamaktadir. En kapsamli analiz bi¢imi olan dort bilesenli
modelde ise viicut; yagsiz kiitle, yag kiitlesi, viicut suyu ve mineral igerigi olmak iizere
dort ana bilesenle degerlendirilmekte ve bu model, futbolcularin fiziksel durumu
hakkinda daha ayrintili bilgi sunmaktadir.

Futbolcularda hem sakatlik risklerini azaltmak hem de performanslarini en {ist
diizeye ¢ikarmak amaciyla uygulanan yontemlerden biri de FIFA 11+ 1sinma programudir.
FIFA 11+ egitim programinda kuvvet, kardiyovaskiiler dayaniklilik, denge, dayaniklilik
ve kosu gibi parametreleri icerir. Tiim bu parametreleri kapsayan ve hem Uluslararasi
Futbol Federasyonu (FIFA) hem de Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) tarafindan futbol
takimlar1 i¢in onerilen FIFA 11+ (F 11+) adli bir antrenman protokolii bulunmaktadir
(Bizzini et al., 2013). Bu egitim programi, Oslo Spor Yaralanmalar1 Arastirma Merkezi,
Santa Monica Ortopedi ve Spor Sagligi Arastirma Vakfi ve FIFA Tibbi Degerlendirme ve
Arastirma Merkezi'nin sponsorlugunda FIFA uzmanlarindan olusan bir ekip tarafindan
gelistirilmistir. FIFA 11+ programi uygulamasi pratik, akilda kalic1 ve hatirlanan, zaman
acisindan verimli ve fair play'i anlayisini destekleyen spora 6zgii egzersizlerden olusturan
bir 1sitnma protokoliidiir.

FIFA11+ 1sinma programi, amatdr futbolculara 6zgli yaralanmalari 6nlemek
amaciyla olusturulmus igeriginde dinamik stretching, core egzersizleri, alt ekstremite
kuvvet, pliometrik ve yon degistirmeli kosular igeren bir 1sinma protokolii olarak

bilinmektedir (Bizzini, 2013). Statik stretching 1sinma programinda ilgili kas grubunun



maksimum kapasitesine kadar kademeli bir sekilde gelistirilip, yapilacak olan hareketin
pozisyonunda bekleyerek yapilacak olan hareketin kas esnekligi lizerine olumlu etkiler
olusturdugu bilinen bir protokoldiir (Chan ve ark., 2001).

Bu arastirmada, Gen¢ Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin
Biyomotor Ozellikler ve Viicut Kompozisyon Degerlerine Etkisinin Aragtirilmasi

amaglanmaistir.

1.1. Problem Durumu

Bu arastirmanin problemi; “14-18 yaslarindaki erkek futbolculara 8 hafta
uygulanan FIFA 11+ egitim programinin esneklik, aerobik kapasite, ceviklik, siirat

erformansina etkisi var midir?” olarak belirlenmistir.
p $

1.2. Aragtirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmada temel amac, geng futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim
programinin biyomotor Ozellikler ve viicut kompozisyon degerleri iizerine etkisini

incelenmesi amaglanmustir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Giinlimiizde futbol kuliiplerinin hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde arenada
rekabet etmeleri i¢in; teknolojik gelismeleri, organizasyonel yapilari ve kuliip kiilttirlerini
takip etmeleri ve siirekli olarak gilincellemeleri ile miimkiindiir. Siirekli degisen ve
belirsizliklerle dolu bir spor ortaminda, kuliiplerdeki oyuncular, teknik ekip ve yonetim
kadrosuyla giiclii bir biitiinliik saglanmasi, ortak bir vizyon ve deger sistemi etrafinda
kenetlenmeleri, siirdiiriilebilir basar1 icin kritik bir gerekliliktir. Bu baglamda, futbol
organizasyonlariin sadece fiziksel ve taktiksel gelisimi degil, ayn1 zamanda kiiltiirel
uyumu ve kurumsal bagliligi da 6n planda tutmalar gerekmektedir.

Arastirmanin olumlu sonuglanmasi, sporcularin performanslarini  artirmak
suretiyle yapilacak olacak bilimsel arastirmalara katki saglayacaktir. Aragtirmadan ¢ikan
sonuclar neticesinde, sporcu performansi, egzersiz fizyolojisi gibi konularda spor
bilimleri alanina katkida bulunacagi ve bu bilgiler sonucunda bu alanda yapilacak olan
diger bilimsel ¢aligmalara katki saglayacaktir. Spor alanindaki tiim ¢alismalara farkli bir
bakis acis1 yakalayarak bu alanla alakali farkliliklari giincel sekilde takip etmis

olacaklardir.



Literatiirde benzer ¢alismalar olmasina karsilik FIFA 11+ egitim programinin U14
ve U18 farkli yas guruplarinin ayni ¢aligmada olmadig1 ve bu parametrelerin 6l¢iildiigi
caligmaya rastlanilmamistir. Konu ve yontem bakimindan yapilacak bu calismanin

literatiire katki saglayacagi diisiilmektedir.

1.4. Arastirma Sorulari

1. Geng Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin siirat becerisi
tizerine etkisi/etkileri var midir?

2. Geng Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin dayaniklilik
becerisi iizerine etkisi/etkileri var midir?

3. Geng Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin esneklik
becerisi tlizerine etkisi/etkileri var midir?

4. Geng Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin geviklik
becerisi iizerine etkisi/etkileri var midir?

5. Geng¢ Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin viicut

kompozisyonu lizerine etkisi/etkileri var midir?

1.5. Smirhliklar

Yapilan bu arastirma Osmaniye Il merkezinde bulunan U14 Osmaniye Anadolu
Genglik ve Spor Kuliibii ve U18 Osmaniye Spor FK oynayan toplamda 40 futbolcular ile
sinirli tutulmustur. Yapilan bu arastirmada g¢aligmaya katilan bireylere uygulanan
parametrelerden elde edilen bulgular sinirlandirilmistir.

Arastirmaya goOniilli olarak katilan sporcularin  14-18 yaslar1  arasi

sinirlandirilmastir.

1.6. Tanimlar

Biyomotorik Ozellikler: Fiziksel performans, bireyin fiziksel etkinlikler
sirasinda sergiledigi kapasiteyi belirleyen temel bilesenlerden olusur. Bu bilesenler
arasinda kuvvet, dayaniklilik, hiz, esneklik ve koordinasyon yer almakta olup, her biri
motorik yeteneklerin gelisimi ve sportif basarinin elde edilmesinde Onemli rol

oynamaktadir.



Futbol: Futbol on birer oyuncudan olusan iki takimin, belirli kurallar
cergevesinde rekabet ettigi ve topun oyun alani igerisinde kontroliine dayali bir spor

dalidir (Bridgewater ve Stray, 2002)



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Futbolun Kavrami

“Football” terimi, Ingilizce’de “foot” (ayak) ve “ball” (top) kelimelerinin
birlesiminden tiiretilmis olup, Tiirk¢eye “ayak topu” veya daha yaygin kullanim bi¢imiyle
“futbol” olarak ge¢cmistir (Arikan, 2007). Giinliimiizde futbol, sadece bir spor dali1 olmanin

otesinde, giindelik yasamin ayrilmaz bir unsuru haline gelmistir (Stone, 2007).

Futbol, 6nceden belirlenmis ve uluslararasi diizeyde kabul gérmiis 17 temel kural
cergevesinde oynanan, kiiresel Olgekte en yaygin ve popiiler spor dallarindan biridir.
Oyun, uzunlugu 90 ila 120 metre, genisligi ise 45 ila 90 metre arasinda degisen dikdortgen
bir saha iizerinde gergeklestirilir. Her biri 11 oyuncudan olusan iki takim arasinda
oynanan bu oyunun temel amaci, agirligi 410 ile 450 gram arasinda olan ve genellikle
mesinden lretilen kiiresel topu, el ve kollar hari¢ viicudun diger bolgeleriyle rakip
takimin kalesine gondererek gol atmaktir. Karsilagmalar; bir orta hakem, iki yardime1
hakem ve bir dordiincii hakem olmak tizere toplam dort hakem tarafindan yonetilmektedir
(Ayran, 2006). Futbol, farkli tempo ve siddette gerceklestirilen kosu aktiviteleri ile yonii
ongoriilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir topun kullanildigi, gol atma ve golii
engelleme amacina dayali taktiksel ve fiziksel eylemlerin sergilendigi bir takim sporudur
(Bugdayci, 2000). Futbol, yaklasik olarak 1000'e yakin farkli motor hareketin yer aldig
ve bu hareketlerin oyun stiresince hizli bigimde degisebildigi dinamik bir yapiya sahiptir.
Her biri 45 dakikadan olusan iki devre seklinde oynanan bu spor, temel olarak aerobik
dayanikliliga dayansa da; oyun esnasinda diizensiz araliklarla ortaya ¢ikan yiiksek
yogunluklu eylemler, siirat, kuvvet, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayici gii¢
ve koordinasyon gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini de kapsamaktadir. Bu fiziksel
kapasite unsurlari, futbolun kendine 6zgii oyun yapist ve oyuncularin teknik-taktik
becerilerine bagli olarak siirekli degisen oyun kosullar1 i¢inde ortaya konmaktadir

(Deliceoglu & Miiniroglu, 2005).



2.1.1. Futbolun Ortaya Cikisi

Futbol, giiniimiizde sadece bir spor dali olarak degil, ayn1 zamanda sosyal, kiiltiirel
ve ekonomik yonleriyle kiiresel 6l¢ekte etkili bir olgu olarak kabul edilmektedir. Ancak,
futbolun tam olarak ne zaman ve nerede ortaya ¢iktigina iliskin kesin tarihsel veriler
bulunmamaktadir. Tipk: antik Olimpiyat Oyunlari'nin kdkenine dair cesitli efsaneler ve
rivayetlerin varligi gibi, futbolun da tarihsel gelisimine iliskin farkli uygarliklara
dayandirilan gesitli anlatilar mevcuttur. Bu belirsizlik, futbolun uzun bir ge¢cmise sahip
oldugunu ve birgok kiiltiir tarafindan benimsendigini gostermektedir.

Modern futbolun tarihsel kokenlerine dair yapilan incelemelerde, Roma
doneminde Ozellikle askerler arasinda oynandigi bilinen “Harpatsum” adli oyunun
giiniimiiz futboluna benzer nitelikler tasidigi ileri siiriilmektedir. Bu oyunun, Romalilar
tarafindan antik Yunan uygarliginda oynanan “Episkiris” adli oyundan esinlenerek
gelistirildigi diistiniilmektedir. Orta Cag'a gelindiginde ise, Romali ve Fransiz askerlerin
oynadigi “Le Soule” adli oyunun da bugiinkii futbolla birgok yapisal benzerlik tasidig
goriilmektedir. Tarihsel kayitlar, bazi donemlerde krallarin halki bu tiir oyunlara
katilmaya tesvik ettigini gostermektedir. Tiim bu tarihsel ornekler, futbol benzeri
oyunlarin yiizyillar boyunca toplumsal yapinin bir parcasi haline geldigini ve toplumlar
aras1 etkilesimde birlestirici bir rol stlendigini ortaya koymaktadir (Sucan, Yilmaz,
Yusuf & Siier, 2005). O donemde futbolu ¢ok popiiler hale getiren kisilerden biri Kral II.
Charles oldu. Ikincisi ise bir siirelifine Italya'ya siginmak zorunda kaldi. Charles ve
soylular1 Ingiltere'ye dondiiklerinde Italya'da izledikleri futbolun bir benzeri olan "Gioco
del Calcio" oyununu iilke ¢capinda yaymak icin ¢cok caba ve zaman harcadilar. (Gelen,
2010). Futbol benzeri oyunlarin tarihsel ge¢cmisi yalnizca Bati uygarliklariyla sinirli
kalmayip, Asya kiiltiirlerinde de 6nemli izler birakmistir. Bu baglamda, Cin'de Sar
Imparator déneminden itibaren 9. yiizyila kadar oynandigi bilinen “Zuo Kuo” adli oyun,
tarithsel kaynaklarda futbolun erken formlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Ayni
sekilde, 11. ylizy1l Tiirk toplumunun spor ve eglence yasamina 1s1k tutan Divan-1 Ligat-
it Tlrk adl1 eserde de, topla oynanan ¢esitli oyunlara iliskin bilgilere yer verilmektedir.
Bu kaynakta “tepiik”, “cogen” ve “top yuvarlama” gibi oyunlarin yani sira, “Teptlik” adli
bir oyundan da s6z edilmektedir. Ancak Tepiik'un oynanis bi¢imiyle ilgili ayrintili
aciklamalarin bulunmamasi, bu oyunun Tiirk spor tarihi icerisindeki yerinin tam olarak

aydinlatilamamasina neden olmaktadir. Buna ragmen, s6z konusu oyunlar Tiirk



kiiltiiriinde fiziksel etkinliklerin ve toplu sporlarin varligina iliskin 6nemli kanitlar
sunmaktadir (Hazar, 2008).

Modern futbolun giiniimiizdeki bigimine en yakin formu, 17. yiizyilda Iingiltere’de
sekillenmeye baglamistir. Bu donemde hem halk hem de aristokrasi arasinda ilgiyle
karsilanan futbol, Britanya Adas1 genelinde hizl1 bir yayilma gdstermis; kurallari, oynanis
bicimi ve toplumsal kabulii acisindan dnemli bir gelisim siirecinden ge¢mistir. Futbol,
ozellikle ingiltere’de kazandig1 popiilarite sayesinde kurumsallasmanin temellerini atarak
zamanla organize bir spor haline gelmis ve uluslararasi 6lgekte kabul goren bir yapiya
evirilmistir (Aksoy, 2010). Modern futbolun kurumsallagsma siirecindeki en Snemli
doniim noktalarindan biri, 1863 yilinda ingiltere'nin bagkenti Londra'da 11 farkli kuliibiin
temsilcilerinin bir araya gelerek, futbol tarihinin ilk resmi ydnetim organi olan Ingiltere
Futbol Federasyonu'nu (The Football Association — FA) kurmalaridir. Bu gelisme,
futbolun belirli kurallar ¢ercevesinde oynanmasini saglamakla kalmamis, ayn1 zamanda
sporun ulusal ve ilerleyen siirecte uluslararasi diizeyde yayilmasina zemin hazirlamigtir
(Armstrong & Greig, 2018). Futbolun profesyonellesmesi siirecinde kayda deger
gelismelerden biri, 1879 yilinda Glasgow’dan yetenekli futbolcularin maddi olanaklar ve
is teklifleriyle Dunfermline'a (Dunvin yerine biiylik ihtimalle kasit budur) transfer
edilmesiyle yaganmistir. Bu olay, futbolun amator kimliginden uzaklasip profesyonel bir
yapiya evrilmesi yolunda atilmis ilk adimlardan biri olarak kabul edilmektedir. Siireg,
1885 yilinda ingiltere Futbol Federasyonu’nun profesyonel futbolu resmen tanimasiyla
kurumsal bir nitelik kazanmistir. Ote yandan, 1889'dan itibaren Danimarka ve
Hollanda’da futbol, gelisim ve olgunluk evreleri agisindan daha sistematik bir bi¢imde
ilerlemis ve bu iilkeler, futbolun Avrupa’daki yayiliminda onemli birer aktdr haline
gelmistir (Akyliz, 2017). 19. yiizyilin baglarindan itibaren futbol kuliipleri, Avrupa
kitasinda yavas yavas kurulmaya ve yayginlasmaya baslamistir. Bu kuliiplesme siirecinin
temelinde, 1863 yilinda Ingiltere'de kurulan Ingiltere Futbol Federasyonu’nun (The
Football Association — FA) futbolu kurallara baglayan oncii roliinlin etkili oldugu
degerlendirilmektedir. Ingiliz futbolunun organizasyonel yapisi, kita Avrupasi’ndaki spor
cevrelerine Ornek olmus ve bircok iilkede benzer yapilar insa edilmistir. Futbolun
uluslararas1 Olcekte Orgiitlenme ¢abalar1 ise 1904 yilinda Paris’te atilan adimlarla
somutlagsmis; aymi yil, diinya ¢apinda futbolu diizenlemek amaciyla FIFA (Federation
Internationale de Football Association) kurulmustur. Avrupa kitasindaki futbol
organizasyonlarini tek cati altinda toplamak amaciyla ise 1954 yilinda temelleri atilan

UEFA (Union of European Football Associations), 1957 yilinda resmen faaliyete



gecmistir. Bu kurumlar, futbolun hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde disiplinli,
diizenli ve yaygin bicimde gelismesini saglamistir (Andersson, Ekblom & Krustrup,
2008).

2.1.2. Futbolun Diinya Gelisimi

Futbolun kesin olarak ne zaman ve nerede ortaya ciktigina dair net bilgiler
bulunmamakla birlikte, tarihsel kaynaklarda Cin, Roma, Antik Yunan, Misir ve Maya
uygarliklarinda ayakla oynanan g¢esitli top oyunlarinin varligina iliskin kayitlara
rastlanmaktadir (Urartu, 1994). Bu durum, futbol benzeri oyunlarin farkli medeniyetlerde
bagimsiz bigimlerde ortaya ¢iktigin1 gostermektedir. Her ne kadar oyunun kesin kdkeni
bilinmese de, modern futbolun temellerinin ingiltere'de atildig1 genel kabul gérmektedir.
Nitekim 17. yiizyildan itibaren Ingiltere’de futbolun yaygin bir sekilde oynandigi, bu
yiizyilin sonlarina dogru ise halk arasinda en ¢ok tercih edilen oyunlardan biri haline
geldigi belirtilmektedir (Ozmen, 2000). Futbol oyununa iliskin ilk yazili kurallar, 1863
yilinda Londra Futbol Birligi (The Football Association) tarafindan resmi olarak
olusturulmustur. Bu gelismenin ardindan futbol, Britanya Adasi’ndan Hindistan, Gliney
Afrika, Avrupa ve Giiney Amerika gibi bolgelere, cogunlukla ticaret amaciyla seyahat
eden bireyler araciligiyla yayilmistir (Bozan, 2007). Diinyanin ilk futbol kuliibii olarak,
1857 yilinda kurulan Sheffield Football Club kabul edilmektedir. Futbolun kuralli bir
sekilde oynanmasma yonelik ilk girisimlerden biri ise, 1862 yilinda Uppingham
Koleji'nde 6gretmenlik yapan John Charles Thring’in kaleme aldigi oyun kurallariyla
baslamistir. Bu girisim, futbolun daha diizenli ve sistemli bir bi¢imde oynanmasinin
Oniinii agmis ve bir futbol hareketinin dogusuna zemin hazirlamistir. Kisa siire igerisinde
biiyiik bir ivme kazanan bu spor dali, 1863 yilinda ingiliz Futbol Federasyonu’nun (The
Football Association, FA) kurulmasiyla resmiyet kazanmis ve uluslararasi diizeyde hizla
yayilmistir (Ozgen, 2015).

Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA), 21 Mayis 1904 tarihinde
Fransa’nin baskenti Paris’te kurulmustur. Kurulus siirecinde Fransa, Belgika, Hollanda,
Isveg, Isvigre, Danimarka ve Ispanya futbol federasyonlar1 yer almis ve bu federasyonlar
FIFA’nin ilk {iyeleri olmustur. Kurulusunun ardindan, 6zellikle Avrupa kitasindaki diger
tilkelerin de katilimryla FIFA'nin yapist genislemis ve uluslararast alanda daha gii¢lii bir
organizasyon haline gelmistir (Aksoy, 2012). Ilk FIFA Diinya Kupasi, 1930 yilinda

Uruguay’da diizenlenmis ve ev sahibi iilke olan Uruguay, bu organizasyonun hem ilk ev
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sahibi hem de ilk sampiyonu olmustur. Ote yandan, futbol oyunu 19. yiizyilin sonlarina
dogru Amerika kitasina taginmis, baslangigta agirlikli olarak gdgmen topluluklar
tarafindan oynanmistir. Amerika’daki futbol organizasyonu, 1970’11 yillarda kurulan
Amerikan Futbol Ligi ile kurumsal bir yapiya kavusmustur. Futbol, olimpiyatlara ilk kez
1908 yilinda Londra’da diizenlenen Olimpiyat Oyunlar1 kapsaminda dahil edilmis, bu
turnuvada Ingiltere milli takimi altin madalyanin sahibi olmustur. Giiniimiizde futbol,
kiiresel diizeyde en yiiksek izlenme oranina sahip spor bransi olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Apaydin, 2017).

2.1.3. Futbolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tarihi belgeler ve eski donem arastirmalari incelendiginde, futbolun diinya
genelinde yayillmasinda baslica rol oynayan toplumlarin basinda ingilizlerin geldigi
goriilmektedir. Futbolun Ingilizler aracihigiyla cesitli nedenlerle farkli cografyalara
tasindig1 dénemlerde, Ingilizlerin 6zellikle tiitiin ve pamuk ticareti yapmak amaciyla
Osmanli Devleti’nin kontrolii altindaki Anadolu kentlerine, 6zellikle de liman sehirlerine
yerlestikleri anlagilmaktadir. Bu liman kentlerine yerlesen Ingiliz tiiccarlar, askeri
personel ve aileler, beraberlerinde sadece ticari liriinleri degil; ayn1 zamanda futbolu da
getirmislerdir (Atabeyoglu, 1991). Bu durum, futbolun Osmanli topraklarinda

taninmasina ve yayginlagsmasina zemin hazirlamistir.

Tirkiye’de futbolun gelisim silirecinde La Fontaine ailesi 6nemli bir rol
oynamustir. Ozellikle Izmir’de gengler arasinda giderek yaygimlasan futbol oyunu, farkl
futbol kuliiplerinin kurulmasiyla daha da benimsenmis ve kurumsallagma siirecine
girmistir. Bu dénemde La Fontaine ailesinin onciiliigiinde kurulan Football and Rugby
Club, Apollon, Isko¢, Midilli Karmas: gibi kuliipler, futbolun yayginlasmasina katki
saglayan ilk ornekler arasinda yer almaktadir. Ancak, futbolun baslangigta cesitli dini
sembollerle iliskilendirilmesi, bu oyunun tehlikeli bulunmasina neden olmus ve futbolun
yerli gencler tarafindan benimsenmesini geciktirmistir. Yurt diginda egitim goren bazi
ogrenciler, futbolu orada taniyip Tiirkiye’ye dondiiklerinde oynamaya baglamis; fakat
sosyal baski nedeniyle kendi kimliklerini gizleyerek farkli isimlerle sahaya ¢ikmak
zorunda kalmiglardir. Bu donemde Rum ve Ermeni genclerin ise daha serbest sekilde

futbol oynayabildikleri goriilmektedir. Bu siirecin devaminda, 1901 yilinda Black
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Stocking Football Club’in (Siyah Coraplilar) kurulmasi, Tirk futbol tarihinin ilk yerli
girisimlerinden biri olarak kayda geg¢mistir. Bu kuliibii sirasiyla 1903’te Besiktas
Jimnastik Kuliibli, 1905’te Galatasaray Spor Kuliibii ve 1907°de Fenerbahge Spor
Kuliibii’niin kuruluslar1 izlemistir. Ote yandan, Istanbul’da faaliyet gdsteren dort yabanci
futbol kuliibii, 17 Mayis 1903 tarihinde bir araya gelerek Istanbul Futbol Birligi ni
kurmus; ilerleyen siiregte Tiirk kuliipleri de bu yapiya dahil olmustur. Lig organizasyonu
zamanla gelismis ve “Cuma Ligi” ile “Pazar Ligi” adlar altinda iki farkli yapiya ayrilarak

diizenlenmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).

1905 yilinda Kadikdy Futbol Kuliibii, diizenlenen ikinci Pazar Ligi Sampiyonasi’ni
kazanarak erken donem Tiirk futbol tarihinde 6nemli bir basariya imza atmistir. Ayn1 yil
kurulan ve Tiirkler tarafindan kurulan ilk futbol kuliibii olan Galatasaray’in Pazar Ligi’ne
katilmastyla birlikte, 1906—-1907 sezonundan itibaren bu lig halk arasinda daha genis
kabul gérmeye baslamistir. 1907 yilinda Fenerbahce Spor Kuliibii’niin kurulmasiyla
birlikte, Tiirk futbolcularin daha goriiniir hale geldigi bir donem baslamistir.1908’de
Ikinci Mesrutiyet’in ilamyla birlikte dernek kurma hakkinin tanmmasi, futbol
kuliiplerinin yasal olarak kurulabilmesini saglamis ve bu gelisme, kisa siire igerisinde
kuliip sayisinda ciddi bir artisa yol agmistir. Tiirk futbolu agisindan bir baska doniim
noktasi ise 1920 yilinda Tiirkiye Biiylik Millet Meclisi’nin acilmasiyla yasanmistir. Bu
siyasi doniisiim, Tirk spor yapisinda da kurumsallagsma siirecini baglatmistir. Bu
kapsamda, 1923 yilinda Tiirkiye’nin ilk spor érgiitii olan Tiirkiye i{dman Cemiyetleri
ittifaki kurulmus; aym y1l Tiirkiye Futbol Federasyonu da resmen faaliyete gegmistir.
Tiirkiye, uluslararas1 futbol camiasindaki yerini ise 21 Mayis 1923 tarihinde Tiirkiye
Futbol Federasyonu’nun FIFA (Fédération Internationale de Football Association)
tyeligiyle almistir. Bu gelismelerin ardindan, yine ayni yil i¢inde ilk resmi futbol ligi

miisabakalarinin diizenlenmesine baglanmistir (Sagakli ve ark., 1995).

1950 ile 1960 yillar arasinda, Tiirkiye’de futbolun kurumsal yapist 6nemli bir gelisim
gbstermis; Istanbul, Ankara ve Izmir gibi biiyiik sehirlerde profesyonel liglerin
kurulmasiyla birlikte lilke genelinde futbol kuliiplerinin sayisinda belirgin bir artig
yasanmustir. Bu donemde, Galatasaray, Goztepe ve Fenerbahce gibi koklii kuliiplerin
Avrupa kupalarma katilm gdstermeleri ve basarili sonucglar elde etmeleri, Tiirk
futbolunun uluslararasi diizeyde taninirligini artirmistir. Aym siiregte bazi kuliiplerin

yabanci futbolculara kapilarini agmasi, profesyonellesme siirecini hizlandiran bir diger
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gelisme olmustur. Tiirkiye’nin Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi’ne (UEFA) tiyelik
basvurusu ise 1962 yilinda olumlu sonuglanmis ve bu tarihte Tiirkiye'nin UEFA’ya tam

tiyeligi resmen kabul edilmistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2017).

2.2. Futbolun Temel Motorik Ozellikleri

Futbol baglaminda kuvvet, spor bilimleri literatiiriinde kas-iskelet sisteminin
ozellikle kemikler, eklemler ve kaslar aracilifiyla isleyen kaldirag mekanizmasinin bir
sonucu olarak tanimlanmaktadir. Genel anlamda kuvvet, kaslarin belirli bir dirence kars1
koyabilme kapasitesi seklinde ifade edilmektedir (Sevim, 2010). Futbol gibi yiiksek
fiziksel performans gerektiren spor dallarinda, spora 6zgii hareket desenlerini destekleyen
kas gruplarinin, hedefe yonelik ve sistemli antrenman programlari c¢ercevesinde

giiclendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Weineck, 2011).

» Maksimal kuvvet, kas ve sinir sisteminin esgiidiimlii bigimde tam kasilma
gerceklestirmesiyle ortaya c¢ikan en yiiksek diizeydeki kuvvet iiretimi olarak
tanimlanmaktadir (Bompa & Haff, 2017). Uygulamada, bu kavram, ilgili
hareketin tiim eklem hareket agikligi kullanilarak yalnizca bir tekrar boyunca
tiretilen en yiiksek kuvvet miktarini ifade etmektedir.

» Cabuk kuvvet ise, bireyin belirli bir direnci miimkiin olan en yiiksek hizla
yenebilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu kuvvet tiirii, 6zellikle patlayic1 gii¢
gerektiren sporlarda performans agisindan kritik bir role sahiptir (Karabiyik,
2018).

» Kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin bilesimi seklinde
ortaya ¢ikan bir fiziksel kapasitedir. Bu 6zellik, kuvvet gerektiren fiziksel bir
aktivitenin belirli bir siire boyunca siirdiirilebilmesi ve yorgunluk karsisinda

performansin korunabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Keles, 2007).

2.2.1. Futbolda Siirat

Siirat, bireyin kendisini maksimum hizda bir noktadan digerine tasiyabilme
kapasitesidir. Bu yetenek biiylik ol¢iide genetik faktorlere bagli olmakla birlikte, sistemli

ve bilingli antrenman programlar1 araciligiyla gelistirilebilir ve istenen performans
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diizeyine ulastirilabilir. Literatlirde siirat, birim zamanda kat edilen mesafe olarak
tanimlanirken; hiz, birim zamanda alinan yer degistirme miktar1 olarak ifade edilmektedir
(Aksoy, 2012). Futbol oyuncular1 agisindan siirat, 6nemli bir fiziksel performans bileseni
olarak kabul edilmektedir; ancak futbolda siiratin hangi alt bilesenlerinin performans
tizerinde belirleyici oldugu da dikkatle degerlendirilmelidir (Jovanovic, Sporis, Omrcen
ve Fiorentini, 2011).

Futbol oyunu iizerine ¢alisan spor bilimcilerinin goriislerine gore, bir futbolcu
saha icinde 30 metreye kadar olan mesafelerde siirat ozelliklerini aktif olarak
kullanmaktadir. Antrenman biliminde, 30 metreye kadar olan bu siirat tiirli “sprint siirati”
olarak adlandirilmakta olup, futboldaki siirat performansi biiyiik oranda bu sprint siiratini
yansitmaktadir. Mag¢ ve antrenman esnasinda futbolcular yiiksek hizla kosarken ani yon
degistirme ihtiyac1 duymaktadirlar. Bu tiir ani ve hizli hareketler; ¢abukluk, denge,
koordinasyon ve ¢eviklik gibi motorik yeteneklerin biitlinlesik bir bicimde kullanilmasini
gerektirir. Bu Ozellikler, literatiirde asimetrik siirat olarak tanimlanmaktadir (Balsom,
1994). Reaksiyon siirati, bir uyarinin alinmasindan baslayarak, hareketin ilk kas
kasilmasimin gozlemlenmesine kadar gecen zaman dilimini ifade etmektedir (Diindar,
2003). Genellikle sprint kosularinda ilk 5 metreyi kapsayan bu reaksiyon siiresi, 5 ila 10
metre arasindaki mesafe ise ¢ikis siirati olarak tanimlanmaktadir. Futbol, ani kararlarin
hizlica alinmasini gerektiren dinamik bir spor dali oldugundan, hem reaksiyon siirati hem
de ¢ikis siirati performans agisindan kritik 6neme sahiptir (Aksoy, 2012). Siirat {izerinde
bircok faktor etkili olmaktadir. Her ne kadar sporcularin genetik yapisi siirat tizerinde
belirleyici bir rol oynasa da, bu faktor tek basina siirat potansiyelini tam anlamiyla
aciklamamaktadir. Hizli kasilan kas fibrillerinin, yavas kasilan fibrillere oranla daha fazla
olmasi bireyin siiratini artiran énemli bir unsurdur. Bununla birlikte, siirat uygun ve
sistematik antrenman programlariyla gelistirilebilir. Ayrica, siiratin kaslarin giiclii kasiima
kapasitesiyle iliskilendirilmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat gelistirme siirecinde

onemli bir yer tuttugunu ortaya koymaktadir (Muratli, 1997).

2.2.2. Futbolda Dayamkhihk

Dayaniklilik, organizmanin uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda performansini
siirdiirebilme ve ortaya c¢ikan yorgunluga kars1 direng gdsterebilme kapasitesidir. Ayni

zamanda, bireyin yliksek yogunluklu fiziksel yliklenmeleri belirli bir siire boyunca devam
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ettirebilme yetisi olarak da tanimlanabilir (Grindstaft, Hammill, Tuzson & Hertel, 2006).
Genel olarak uzun siireli ya da yiiksek yogunluklu fiziksel yiiklenmeleri igeren ¢alismalar,
dayaniklilik kapasitesi ile iliskilidir. Dayaniklilik, futbol gibi kesintisiz ve tempolu gegcen
spor dallarinda performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu
ozellik, futbolcunun mag siiresince yorgunluk hissi yasamadan, oyunun fiziksel ve
fizyolojik gereksinimlerini karsilayabilmesini olanakl1 kilar. Onceki yillarda dayaniklilik
antrenmanlar1 agirliklt olarak sezon oOncesi hazirlik doneminde uygulanirken, spor
biliminde yasanan gelismeler dogrultusunda bu tiir antrenmanlarin sezon igi siirecte de
diizenli olarak programlanmasi gerektigi anlasilmistir (Jovanovic, Sporis, Omrcen &
Fiorentini, 2010). Bir futbolcunun mag esnasinda iist diizey performans sergileyebilmesi,
teknik, taktik, adaptif, mental ve psikolojik yeterliliklerinin optimal diizeyde olmasina
baglidir. Futbolcunun teknik becerileri, taktiksel bilgisi, kuvvet, siirat ve ¢cabukluk gibi
fiziksel yetkinlikleri ne kadar gelismis olursa olsun, erken yorulmasi durumunda bu
becerilerini etkili bir sekilde sahaya yansitmasi miimkiin olmayabilir. Bu baglamda, bir
futbolcunun 90 dakika boyunca oyun igerisinde etkinligini siirdiirebilmesi igin
dayaniklilik kapasitesinin belirli bir diizeyin iizerine ¢ikarilmasi gereklidir (Kiesel, Plisky
& Voight, 2007). Futbol, hem uzun siireli antrenman siireglerini hem de yogun tempolu
miisabaka donemlerini igeren bir spor dali olup, fiziksel temasin 6n planda oldugu bir
yapt sergilemektedir. Bu nedenle, oyunun her pozisyonunda gorev alan futbolcularin
yiiksek diizeyde dayaniklilik kapasitesine sahip olmalari, performansin siirdiiriilebilirligi
acisindan zorunludur (Raset, 2010). Ancak miisabaka esnasinda futbolculara diisen gorev
ve sorumluluklar, fiziksel ve fizyolojik talepler acisindan pozisyonlara gore farklilik
gosterebilmektedir. Ozellikle hiicum hattinda gérev yapan oyuncular ile kanat
oyuncularinin, yiiksek yogunluklu aktivitelere en fazla maruz kalan gruplar oldugu ifade
edilmektedir. Buna karsin, orta saha oyuncularmin genellikle orta diizeyde yogunluk
gerektiren eylemler gerceklestirdigi bildirilmektedir. Diistiik yogunluklu aktiviteler
acisindan ise pozisyonlar arasinda anlamli bir fark bulunmadigi belirtilmektedir (Gouvéa,

Fernandes, César, Silva & Gomes, 2013).
2.2.3. Futbolda Esneklik
Futbolda esneklik, kas dokusunun elastikiyet 6zellikleri ile eklemlerin anatomik

hareket a¢ikligin1 kapsayan bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Sayimn, 2011). Eklem

tiplerine bagli olarak esneklik diizeyleri farklilik gosterebilir. Ozellikle omuz ve kalga
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gibi kiiresel eklemler, yapilar1 geregi daha genis acilarda ve cok yonlii hareket
kabiliyetine sahiptir. Esneklik genel olarak iki alt kategoriye ayrilmaktadir: dinamik ve
statik esneklik. Dinamik esneklik, kasin aktif kasilmasini takiben eklemin ulasabilecegi
hareket mesafesini ifade ederken, statik esneklik, eklemin pasif bir sekilde ulastig1 en ug
pozisyonda gerceklestirilen gerilimi tanimlar (Kale, 2012).

Futbol branginda, oyunun dogast geregi ikili miicadelelere siklikla
rastlanmaktadir. Oyuncunun yetersiz esneklik diizeyine sahip olmasi, bu tiir
miicadelelerde ani, kontrolsiiz ve dngdriilemeyen hareketlerin ortaya ¢ikmasina neden
olabilmektedir. Bu durum, eklem yapilari ile ¢evresindeki bag, kas ve tendon gibi dokular
tizerinde asir1 zorlanma olusturarak yaralanma riskini belirgin Ol¢lide artirmaktadir
(Akgiin, 1989; Seyhan ve ark., 2021). Futbol bransinda meydana gelen yaralanmalarin
yaklasik %17’sinin kas gerginligine bagli olarak gelistigi belirtilmektedir (Seyhan ve ark.,
2021). Esneklik diizeyi; yasin ilerlemesi, fiziksel aktivite diizeyinin diistikliigi, artmis
viicut yagr oran1 ve kassal dengesizlikler gibi cesitli faktorlerden olumsuz yonde
etkilenmektedir. Bu durum yalnizca yeni motor becerilerin 6grenilmesini zorlagtirmakla
kalmamakta, ayn1 zamanda kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi temel performans

bilesenleri tizerinde de olumsuz etkiler yaratmaktadir (Nohutlu, 2009).

2.2.4. Futbolda Ceviklik

Ceviklik; kuvvet ve kondisyon kavramlariyla iliskilendirilen, birgok spor dalinda
performansin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilen bir fiziksel yetidir. Bu yeti,
sporcunun ani yon degisikliklerini etkin ve kontrollii bir sekilde gergeklestirebilme
kapasitesini ifade eder. Ornegin, bir boksériin rakibinin yumrugundan styrilmast, bir balet
danscisinin doniislinii dengeli bir sekilde tamamlamasi ya da bir glires¢inin rakibini yere
indirme manevrasini basariyla sonuglandirmasi ¢evikligin farkli spor dallarindaki
ornekleridir. Bununla birlikte, takim sporlarinda o6zellikle futbol gibi saha i¢i
hareketliligin yiiksek oldugu branslar da ¢eviklik, oyuncunun yon degisimini saglayan
lokomotor becerilerle dogrudan iligkilidir. Bu tiir ¢evik hareketler; futbol, basketbol, tenis
ve Lacrosse gibi sporlarda siklikla gzlemlenmekte ve sporcunun miisabaka esnasindaki
basarisin1 belirleyen 6nemli faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Olsen,
Myklebust, Engebretsen & Bahr, 2004). Ceviklik, ¢ocukluk déneminden itibaren hizli bir
gelisim gostermekte olup, bu gelisim ergenlik donemine kadar devam etmektedir.

Ergenlik 6ncesi donemde ceviklikte cinsiyete bagl farkliliklar olduk¢a sinirlidir. Ancak
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ergenlik sonrasi donemde, erkek bireylerin ¢eviklik performanslarinda kiz bireylere
kiyasla belirgin bir artis gdzlemlenmektedir. Bu bulgular, ¢evikligin yasla birlikte artig
gosterdigini ve biyolojik olgunlukla iliskilendigini ortaya koymaktadir (Yapici, 2009).
Futbol, genel olarak dogrusal sprint kosularini igermekle birlikte, bu sprintler
oyun dinamikleri geregi sik tekrarlanan ve ani yon degisiklikleriyle gerceklestirilen
karmagik bir hareket yapisi iginde uygulanmaktadir (Sporis§ vd., 2010). Bu baglamda
ceviklik, futbolda yiiksek performansi sekillendiren baslica fiziksel bilesenlerden biri
olarak &ne ¢ikmaktadir (Ellis vd., 2000). Ozellikle ani hizlanma ve yavaslama, yiiksek
hizda yon degistirme gibi becerilerin etkinligi, oyuncunun ¢eviklik diizeyi ile dogrudan
iligkilidir. Dolayistyla ¢eviklik, futbolcularda bu tiir hareketlerin kalitesini belirleyen

temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Reilly, Williams, Nevill ve Franks, 2000).

2.2.5. Futbolda Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, genel olarak viicuttaki yag dokusu, kas dokusu, kemik
yapist ve hiicre dist sivilardan olusan bilesenlerin toplami olarak tanimlanmaktadir.
Tarihsel olarak M.O. 400°lii yillara kadar uzanan viicut kompozisyonu kavrami, modern
bilimsel ¢alismalarda bireyin fiziksel yapisinin degerlendirilmesinde temel bir Olgiit
haline gelmistir. Viicut kompozisyonu; yas, cinsiyet, genetik yapi, ¢evresel etmenler,
antrenman diizeyi, mevcut hastaliklar ve beslenme aligkanliklar1 gibi ¢ok sayida
degiskene bagli olarak bireyden bireye farklilik gosterebilmektedir (Bayraktar, 2010). Bu
durum, viicut kompozisyonunun dinamik ve ¢ok boyutlu bir yap1 arz ettigini gdstermekte;
dolayisiyla bireysel degerlendirmelerde c¢ok yonlii analizlerin gerekliligini ortaya
koymaktadir. Viicut kompozisyonu, bireyin belirli bolgelerinden alinan ¢ap, cevre,
uzunluk ve deri kivrim kalinlig1 gibi antropometrik Sl¢timler kullanilarak degerlendirilen
bir kavramdir. Egzersiz fizyolojisi perspektifinden bakildiginda, viicut iki ana bilesene
ayrilmaktadir: yagli kisim ve yagsiz kisim (Bayraktar, 2010). Bunun yani sira, viicudun
yag oraninin belirlenmesine dayal1 6lgtimler, koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, Tip
IT diyabet, osteoartrit ve bazi kanser tiirlerinin risk degerlendirilmesinde énemli bir rol
oynayabilmektedir (Hayward ve Stolarczyk, 1996). Cinsiyet, bireylerin viicut yag
oranlarinda belirgin farkliliklar olusturabilen 6nemli bir biyolojik etkendir. Literatiire
gore, yetiskin erkek bireylerde ortalama viicut yag orani toplam viicut agirliginin yaklasik
%15 ila %17’sini olustururken, bu oran kadin bireylerde ortalama %25 civarindadir (Fox

etal., 1999).
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Spor branslar1 arasinda ideal viicut kompozisyonu agisindan farkliliklar gézlense
de, genel ilke olarak diisiik yag oraninin daha yiiksek fiziksel performansla iliskili oldugu
kabul edilmektedir. Viicut yag oraninin artmasi; kuvvet, ¢eviklik, hiz ve esneklik gibi
temel motorik Ozelliklerde azalmaya yol agabilmekte ve buna bagli olarak enerji
verimliligini olumsuz etkileyebilmektedir (Hallis, 1969). Bu baglamda, sporcularin
sadece agirliklar degil, viicutlarini olusturan dokularin oranlar1 da performansin niteligi
iizerinde belirleyici bir unsurdur. Ozellikle yagsiz viicut kiitlesinin artirilmasi ve yag
oraninin kontrol altinda tutulmasi, bransa 6zgii performans gereksinimlerini karsilamak

acisindan biiyiik onem tasimaktadir.

Futbolda viicut kompozisyonu, 6zellikle yagsiz viicut kiitlesi (kas dokusu) ve
yag kiitlesi olmak iizere iki ana bilesen lizerinden degerlendirilir. Kas dokusu, bir
futbolcunun dayaniklilik, hiz, kuvvet ve sigrama kapasitesi iizerinde dogrudan etkili iken,
viicut yag oram1 bu performans parametrelerini olumsuz yonde etkileyebilir. Ozellikle
fazla viicut yagi, hareket kabiliyetini kisitlayabilir, hiz ve g¢eviklik {izerinde olumsuz
sonuglar dogurabilir. Ornegin, bir forvet oyuncusunun cabuk ydn degistirebilmesi,
savunma oyuncularindan daha hizli reaksiyon verebilmesi gerekir. Bu nedenle, yag
oraninin diisiik, kas oraninin ise yiksek olmasi, pozisyonun gerekliliklerini yerine
getirmesinde avantaj saglar. Benzer sekilde, bir kaleci icin kas kiitlesi dnemlidir ancak
gereginden fazla viicut yagi, sicrama yiiksekligini ve reaksiyon siiresini olumsuz

etkileyebilir.

Bayraktar’in (2010) da belirttigi gibi, viicut kompozisyonu dl¢iimleri genellikle
deri kivrim kalinligi, ¢evre ve uzunluk Olclimleri gibi cesitli antropometrik verilerle
yapilir. Bu 6lgiimler sayesinde, bir futbolcunun mevcut fiziksel yapisi analiz edilerek

antrenman programlar1 daha hedefe yonelik diizenlenebilir.

2.2.6. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde hem laboratuvar temelli hem de saha
temelli yontemlerden yararlanilmaktadir. Laboratuvar yontemleri arasinda su alt tartima,
toplam viicut suyu ol¢iimii, ¢ift enerjili X-151n1 absorbsiyometri (DXA) ve ¢ok bilesenli
modeller gibi teknikler yer almaktadir. Buna karsilik, saha yontemleri arasinda beden

kiitle indeksi (BKI), ¢evresel dl¢iimler, deri kivrim kalinliklar1 ve biyoelektrik empedans
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analizi gibi daha pratik yaklagimlar bulunmaktadir. Genel olarak, laboratuvar yontemleri
daha diisiik standart tahmin hatalarina sahiptir (yaklasik %2-3), bu da onlarin
dogrulugunu artirmaktadir. Ote yandan, saha yéntemleri biraz daha yiiksek hata paylarina
(%3-4) sahip olmakla birlikte, ozellikle genis Orneklemlerle ¢alisilan okul gibi
ortamlarda uygulanabilirlik acisindan avantaj sunar. Diisiik maliyetli olmalar1 ve kolay
uygulanabilirlikleri nedeniyle saha yontemleri, biiylik 6lgekli taramalarda siklikla tercih
edilmektedir (Cornier ve ark., 2011; Andersen, 2003).

Beden Kiitle Indeksi (BK1), kilogram cinsinden viicut agirliginin, metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine bdliinmesiyle (kg/m?) elde edilen bir dlgiittiir. Bu indeks, toplam
viicut yag oranini dolaylt olarak tahmin etmeye yonelik en yaygm kullanilan
antropometrik gostergelerden biri olarak kabul edilmektedir. Basit hesaplana bilirligi ve
uluslararas1 diizeyde yaygin olarak kabul goérmesi nedeniyle, Ozellikle biiyiik
orneklemlerle yiiriitiilen epidemiyolojik c¢alismalarda tercih edilmektedir (Cornier ve
ark., 2011). BKI, genel viicut agirligma kiyasla daha giivenilir bir gosterge olarak kabul
edilmekle birlikte, viicuttaki asir1 yaglanmanin belirlenmesinde sinirli bir hassasiyete
sahiptir. Bu nedenle, yalnizca yaglanma diizeyini saptamak amaciyla kullanilmasi, yanlis
siniflamalara yol acabileceginden elestirilmektedir. Ozellikle bireysel diizeyde viicut
kompozisyonunu degerlendirmek igin BKI yetersiz kalabilmektedir (Okorodudu ve ark.,
2010).

2.3. FIFA 11+ Egitim Program

Biyomotorik &zellikler, bireylerin fiziksel performanslarint ve hareket
kapasitelerini belirleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Kuvvet, dayaniklilik, hiz,
esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik bilesenler, bireylerin giinliikk yasam
aktivitelerini, spor performanslarini ve genel fiziksel uygunluklarin sekillendiren 6nemli
parametrelerdir (Muratli, 2007). Bu 6zelliklerin gelisimi, hem bireyin genetik yapist hem
de cevresel etkenlerle dogrudan iliskilidir. Ozellikle ¢cocukluk ve ergenlik dénemleri,
biyomotorik 6zelliklerin temellerinin atildig1 ve en hizli gelisim gosterdigi donemlerdir.
Bu siireg, cocuklarin biiyiime hizlarina ve motor becerilerinin kazanimina bagh olarak

farklilik gostermektedir.
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2.3.1 FIFA 11+ Egitim Programinin Faydalar

Miinir ve Deliceoglu (2008), futbolu; gii¢, ceviklik, denge, esneklik, hareketlilik,
siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi unsurlarin bir arada bulundugu, aerobik ve
anaerobik egzersizlerin ardisik olarak uygulandigi, yiiksek diizeyde koordinasyon
gerektiren bir spor dali olarak tanimlamistir. Bu nedenle, futbolcularin oyunun her
yoniinde yeterli performans diizeyine sahip olmalar1 gerekmektedir. Futbol; kisa mesafe
kosulari, ani hizlanma ve yavaglamalar, yon degistirme, si¢rama, sut atma ve top kapma
gibi c¢esitli motorik becerileri igermektedir. Literatiirdeki aragtirmalar incelendiginde,
modern futbolun gereksinimleri arasinda teknik beceriler ile birlikte taktiksel anlayis ve
fiziksel yeterliligin giderek daha fazla Onem kazandigi goriilmektedir (Carling,
Bloomfield, Nelsen ve Reilly 2008). Futbolda ardisik ve koordineli hareketlerin basariyla
gerceklestirilebilmesi; fiziksel kapasite, fizyolojik yeterlilik, teknik beceriler ve taktiksel
anlayis gibi bir¢ok etmene baglidir (Rosch et al., 2000). Bu unsurlar arasinda, teknik
beceriler; 6zellikle skora etki eden pas, sut ve top siirme gibi toplu oyun davranislarinin
gerceklestirilmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Reilly ve ¢alisma arkadaglari (2000)
da bu durumu destekleyen arastirmalarinda, futbolda sonuca ulasmada yiiksek teknik
yeterlilige sahip oyuncularin gerekliligine vurgu yapmistir.

Yapilan bir ¢alismada, haftada iki kez uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin,
antrenman sirasinda meydana gelen yaralanma insidansini %37, miisabaka esnasinda
olusan sakatlik oranlarini ise %29 oraninda azaltti1 rapor edilmistir. FIFA 11+ Egitim
programinin, Ozellikle diz ekstansor kas gruplarinda kuvvet gelisimini destekledigi,
abdominal stabilizasyonu artirdig1 ve kalca ¢evresindeki kas gruplarinin (6rnegin gluteus
medius ve maximus) noromiiskiiler aktivasyonunu anlamli diizeyde iyilestirdigi tespit
edilmistir. Elde edilen bulgular, FIFA 11+ 1sinma programinin sadece yaralanma riskini
azaltmakla kalmadigini, ayn1 zamanda fonksiyonel kas performansini ve motor kontrolii
gelistirerek genel atletik kapasiteyi optimize ettigini ortaya koymaktadir (Daneshjoo,

Mokhtar, Rahnama ve Yusof., 2013; Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama ve Yusof., 2012).
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BOLUM 111

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, deneysel desen kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmada, geng
futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin biyomotorik 6zellikler ve viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerini arastirmaktir. Futboolculara uygulanan antrenman
metodundaki degisimleri belirlemek amaciyla 6n test — son test kontrol gruplu yari
deneysel desen tercih edilmistir (Karasar, 2005). Deney grubu; futbol antrenmanlarina
ek olarak FIFA 11+ egitim programi antrenmani yaptirilan futculardan olusurken, Kontrol
grubu; sadece futbol antrenmanina katilan futbolcular dahil edilmistir.

Deneysel siire¢ boyunca futbolculara 8 hafta, haftada 3 giin FIFA 11+ egitim programi

uygulanmis, bu siirecin sonunda 6n test ve son test karsilagtirmalart yapilmistir.

3.2. Katihhmcilar

Arastirmaya Osmaniye Il Merkezinde bulunan U14 Osmaniye Anadolu Genglik ve
Spor Kuliibii (10 Deney grubu (DG) + 10 Kontrol grubu (KG) ) ve U18 Osmaniye Spor
FK (10 Deney grubu (DG) + 10 Kontrol grubu (KG) ) oynayan toplamda 40
futbolculardan olusmaktadir. Bu calismaya yaslar1 14 ve 18 yaslarindaki 40 futbolcu
goniillii olarak katilmigtir. Calismanin amacini tiim katilimcilara konu hakkinda bilgi

verilmisg, goniillii onam formu ve veli/vasi formlar1 imzalatilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada, genc¢ futbolculara uygulanan FIFA 11+ egitim programinin
biyomotorik ozellikler ve viicut kompozisyonu {iizerindeki etkilerini degerlendirmek
amactyla, gecerliligi ve giivenilirligi bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmis 6lgme araglari

kullanilmistir.
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Arastirmada FIFA 11+ 1smnma programi ve On test son test arasinda 14 hafta
boyunca haftada 3 giin olarak uygulamislardir. Katilimeilara uygulanan testler; 1. giin
Boy, Viicut Agirligi, Tanita, Otur-Eris (Esneklik); 2. giin 20 Metre Mekik Kosusu; 3. gilin
Ceviklik T-Testi, Siirat Testi (5-20-30) testleri uygulanmustur.

3.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

3.3.1.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Sporcularin boy Ol¢iimii ¢iplak ayakla ve standart pozisyonda kalmalar
saglanarak hassasiyeti 0,1 m olan SECA (Almanya) marka boy Ol¢iim cihaz1 ile
gerceklestirilmistir. Sporcularin viicut agirliklart 6l¢timii ise ¢iplak ayak ve hassasiyeti

0,5 kg olan SECA (Almanya) marka elektronik dl¢lim cihazi ile gergeklestirilmistir.

3.3.1.2. Beden Kiitle indeksi

Arastirmaya katilan sporcularin beden kitle indeksleri BKI= bireylerin viicut
agirhgmin (kg)/ boy uzunlugunun karesine (m?) boliimiiyle elde edilen standart formiil

kullanilarak hesaplanmistir (Ozer, 2013).

3.3.1.3. Viicut Analizi Tanita

Viicut kompozisyon analizleri Segmental Slgiim tiiriine sahip Tanita MC-580
Segmental Viicut Analiz Cihazi (TANITA MC-580, Tanita, Japan) kullanilarak
gerceklestirilmistir. Bu cihaz, Dual Frekans BIA (Biyoelektrik Empedans Analizi)
teknolojisi ile galismakta olup, resistance ve reactance degerlerine dayali BIA analiz
teknigi kullanmaktadir. Ol¢iim &ncesinde katilimcilara; a¢ olmalari, son 24 saat i¢inde
egzersiz yapmamis olmalar1 ve kafein ile alkol tliketiminden kaginmalari gerektigi
konusunda katilimcilara bildirilmistir; bu kurallara uymalar1 saglanarak o6l¢timlerin

dogrulugu ve giivenilirligi artirilmistir (Bostan & Giimiis, 2022).
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3.3.2. Fizyolojik Ol¢iimler

3.3.2.1. Esneklik (Otur-Eris) Testi

Esneklik diizeylerinin belirlenmesinde arastirma grubuna ait otur-uzan testi
kullanilmistir.  Testin uygulanmast sirasinda katilimcilardan, katilimcilardan test
protokoliine uygun olarak ciplak ayakla ve yere oturur pozisyonda konumlanmalari
istenmistir. Her iki ayak tabaninin diiz bir sekilde test sehpasina temas etmesi saglanmais,
bacaklarin tamamen dizden biikiilmeden diiz tutulmasi gerektigi belirtilmistir.
Katilimcilardan, iist gdvdeyi 6ne dogru uzatarak esneyebildikleri en ileri noktaya kadar
ulagmalar1 ve bu pozisyonda 1-2 saniye sabit sekilde beklemeleri talep edilmistir. Bu
yontem, Ozellikle hamstring kas grubu ile bel ve sirt bolgesinin esnekligini
degerlendirmeyi amaglayan esneklik testlerinde standart uygulama bi¢imi olarak kabul
edilmektedir. Her bireye test iki kez uygulanmis; elde edilen 6l¢limler arasindan en
yiiksek deger, katilimecinin esneklik performansini temsil etmek iizere santimetre (cm)

cinsinden kay1t altina alinmistir (Sarikaya ve ark., 2016).

3.3.2.2. Aerobik Kapasite (20 m Mekik Kosusu) Testi

Katilimcilar, test 6ncesinde 20 metre mesafe ile karsilikli olarak yerlestirilmis dubalar
arasina konumlandirilmislardir. Testin uygulanmasinda, sabit bir ses kaydina entegre
edilmis diidiik sesi baslangi¢ sinyali olarak kullanilmistir. Katilimcilardan, her diidiik
sesiyle birlikte belirlenen diger cizgiye ulagsmalari beklenmistir. Bu ge¢isin gegerli
sayilabilmesi i¢in katilimeinin en az bir ayaginin sinir ¢izgisini gegmesi sart kosulmustur.
Test stireci boyunca diidiik sesleri arasindaki siireler giderek kisaltilmis, boylece
katilimcilarin egzersiz yogunluklar1 asamali olarak artirnlmistir. Katilimcinin, artan
tempoya uyum saglayamayip ardisik iki defa diidiik sesine karsilik gelecek sekilde
belirtilen ¢izgiye ulagamamasi durumunda, bireyin testi tamamladig1 kabul edilmistir. Bu
test protokolii dogrultusunda her bir katilimcinin maksimum oksijen tiiketim kapasitesi
(VO:max, ml/kg/dk), Gilinay ve arkadaglar1 (2006) tarafindan olusturulmus ve bu teste
Ozgii gelistirilmis hesaplama cetvelinden yararlanilarak belirlenmistir. Bu yontem,
bireyin kardiyorespiratuvar dayaniklilik diizeyini dolayli yoldan tahmin etmeye yonelik

gecerli ve yaygin kullanilan alan testlerinden biri olarak kabul edilmektedir.
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Baslangic

|
20 Metre

Sekil 1. 20 metre Mekik Kosusu

3.3.2.3. Ceviklik T-testi

Arastirmada ¢eviklik dl¢limii i¢in uygulanan T-Testi parkurudur. Parkura T harfi
seklinde olacak bi¢imde 4 koni kullanilarak diizenlenmistir. Katilimcilar teste basla
komutu verildiginde “A” konisi noktasindan diiz kosu yaparak baslar, “B” konisine dogru
kosar ve sag eli ile koniye temas etmistir. Ardindan yan adimlarla sola dogru hareket
ederek “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol eli ile dokunur,
daha sonra yine saga dogru yan adimlarla kosarak sag eli “D” konisine dokunur. Akabinde
“B” konisine yan kosu yaparak sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine yani baslangi¢
noktasina geri kosu ile geri doner. “A” konisine ulastig1 anda kronometre durdurulur ve
siire kaydedilir. Bu arastirmada her katilimci tam dinlenme kosullar1 altinda testi 3
maksimum tekrar yaparak, katilimcinin bu denemelerde en iyi olan siiresi kaydedilir ve

analizde kullanmistir (Kizilet, 2010;Pauole, 2000).

C‘. 5™ ]B‘. s M ‘.I@

10M

AA

Sekil 2. Ceviklik T-testi
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3.3.2.4. Siirat Testi

Katilimcilarin stirat degerlerini belirlemek i¢in 5,20 ve 30 metre sprint testleri
uygulanmistir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller 0, 10 ve 30
metrelik mesafelere yerlestirilmistir. Katilimcilar baslangic noktasinda ayakta durur
vaziyette kosuya baslamiglardir. 10 ve 30 metrelik mesafeler gecildigi anda, Newtest
yazilimi araciligiyla kaydedilen degerler bilgisayara aktarilmistir (Ozkara, 2002). Siirat

testinin glivenirlik katsayisini 0,74 — 0,97 olarak bildirilmistir.

O O © ©

: 4 . . 4
g A A A A
5m

30 m

5, 20 ve 30 m surat test protokoli

Sekil 3. 5,20 ve 30 Metre Stirat Test Protokolii

3.3.2.5. FIFA 11+ Egitim Program

Futbolcular diizenli olarak haftada 3 giin futbol antrenman1 yapmaktadir ve antrenman
stireleri 90-120 dakika arasindadir. Futbolculara 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli

olarak futbol antrenmanlarindan 6nce FIFA 11+ 1sinma programi uygulanmustir.

FIFA 11+ 1sinma programi futbolcular i¢in tasarlanmis kapsamli bir 1sinma
programidir ve bu program, bir¢ok uzman tarafindan olusturulmustur. Bu programin 3
boliimii vardir ve 15 egzersizden olugsmaktadir. Bu egzersizler futbol antrenmanlarindan

once belirtilen siraya uygun sekilde ve bu siraya bagl kalinarak gerceklestirilmelidir.

Boliim 1: Hafif tempoda kosu egzersizleri ve esler ile kontrollii bir sekilde temaslarin

yapildig1 egzersizler.
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Boliim 2: Kuvvet, pliometrik, denge egzersizleri, tim ekstremite ve bacaklar
giiclendirme ve ¢eviklige odaklanan toplam 6 egzersiz setin zorluk dereceleri artan {i¢

seviyesi bulunmaktadir.

Boliim 3: Ilerlemis kosu egzersizleri yon degistirme hareketleriyle birlestirilmis orta ve

hizli tempoda olan kosu egzersizleri (Bizzini vd., 2013).

-
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FIFA 11+ Isumma Programm Saha Dizaym

Sekil 4. FIFA 11+ Egitim Programi Saha Dizayn1

3.3.2.5.1. Boliim 1: Kosu Egzersizleri

> One Dogru Diiz Kosu (Running Straight Ahead)

En son huniye kadar diiz kosu yapilir ve doniis yolundan tekrar geri yerine gelinir.
Egzersizin uygulanma asamasinda viicut pozisyonun diiz olmasina, uylugun, ayaklarin ve
dizlerin hizalanmasina dikkat edilir. Hareket sirasinda dizlerin igeriye dogru biikiilmesine

izin verilmez. Bu egzersiz iki defa tekrarlanir.

» Kalca Disa (Hip Out)

Katilimey, ilk huniye dogru kosarak ilerler. Ilk huniye ulastiktan sonra durur ve dizini

yukariya dogru ¢eker. Yukari ¢ekilen diz, disa dogru rotasyon (doniis) hareketiyle ¢evrilir
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ve ardindan ayak yere basilir. Egzersiz, her bir huni noktasinda ayni sekilde tekrar
edilerek ilerlenir. Tiim huniler tamamlandiktan sonra baslangi¢ noktasina geri doniiliir.
Ayni igslem bu kez diger bacakla uygulanir. Egzersiz siiresince pelvisin yatay pozisyonu

korunur ve govde sabit tutulur. Destek bacaginin i¢e dogru biikiilmesine izin verilmez.

> Kalca Ice (Hip In)

Katilimc1, baslangi¢ noktasindan ilk huniye dogru kosarak ilerler. ilk huniye
ulasildiginda durulur ve diz fleksiyonu ile diz yukar1 dogru ¢ekilir. Daha sonra, kaldirilan
diz i¢e dogru rotasyon hareketiyle dondiiriiliir ve ayak kontrollii bir sekilde yere basilir.
Ayni islem, siradaki huniye gecilerek her huni istasyonunda tekrarlanir. Tiim huniler
tamamlandiktan sonra katilimci baglangic noktasina geri doner. Egzersiz ikinci kez
uygulandiginda, hareket bu kez diger bacakla gerceklestirilir. Egzersiz boyunca pelvisin
yatay diizlemde stabil kalmasina ve govdenin sabit tutulmasina 6zen gosterilir. Destek
bacaginin ice dogru biikiilmesine izin verilmeden hareketler tamamlanir. Egzersiz

toplamda iki tekrar halinde uygulanir.

» Es Degisimli (Circling Partner)

Katilimci, ilk huniye dogru kosarak ilerler ve huniye ulastifinda partnerine dogru
yonelir. Partnerle orta noktada bulusularak, karsilikli olarak birbirlerinin etrafinda
dairesel bir hareket gergeklestirilir. Ardindan katilimei1 kendi baslangi¢ yoniine geri doner.
Bu islem, her huni istasyonunda ayni sekilde tekrarlanir. Tiim hunilerde egzersiz
tamamlandiktan sonra katilimei baglangic noktasina doniis yolunu izleyerek geri doner.
Egzersiz sirasinda kalga ve diz eklemleri hafif fleksiyon pozisyonunda tutulur; viicut
agirhig1 bu pozisyonda dengelenmeye calisilir. Ayrica, dizlerin i¢e dogru biikiilmesine izin

verilmeden hareketler gergeklestirilir. Egzersiz, iki tekrar halinde uygulanir.
» Omuz Omuza Temas ile Sigrama (Jumping With Shoulder Contact)
Katilimci, ilk huniye dogru kosarak ilerler ve huniye ulastiginda partnerinin

bulundugu yone dogru yonelir. Orta noktada partnerle bulusuldugunda her iki katilime1

es zamanli olarak dikey si¢crama gergeklestirir ve havada omuz omuza kontrollii bir temas
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saglanir. Temas sonrast her iki katilimer iki ayak lizerine dengeli bir sekilde yere iner ve
kendi pozisyonuna geri doner. Bu uygulama her huni istasyonunda tekrarlanir. Tiim
huniler tamamlandiktan sonra baslangi¢c noktasina geri doniiliir. Egzersiz sirasinda yere
inisler ¢ift ayakla ve stabil olmali; dizlerin ice dogru biikiilmesine izin verilmemelidir.

Egzersiz toplamda iki tekrar halinde uygulanir.

> lleri ve Geriye Dogru Kosular (Quick Forwards and Backwards Sprints)

Katilimet, hizla ikinci huniye dogru kosar ve ardindan birinci huniye geri doner. Bu
dongti, tiglincii huniye kosup ikinciye geri donme seklinde devam eder. Her yeni huniye
ulasildiktan sonra bir 6nceki huneye doniis gerceklestirilir. Egzersiz, son hunide sona erer
ve katilimer baglangi¢ noktasina diiz kosu ile geri doner. Uygulama siiresince gdvde dik
pozisyonda tutulmali ve diz eklemlerinin i¢ce dogru biikiilmesine izin verilmemelidir.

Egzersiz, toplamda iki tekrar seklinde uygulanir.
3.3.2.5.2. Boliim 2: Kuvvet, Pliometrik ve Denge Egzersizleri

» Statik Plank (The Bench — Static)

Bu egzersiz, postiiral kontrol ve stabilitenin saglanmasinda énemli rol oynayan derin
kor (core) kaslariin aktivasyonunu ve giiglenmesini destekler. Egzersiz sirasinda viicut,
bastan topuklara kadar diiz bir hat iizerinde hizalanmis olmalidir. Dirsekler, omuz
eklemlerinin hemen altinda konumlandirilmali; bas ndtr pozisyonda tutulmali, geriye
egilmemelidir. Sirtin asir1 fleksiyon veya ekstansiyon yaparak salinmasina ve pelvisin
yukar1 dogru kaldirilmasina izin verilmemelidir. Egzersiz, her biri 20-30 saniye siiren 3

set halinde uygulanmalidir.

» Bacak Degiserek Plank (The Bench - Alternate Legs)

Bu egzersiz, govde stabilizasyonundan sorumlu olan kor (core) kaslarinin
kuvvetlenmesine katki saglar. Egzersiz siiresince viicut, bastan topuklara kadar diiz bir
c¢izgi olusturacak sekilde hizalanmalidir. Dirsekler, omuz eklemleriyle ayni hizada olacak
bicimde dogrudan omuz altina yerlestirilmelidir. Bas nétr pozisyonda tutulmali, geriye

egilmemeli; omurga ve pelvis sabit kalmali, sirtin salinim yapmasina ve kalganin yukari
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kaldirilmasina izin verilmemelidir. Egzersiz sirasinda her iki bacak sirayla yerden
kaldirilir, her kaldirista iki saniye beklenir ve ardindan diger bacaga gecilerek hareket
kesintisiz sekilde siirdiiriiliir. Egzersiz, her biri 40 ila 60 saniye siiren 3 set halinde

uygulanmalidir.

> Tek Ayak Ustiinde Plank (The Bench - One Leg Lift And Hold)

Bu egzersiz, gdvde stabilitesini saglayan derin kor (core) kaslarinin aktivasyonunu ve
giic kazanimini desteklemektedir. Egzersiz sirasinda viicut, bastan ayaklara kadar diiz bir
hat iizerinde hizalanmali; dirsekler, omuz eklemlerinin hemen altinda olacak sekilde
yerlestirilmelidir. Bas, anatomik nétr pozisyonda tutulmali; geriye dogru egilmemeli,
omurgada salinim olusmamali ve pelvisin yukari yonde hareket etmesine izin
verilmemelidir. Uygulama esnasinda bir bacak yerden yaklasitk 10-15 cm kadar
kaldirilarak 20-30 saniye boyunca statik pozisyonda tutulur. Kisa bir dinlenme siiresinin

ardindan ayni islem karsi bacak icin tekrarlanir. Her bir bacak icin egzersiz, 20-30

saniyelik 3 set seklinde uygulanmalidir.

» Yan Plank (Sideways Bench Static)

Bu egzersiz, viicutta stabiliteyi saglayan yan kor (core) kaslarin kuvvetlenmesine
katki saglar. Egzersiz sirasinda, yatilan taraftaki bacak 90 derece biikiilerek sabit
tutulmalidir. Omuz, kalca ve iist bacak arasindaki hizalanma diiz bir cizgi seklinde
olmalidir. Bas, omuza yaslanmamali ve kalca, zemine dogru diismemelidir. Egzersiz, her

bir taraf i¢in 3 set halinde, 20-30 saniye siiresince uygulanmalidir.

» Yan Plank Kalc¢a Asagi Yukari (Sideways Bench Raise And Lower Hip)

Bu egzersiz, viicut stabilitesini destekleyen yan kor kaslarinin gliglenmesine yardime1
olur. Omuz, kal¢ca ve bacaklar arasindaki hizalanma diiz bir ¢izgi halinde olmalidir.
Egzersiz sirasinda, kalca, dengeyi bozmadan yukari ve asag1 yonde stirekli olarak hareket
ettirilmelidir. Bag, omuza yaslanmamali ve omuzlar ile pelvisin ileri geri hareket etmesi

engellenmelidir. Her bir taraf i¢in egzersiz, 3 set ve 20-30 saniye siireyle uygulanmalidir.
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» Bacak Kaldirmah Yan Plank (Sideways Bench With Leg Lift)

Bu egzersiz, viicutta stabiliteyi saglayan yan kor (core) kaslarmin giiclenmesine
yardimcr olur. Baslangi¢c pozisyonunda omuz, kalga ve bacaklar, dogrusal bir hizaya
getirilmelidir. Egzersiz sirasinda iistteki bacak kontrollii bir sekilde yukari kaldirilip
indirilmeli, denge siirekli olarak korunmalidir. Omuzlar ve pelvis, hareket sirasinda
herhangi bir ileri-geri kayma yapmamalidir. Egzersiz, her bir taraf i¢in 3 set halinde ve

her setin siiresi 20—30 saniye arasinda olacak sekilde uygulanmalidir.

> Hamstring (Hamstrings Beginner - Intermediate — Advanced)

Bu egzersiz, uyluk kaslarinin giliclenmesini destekler. Egzersize baglamak i¢in
yumusak bir zemin lizerinde dizler iistii pozisyon alinmali ve es, katilimcinin ayak
bileklerini arkadan tutmalidir. Bacaklar, kalga genisliginde agilmali ve kollar gdgiis
izerinde capraz bir sekilde yerlestirilmelidir. Katilime1, viicudunu kontrollii bir sekilde
ileriye dogru birakarak, arka bacaklardan kuvvet alarak pozisyonu bir siire boyunca sabit
tutmalidir. Bu esnada bas, omurga ve kalga, diiz bir hat olusturacak sekilde hizalanmalidir.
Kalcanin biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz, her seviyede tek set olarak yapilmali
ve tekrar sayisi, baslangi¢ seviyesinde 3-5, orta seviyede 7-10, ileri seviyede ise 12-15

arasinda olmalidur.

> Tek Ayak Uzerinde Sabit Top Tutarak Dengede Durma (Single-Leg Stance
Hold The Ball)

Bu egzersiz, alt ekstremite kas kuvvetini ve denge kontroliinii gelistirmeye yoneliktir.
Uygulama sirasinda destek bacagi ve ilgili kal¢a eklemi hafifge fleksiyona getirilir; gdvde
one dogru egilirken, her iki elin arasinda yer alan top ile denge korunmaya calisilir. Onden
bakildiginda, destek bacagi, kalca, diz ve ayak bilegi ayn1 hizada ve dogrusal bir ¢izgi
tizerinde olmalidir. Pelvik egilmeye (tilt) ve dizin igeriye dogru biikiilmesine izin

verilmemelidir. Egzersiz, her bir bacak i¢in 30 saniyelik 2 set seklinde uygulanmalidir.
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» Karsihikh Top Atarak Dengede Durma (Single-Leg Balance Throwing Ball
With Partner)

Bu egzersiz, alt ekstremite kas kuvvetini artirmay1 ve denge kontroliinii gelistirmeyi
amaclamaktadir. Katilimcilar, birbirlerine yaklasik 2—3 metre mesafede karsilikli olarak
konumlanir. Egzersiz baslangicinda, destek bacagi ve kalca hafif fleksiyona getirilerek
govde One dogru egilir; katilimei, her iki elin arasinda top tutarak dengeyi korumaya
calisir. Bu pozisyonda, 6nden bakildiginda destek bacagi, kalca, diz ve ayak ayn1 hizada
olacak sekilde hizalanmalidir. Devaminda, esler aralarinda top aligverisi yaparak, hem
topu atma hem de yakalama esnasinda dengenin korunmasi hedeflenir. Uygulama
sirasinda pelvisin yana egilmesine ve dizin iceri dogru biikiilmesine gostermesine izin

verilmemelidir. Egzersiz, her bacak i¢in 30 saniyelik 2 set seklinde uygulanmalidir.

> Esini iterek Dengede Durma (Single-leg Balance Test Your Partner)

Bu egzersiz, alt ekstremite kaslarinin giiclenmesini ve postural denge becerisinin
gelisimini hedeflemektedir. Baslangi¢ pozisyonunda katilimcilar, birbirlerinden bir kol
boyu uzaklikta olacak sekilde karsilikli olarak konumlanir. Destek bacagi ve ilgili kalca
hafif fleksiyona getirilerek gévde 6ne dogru egilir ve bu pozisyonda denge korunmaya
calisilir. Onden bakildiginda destek bacag, kalga, diz ve ayak, ayni hizada ve diiz bir
cizgi iizerinde hizalanmalidir. Egzersizin ilerleyen asamasinda katilimcilar, sirayla
birbirlerini hafifce iterek dengeyi bozmaya calisir; bu sirada bireyin postiiriinii korumasi
ve dengesini slirdiirmesi amaglanir. Pelvik egilmelere ve dizin i¢e dogru biikiilmesine izin

verilmemelidir. Uygulama, her bacak i¢in 30 saniyelik 2 set seklinde gerceklestirilmelidir.

» Parmak Ucunda Comelme (Squats- With Toe Raise)

Bu egzersiz, hamstring ve gastroknemius (kalf) kaslarinin aktivasyonunu artirarak alt
ekstremite kas gliciinlii ve postiiral kontrolii gelistirmeyi amaclamaktadir. Uygulama
sirasinda ayaklar kalca genisliginde konumlandirilmal ve eller kalgaya yerlestirilmelidir.
Kalca, diz ve ayak bilekleri kontrollii bir sekilde fleksiyona getirilirken, iist govde one

dogru egilmelidir. Hareket boyunca omurganin nétral pozisyonunu korumasi ve sirtin diiz
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olmasi gereklidir. Ayrica, dizlerin ige dogru biikiilmesine izin verilmemelidir. Egzersiz,

her biri 30 saniye siiren iki set halinde uygulanmalidir.

> One Dogru Comelme (Squats- Walking Lunges)

Bu egzersiz, hamstring ve gastroknemius (kalf) kaslarinin kuvvetlenmesinin yan sira,
viicut hareket kontroliiniin gelisimine katki saglar. Uygulama sirasinda ayaklar kalca
genisliginde a¢ik konumda olmali ve eller kalgalarin iizerinde tutulmalidir. Egzersiz, 6ne
dogru bir adim atilmas1 ve 6ndeki dizin yaklagik 90 derece biikiilmesiyle gerceklestirilir.
Govde dik pozisyonda korunmali, pelvisin saga veya sola devinimi engellenmelidir.

Egzersiz, her iki bacak i¢in 10 tekrar olacak sekilde, 2 set halinde uygulanmalidir.

» Tek Ayak Uzerinde Esli Comelme (Squats -One-Leg Squats)

Bu egzersiz, hamstring ve kalf kaslarinin kuvvetlenmesine katki saglarken, ayni
zamanda motor kontrol ve denge becerilerinin gelisimini destekler. Egzersize, eslerin yan
yana ve tek ayak iizerinde durarak baslangic pozisyonunu almasiyla baglanir.
Katilimcilar, birbirlerinden destek alarak kalga ve diz eklemlerini yaklasik 90 derece
biikmelidir. Sirt dik ve notr pozisyonda tutulmali, dizlerin i¢ce dogru yonelmesine
kesinlikle izin verilmemelidir. Egzersiz, her iki bacak i¢in 10 tekrar olacak sekilde, 2 set

halinde uygulanmalidir.

» Dikey Sicrama (Jumping- Vertical Jumps)

Bu egzersiz, sigrama kuvvetinin artirilmasina ve viicut kontroliiniin gelistirilmesine
yonelik olarak uygulanir. Egzersize, ayaklar kalca genisliginde acik ve eller belde olacak
sekilde baslanmalidir. Dizler yaklasik 90 dereceye kadar biikiilerek hazirlik pozisyonu
alimir. Alt ekstremitelerden kuvvet alinarak maksimum diizeyde yukar1 si¢crama
gerceklestirilir. Hem sicrama hem de yere inis sirasinda dizlerin i¢ce dogru yonelmesine
izin verilmemeli; inis yumusak ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir. Egzersiz, her biri 30

saniye siiren 2 set halinde uygulanmalidir.
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> Yana Sigcrama (Jumping - Lateral Jumps)

Bu egzersiz, sigrama giicliniin yani sira tek bacak tizerinde denge ve viicut
kontroliiniin gelistirilmesini hedefler. Egzersize, tek ayak iizerinde dizler hafifce
biikiilmiis sekilde baslangi¢ pozisyonu alinarak baslanir. Katilimci, yan tarafa yaklasik
bir metre sigrayarak diger ayagiyla dengeli bir sekilde durur ve ardindan ters yone
sigrayarak baslangi¢ pozisyonuna geri doner. Uygulama boyunca govde dik konumda
tutulmali, dizlerin i¢e dogru yonelmesine izin verilmemelidir. Egzersiz, her biri 30 saniye

siiren 2 set seklinde uygulanmalidir.

» Dort Yonlii Sicrama (Jumping - Box Jumps)

Bu egzersiz, sigrama kuvvetinin artirilmasi ve viicut stabilitesinin gelistirilmesi
amaciyla uygulanir. Egzersize, ayaklar kalca genisliginde acik ve dizler hafif biikiilii
pozisyonda baslanir. Katilime1; 6ne-arkaya, yanlara ve capraz yonlere doniisiimlii olarak
sicrama hareketleri gerceklestirir. Uygulama siiresince gévde dik konumda korunmal,
dizlerin ige dogru yonelmesine izin verilmemelidir. Egzersiz, her biri 30 saniye siiren 2

set halinde yapilmalidir.
3.3.2.5.3. Boliim 3: Tlerlemis Kosu Egzersizleri

» Tempolu Kosu (Running - Across The Pitch)

Katilimeilar, 40 metre uzunlugundaki parkurda maksimum hizlarmin %70 ila %801
arasinda bir yogunlukta tempolu kosu gerceklestirmistir. Ardindan, doniis yolu daha
diisiik bir hizda yiirliyerek veya yavas tempoda kat edilmistir. Egzersiz sirasinda dizlerin

ice dogru biikiilmesine izin verilmemistir. Bu egzersiz iki kez tekrar edilir.
» Biiyiik Adimlarla Sigrayarak Kosu (Running — Bounding)
Egzersizin baslangicinda katilimcilar birkag adimi normal yliriiylis bigiminde

tamamladiktan sonra, kalan mesafede dizleri yukar1 ¢ekerek sigrama adimlariyla kosu

yapmiglardir. Uygulama siiresince govdenin dik pozisyonda tutulmasi saglanmis ve
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dizlerin ige dogru yonelmesine biikiilmesine izin verilmemistir. Egzersiz toplamda iki

tekrar halinde uygulanmistir.

> Zig-Zag Kosu (Running - Plant And Cut)

Katilimcilar, egzersize birka¢ adimlik normal bir kosuyla baslamis, ardindan sag yone
dogru maksimum hizda kosarak tek ayakla durup yon degistirmis ve sol yone dogru hizl
bir sekilde kosuya devam etmislerdir. Egzersiz siiresince doniisler ve yon degistirme
sirasinda st govdenin dik pozisyonda kalmasina 6zen gosterilmis, ayrica dizlerin ice
dogru biikiilmesine (valgus pozisyonu) izin verilmemistir. Bu egzersiz toplamda iki tekrar

halinde uygulanmistir.
3. 2 Uygulanan FIFA 11+ Isinma Protokolii

Tablo 1

Uygulanan FIFA 11+ Isinma Protokolii

EGZERSIZLER 1-3. Hafta 4-6. Hafta 6-8. Hafta
Bolum 1: K0§u Set Tekrar Siire | Set Tekrar Siire | Set Tekrar Siire
Egzersizleri

Diiz kosu, Kalga disa, Kalca
ice, Es degisimli, Omuz 2 1 8dk | 2 1 8dk | 2 1 8dk
omuza, ileri-geri.

Boliim 2: Kuvvet, Pliometrik Ve Denge Egzersizleri

Plank: Statik, Bacak
degiserek plank, Tek ayak 3 1 20-30sn | 3 1 40-60sn | 3 1 40-60sn
ustiinde plank.

Yan Plank: Kol ve ayak
iizerinde diizgiin durus

3 1 20-30sn |3 1 20-30sn |3 1 20-30sn

Hamstring: Baslangig (3-5),
orta seviye(7-10 )ileri 1 3-5 60sn | 1 7-10 60sn | 1 12-15 60sn
seviye(12-15)

Tek ayak iizerinde denge:
(1-3. Hafta) Sabit top 2 1 30sn | 2 1 30sn | 2 1 30sn

tutma,(4-6. Hafta) Karsilikli
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top atma, (6-8. Hafta) Esini
iterek

Comelme: (1-3. Hafta)
Parmak ucunda, (4-6. Hafta) 2 10Her 30sn |2  10Her 30sn
. _ 2 1 30sn
One dogru, (6 8. Hafta) Tek bacak bacak

ayak iizerinde esli

Sicrama: (1-3. Hafta) Oldugu
yerde, (4-6. Hafta) Yana
sigrama, (6-8. Hafta) Dort
yonlil sigrama

2 1 30sn | 2 1 30sn | 2 1 30sn

Boliim 3: Tlerlemis Kosu Egzersizleri

Tempolu kosu, Biiyiik

adimlarla sigrayarak kosu, 2 1 2dk | 2 1 2dk | 2 1 2dk
ZigZag kosu

Toplam 20 22,5 25

Tablo 1. Uygulanan FIFA 11+ Isinma Protokolii

3.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, arastirma kapsamindaki sporculara yonelik on testlerin
uygulanmasiyla baslamis ve ardindan 8 haftahk bir egzersiz program
tamamlanmistir. Egzersiz  programmmin  bitiminden sonra, son testler
gerceklestirilmistir. Olciim islemleri ise tutarhlign saglamak amaciyla, aym fiziksel

ortamda ve belirli test protokollerine uygun sekilde yapilmustir.

Bu siireg, aragtirmanin giivenilirligini ve gegerliligini artirmak adina dnemli bir adim
olarak 6ne ¢ikmaktadir. On testler, baslangic noktalarini belirlerken, 8 haftalik egzersiz
programi siiresince yapilan uygulamalar sporcularin performanslarinda olusan
degisiklikleri gozlemlemek icin kritik bir rol oynamaktadir. Haftada {ii¢ giin
gerceklestirilen egzersiz seanslari, sporcularin yeterli diizeyde egzersiz yapmalarim
saglamak amaciyla tasarlanmis ve son testlerle birlikte egzersiz programinin etkisi
Ol¢iilmiistiir. Testlerin ayni fiziksel ortamda ve tutarli protokollerle yapilmasi, ¢evresel
faktorlerin 6l¢iimler tizerindeki olasi etkilerini en aza indirmis ve veri toplama siirecinin
standartlastirilmasini saglamistir. Bu sayede, verilerin giivenilirligi artirilmis ve arastirma

stirecinin tekrarlana bilirligi saglanmigtir.
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3.5. Egzersiz Program ve Siiresi

Her deney grubuna, 8 hafta boyunca haftada 3 giin FIFA 11+ Egitim programi
uygulanmustir. Egzersiz siiresi her seansta 20-25 dakika olarak belirlenmis. Programlarin
genel gercevesi su sekilde olusturulmustur:

e Deney Grubu:

1.Giin: Boy, Kilo, Tanita ve Esneklik Ol¢iimii yapilmustir.
2.Giin: 20 Metre Mekik Kosusu
3. Giin: Ceviklik ve Siirat testi uygulanmistir.
e Kontrol Grubu: Deney grubundaki 6l¢iim giinlerinde kontrol grubundan da
On ve Son testler uygulanmistir. Herhangi bir egzersiz uygulanmamustir.
Yapilan 6l¢iim ve egzersizden sonra sporcular kendi futbol antrenmanlarina

katilmislardir.

3.6. Verilerin Analizi

Verilerin gruplara gére normal dagilima uygunlugu Sapiro-Wilk testi ile incelendi.
Normal dagilim varsayimini saglayan verilerin grup ici 6n test — son test karsilastirmalari
i¢in Esli Ornekler T Testi (Paired Samples T Test), varsayimin saglanmadig1 degiskenler

i¢cin ise Wilcoxon isaretli siralar testi kullanildi.

Karsilagtirmalar gorsel olarak grafikler halinde sunuldu. Verilerin tanimlayici
istatistikleri ortalama, standart sapma, medyan, minimum ve maksimum degerler olarak
gruplara gore raporlandi. Tiim analizler i¢in anlamlilik seviyesi p<0,05 alindi.

Veri analizlerinde ve gorsellestirmelerde Jamovi (siiriim 2.6.23.0) programi
kullanildi. Jamovi agik kaynak kodlu olup, R temelli ¢alisan bir istatistik programidir
(The Jamovi Project, 2024; R Core Team, 2024).
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Degiskenlerin gruplara gére normallik varsayiminin kontrolii i¢in Shapiro-Wilk

Testi kullanildi. Test sonuglar1 Tablo 2’ de sunuldu.

4.1. Sporcularin Normal Dagilim Sonuclar:

Tablo 2. Degiskenlere ait normal dagilim sonuglar: (Shapiro-Wilk p)

u14 u1s
Degiskenler Grup On test Son test On test Son test
Boy Uzunlugu Kontrol 0,288 0,342 0,475 0,586
(m) Deney 0,405 0,433 0,898 0,979
Viicut Agirhigi Kontrol 0,799 0,948 0,034* 0,112
(kg) Deney 0,483 0,294 0,466 0,393
Beden Kiitle indeksi Kontrol 0,470 0,798 0,704 0,839
(kg/m?) Deney 0,362 0,976 0,983 0,936
Esneklik Kontrol 0,572 0,359 0,632 0,063
(cm) Deney 0,025* 0,019* 0,498 0,460
T Testi Kontrol 0,545 0,641 0,012* 0,580
(s) Deney 0,346 0,105 0,078 0,859
5 m Siirat Kontrol 0,248 0,298 0,658 0,517
(s) Deney 0,555 0,896 0,095 0,837
20 m Siirat Kontrol 0,156 0,013* 0,007* 0,006*
(s) Deney 0,082 0,259 0,016 0,028*
30 m Siirat Kontrol 0,648 0,163 <,001* 0,459
(s) Deney 0,832 0,018* 0,002* 0,008*
Yagsiz Kiitle Kontrol 0,328 0,945 0,008* 0,080
(kg) Deney 0,912 0,543 0,346 0,871
Kas Kiitlesi Kontrol 0,336 0,940 0,008* 0,072
(kg) Deney 0,902 0,543 0,341 0,870
Sivi Miktart Kontrol 0,382 0,975 0,010* 0,105
(kg) Deney 0,896 0,667 0,892 0,336
Yag Kiitlesi Kontrol 0,791 0,765 0,527 0,574
(kg) Deney 0,617 0,730 0,189 0,482
Kemik Mineral Kontrol 0,297 0,792 0,005* 0,026*
Yogunlugu (g/cm?) Deney 0,921 0,267 0,283 0,814
Kontrol 0,303 0,924 <,001* <,001*
VOamax (mlfkg/dk) Deney 0,432 0,769 0,116 0,306

* Normal dagilima uymayan veriler (p<0,05).
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Tablo 2’ de verilen U14 yas grubuna ait Shapiro-Wilk normallik testi sonuglari
incelendiginde, degiskenlerin biiyiik cogunlugunun her iki grup (kontrol ve deney) i¢in
normal dagilim gosterdigi goriilmektedir. Bu dogrultuda, normal dagilim varsayimini
karsilayan degiskenlerde On test ve son test puanlar1 arasindaki farki degerlendirmek
amactyla parametrik yontemlerden eslestirilmis t-testi tercih edildi. Ancak, deney
grubunda esneklik degiskeninin hem 6n test (p=0.025) hem son test (p=0.019) degerleri
anlamli diizeyde normal dagilmadigi i¢in bu degiskenin analizinde Wilcoxon isaretli
siralar testi kullanildi. Ayn1 sekilde, kontrol grubunda 20 m siirat degiskeninin son test
degerinde (p=0.013) ve deney grubunda 30 m siirat degiskeninin son test degerinde
(p=0.018) normallik varsayimi saglanmadigindan, bu karsilastirmalar i¢in de Wilcoxon

testi kullanildi. Diger tiim degiskenlerde eslestirilmis t-testi kullanildi.

Ul18 yas grubunda ise deney grubundaki verilerin genellikle normal dagilim
gosterdigi, buna karsin kontrol grubunda bazi degiskenlerde normallik varsayiminin ihlal
edildigi goriilmektedir. Ozellikle kontrol grubunda viicut agirligi (VA) 6n test (p=0.034),
20 m siirat degiskeninin hem 6n (p=0.007) hem son testinde (p=0.006), 30 m siirat 6n
testte (p<0.001), yagsiz viicut kiitlesi, kas ve sivi miktar1 degiskenlerinin 6n testlerinde
(p<0.05), kemik mineral yogunlugu degiskeninin hem 6n (p=0.005) hem son testinde
(p=0.026), ve VOmax degiskeninin hem 6n hem son test degerlerinde (p<0.001) normal
dagilim varsayimi saglanmamaistir. Deney grubunda ise 20 m siirat hem 6n (p=0,016) hem
de son testte (p=0,028), 30 m siirat hem 6n (p=0,002) hem de son testte (p=0,008)
normallik varsayimi saglanamamistir. Bu nedenle, bu karsilagtirmalar icin Wilcoxon
isaretli siralar testi kullanildi. Diger degiskenlerde dagilim normalligi saglandig1 i¢in

eslestirilmis t testi ile analiz yapildi.

Katilimcilarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi degerlerini iceren tanimlayici

bilgileri Tablo 3’ de verilmistir.
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Tablo 3

Katilimcilara ait tammlayict bilgiler

Degiskenler Grup n Ort. + Ss Min.- Maks.
Yas (yil) U14 Kontrol 8 13,88 £ 0,83 13 15
U14 Deney 8 13,88 £ 0,35 13 14
U18 Kontrol 10 17+0 17 17
U18 Deney 10 17,1 £0,32 17 18
Boy Uzunlugu U14 Kontrol 8 1,55+ 0,12 1,42 1,79
(m) U14 Deney 8 1,68 £ 0,06 1,61 1,77
U18 Kontrol 10 1,71 £0,07 1,6 1,81
U18 Deney 10 1,71 £ 0,05 1,63 1,79
Viicut Agirligi U14 Kontrol 8 43,52 £ 11,27 27,4 59,2
(k) U14 Deney 8 54,68 + 8,02 45,5 70,4
U18 Kontrol 10 58,93+ 7,11 52,5 715
U18 Deney 10 66,03 + 6,89 53,3 78,5

Ort. £ Ss: Ortalama + Standart sapma; Min.-Maks.: Minimum-Maksimum.

Tablo 3’ ten de goriilecegi lizere U14 yas grubunda kontrol ve deney gruplarinin
yas ortalamasi esit olup her iki grupta da 13,88 yil olarak hesaplanmistir. Boy uzunlugu
kontrol grubunda ortalama 1,55 metre iken deney grubunda bu deger 1,68 metre olarak
belirlenmistir. Viicut agirligi kontrol grubunda 43,52 kg iken, deney grubunda 54,68 kg

olarak olctilmiistiir.

U18 yas grubunda kontrol grubunun yas ortalamasi 17,00 yil olarak sabitken,
deney grubunun yas ortalamasi 17,1 yil olarak kaydedilmistir. Boy uzunlugu her iki
grupta da benzer diizeyde olup kontrol grubunda 1,71 metre, deney grubunda ise yine
1,71 metre olarak belirlenmistir. Viicut agirligi kontrol grubunda ortalama 58,93 kg iken,

deney grubunda bu deger 66,03 kg’dir.

Ul4 yas grubunun 6n test ve son test degerlerine ait ortalama, standart sapma,

medyan, minimum ve maksimum degerler Tablo 4’ te verildi.
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On Test Son Test

Degisgkenler Grup n Ort.£8Ss Min. - Maks. Ort. = Ss Min. - Maks.
BKi Deney 8 1920+1,67 17,34 22,47 18,95+1,77 19,12 21,71
(kg/m?) Kontrol 8 17,79+292 17,94 21,32 17,78 +2,97 17,74 21,79
Esneklik Deney 8 32,50+6,05 34,50 38,00 39,50+ 6,61 42,00 45,00
(cm) Kontrol 8 31,50+529 32,00 39,00 33,63+ 4,44 34,50 40,00
T Testi Deney 8 13,13+0,84 13,24 14,20 11,98+0,77 12,07 13,51
(s) Kontrol 8 14,01+135 13,76 15,94 13,62+0,91 13,4 14,85
5 m Siirat Deney 8 1,29+0,11 1727 1,44 1,23+0,10 1,21 1,39
(s) Kontrol 8 1,37+0,18 142 1,58 1,38+0,15 1,42 1,55
20 m Siirat Deney 8 4,21+025 4,15 4,74 3,57+031 3,46 4,20
(s) Kontrol 8 4,47+048 4,52 4,94 450+044 4,58 4,85
30 m Siirat Deney 8 6,62+0,44 6,63 7,21 487+025 4,96 5,10
(s) Kontrol 8 6,89+0,57 6,86 7,62 6,15+0,73 6,30 6,99
Yagsiz Kiitle Deney 8 4598+6,31 45,30 57,50 46,33+6,03 45,70 57,30
(kg) Kontrol 8 36,20+8,84 35,65 49,00 36,88+ 8,51 36,35 51,50
Kas Kiitlesi Deney 8 43,63+6,00 42,95 54,60 44,08+579 43,40 54,40
(kg) Kontrol 8 34,29+843 33,75 46,50 34924813 34,45 48,90
Svi Miktari Deney 8 33,66+4,61 33,20 42,10 34,08+ 4,26 33,50 41,50
(kg) Kontrol 8 26,64+643 26,10 36,20 27,18+ 6,04 269 37,30
Yag Kiitlesi Deney 8 8,70+2,13 8,65 12,90 7,79+2,11 745 10,80
(ko) Kontrol 8 7,34+345 7,55 12,50 6,61+326 7,20 12,30
Kemik Mineral Deney 8 2,38+0,29 235 2,90 238+029 235 2,90
Yogunlugu (g/cm®)  Kontrol 8 1,93 + 0,41 1,90 2,50 1,94+£037 1,90 2,60
VO,max Deney 8 40,84+3,59 40,75 4520 39,16+3,91 38,15 46,40
(ml/kg/dk) Kontrol 8 34,27+3,33 33,90 39,20 32,42+3,62 32,75 37,80

Ort. + Ss: Ortalama + Standart sapma; Min.-Maks.: Minimum-Maksimum; BKI: Beden Kiitle Indeksi

Tablo 4’ te U14 yas grubundaki deney ve kontrol gruplarina ait on test ve son test

Ol¢limlerinin tanimlayict istatistikleri verilmistir. Tanimlayict verilere gore, Deney

grubunda beden kiitle indeksi 6n testte 19,20 olarak Olciilmiis, son testte 18,95 e

diismistiir. Esneklik 6n testte 32,50 cm iken, son testte 39,50 cm’ ye yiikselmistir. T-testi

siiresi On testte 13,13 saniye olarak belirlenmis, son testte 11,98 saniyeye diismiistiir. 5

metre siirat testi On testte 1,29 saniye iken, son testte 1,23 saniyeye gerilemistir. 20 metre

stirat testi On testte 4,21 saniye olarak olgiilmiis, son testte bu siire 3,57 saniyeye

diismiistiir. 30 metre siirat testi on testte 6,62 saniye iken, son testte 4,87 saniyeye

azalmistir. Yagsiz kiitle degeri on testte 45,98 kg iken, son testte 46,33 kg olmustur. Kas
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kiitlesi On testte 43,63 kg olarak kaydedilmis, son testte 44,08 kg’ a yiikselmistir. Siv1
miktar1 On testte 33,66 kg iken, son testte 34,08 kg olarak dl¢iilmiistiir. Yag kiitlesi 6n
testte 8,70 kg iken, son testte 7,79 kg’ a diismiistiir. Kemik mineral yogunlugu hem 6n
testte hem de son testte 2,38 g/cm? olarak sabit kalmistir. VO2max diizeyi 6n testte 40,84
ml/kg/dk iken, son testte 39,16 ml/kg/dk olarak kaydedilmistir.

Kontrol grubunda beden kiitle indeksi 6n testte 17,79 olarak dl¢iilmiis, son testte
17,78 olarak neredeyse sabit kalmistir. Esneklik 6n testte 31,50 cm iken, son testte 33,63
cm olmustur. T-testi siiresi On testte 14,01 saniye olarak belirlenmis, son testte 13,62
saniyeye gerilemistir. 5 metre siirat testi 6n testte 1,37 saniye iken, son testte 1,38 saniye
olarak kaydedilmistir. 20 metre siirat testi 6n testte 4,47 saniye olarak dl¢lilmiis, son testte
4,50 saniyeye yiikselmistir. 30 metre siirat testi On testte 6,89 saniye iken, son testte 6,15
saniye olarak belirlenmistir. Yagsiz kiitle degeri on testte 36,20 kg iken, son testte 36,88
kg olmustur. Kas kiitlesi on testte 34,29 kg olarak kaydedilmis, son testte 34,92 kg’ a
yiikselmistir. Stvi miktari 6n testte 26,64 kg iken, son testte 27,18 kg olarak dl¢tilmiistiir.
Yag kiitlesi on testte 7,34 kg iken, son testte 6,61 kg’ a diigmiistiir. Kemik mineral
yogunlugu on testte 1,93 g/cm?, son testte 1,94 g/cm? olarak kaydedilmistir. VO2max
diizeyi on testte 34,27 ml/kg/dk iken, son testte 32,42 ml/kg/dk olmustur.

Ul4 yas grubunun tanimlayicit degerlerine ait bar grafik (Sekil 5) asagida

verilmigtir.
Ul4
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® Kontrol On Test u Kontrol Son Test # Deney On Test  Deney Son Test

Sekil 5. Ul4 yas grubunun tanimlayici degerlerine ait bar grafik



41

U18 yas grubunun 6n test ve son test degerlerine ait ortalama, standart sapma,

medyan, minimum ve maksimum degerler Tablo 5’ te verildi.

Tablo 5

Ul8 yas grubuna ait tanimlayici degerler

On Test Son Test

Degiskenler Grup n  Ort.£Ss Min. - Maks. Ort. + Ss Min. - Maks.

BKi Kontrol 10 20,14+1,52 20,01 22,57 2041+1,49 20,55 22,61
(kg/m?) Deney 10 22,57+2,66 22,21 26,85 2227+238 22,20 25,82
Esneklik Kontrol 10 38,20+7,11 40,00 48,00 38,40+ 7,44 41,50 47,00
(cm) Deney 10 37,00+7,06 37,00 46,00 4340+4,70 44,00 50,00
T Testi Kontrol 10 13,12+0,46 13,30 13,52 12,37+0,17 12,34 12,63
(s) Deney 10 1322+09 13,03 15,39 11,73+ 0,63 11,62 12,90
5 m Siirat Kontrol 10 1,43+ 0,23 1,40 1,84 1,42 40,19 1,38 1,80
(s) Deney 10 1,08+ 0,05 1,10 1,13 1,05+ 0,06 1,05 1,15
20 m Siirat Kontrol 10 4,29 + 0,41 4,36 4,63 427+035 4,38 4,57
(s) Deney 10 3,39+0,25 3,25 3,81 3,23+0,19 3,13 3,60
30 m Siirat Kontrol 10 6,30+0,71 6,40 6,92 5,59+ 0,27 5,56 5,98
(s) Deney 10 4,73 +0,46 4,48 5,50 4,62 + 0,46 4,42 5,32
Yagsiz Kiitle Kontrol 10 51,75+5,74 48,50 62,60 52,56+ 591 50,10 63,70
(kg) Deney 10 55,05+3,88 56,20 59,30 55,89+ 4,02 56,45 61,80
Kas Kiitlesi Kontrol 10 49,12 +548 46,00 59,50 49,91 + 5,63 47,50 60,50
(kg) Deney 10 52,26+3,69 53,35 56,30 53,10+ 3,83 53,65 58,70
S1vi Miktar Kontrol 10 37,78 £3,30 36,05 44,30 38,14 £ 3,14 37,15 43,60
(ka) Deney 10 39,83+2,49 39,70 43,40 4020 +2,38 40,40 42,80
Yag Kiitlesi Kontrol 10 7,20=+2,05 6,75 11,20 7,33 +2,40 6,90 11,30
(kg) Deney 10 10,98 +4,49 10,55 20,00 9,50 + 3,98 9,15 16,40
Kemik Mineral Kontrol 10 2,61 +0,28 2,45 3,10 2,67+0,27 2,55 3,20
Yogunlugu (g/cm?) Deney 10 2,79+0,19 2,85 3,00 2,82+0,19 2,85 3,10
VO,max Kontrol 10 36,19+1,88 36,55 37,50 36,19 + 1,88 36,55 37,50
(ml/kg/dk) Deney 10 38,79+5,30 40,10 44,30 41,88 +3,72 41,65 47,70

Ort. + Ss: Ortalama + Standart sapma; Min.-Maks.:

Minimum-Maksimum; BKI: Beden Kiitle indeksi

Tablo 5° te U18 yas grubuna ait deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test

degerlerine iliskin tanimlayici istatistikler sunulmustur. Kontrol grubunda beden kiitle

indeksi on testte 20,14 olarak belirlenmis, son testte bu deger 20,41’ e yiikselmistir.

Esneklik 6l¢limii 0n testte 38,20 cm iken son testte 38,40 cm olmustur. T-testi siiresi 6n

testte 13,12 saniye olarak kaydedilmis, son testte 12,37 saniyeye diigmiistiir. 5 metre siirat

testi On testte 1,43 saniye iken son testte 1,42 saniye olarak ol¢iilmiistiir. 20 metre siirat

siiresi On testte 4,29 saniye olup, son testte 4,27 saniye olarak belirlenmistir. 30 metre

slirat testi On testte 6,30 saniye iken, son testte 5,59 saniyeye gerilemistir. Yagsiz kiitle 6n
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testte 51,75 kg, son testte 52,56 kg olarak kaydedilmistir. Kas kiitlesi degeri 6n testte
49,12 kg iken, son testte 49,91 kg’ a yiikselmistir. Stvi miktar1 6n testte 37,78 kg olarak
Olclilmiis, son testte 38,14 kg’ a yiikselmistir. Yag kiitlesi 6n testte 7,20 kg olup, son testte
7,33 kg olarak belirlenmistir. Kemik mineral yogunlugu 6n testte 2,61 g/cm? iken son
testte 2,67 g/cm?’ ye ylikselmistir. VOmax degeri ise hem On testte hem de son testte

36,19 ml/kg/dk olarak sabit kalmistir.

Deney grubunda beden kiitle indeksi on testte 22,57 olarak ol¢iilmiis, son testte
22,27 ye dismiistiir. Esneklik degeri on testte 37,00 cm iken, son testte 43,40 cm’ ye
yiikselmistir. T-testi siiresi On testte 13,22 saniye olarak belirlenmis, son testte bu siire
11,73 saniyeye diismiistiir. 5 metre siirat testi On testte 1,08 saniye iken, son testte 1,05
saniye olarak kaydedilmistir. 20 metre siirat testi on testte 3,39 saniye iken, son testte 3,23
saniyeye diigmiistiir. 30 metre siirat testi On testte 4,73 saniye olup, son testte 4,62 saniye
olarak belirlenmistir. Yagsiz kiitle degeri 6n testte 55,05 kg iken, son testte 55,89 kg’ a
yiikselmistir. Kas kiitlesi 0n testte 52,26 kg olarak 6l¢iilmiis, son testte 53,10 kg olmustur.
S1vi miktar1 6n testte 39,83 kg iken, son testte 40,20 kg’ a yiikselmistir. Yag kiitlesi 6n
testte 10,98 kg olarak kaydedilmis, son testte bu deger 9,50 kg’ a diismiistiir. Kemik
mineral yogunlugu 6n testte 2,79 g/cm? iken, son testte 2,82 g/cm?’ ye yiikselmistir.
VO:max diizeyi on testte 38,79 ml/kg/dk iken, son testte 41,88 ml/kg/dk olarak

belirlenmistir.

Ul18 yas grubunun tamimlayic1 degerlerine ait bar grafik (Sekil 6) asagida

verilmistir.
U18
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Sekil 6. U18 yas grubunun tanimlayic1 degerlerine ait bar grafik
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Asagidaki sekiller (Sekil 7, Sekil 8, Sekil 9 ve Sekil 10), her grubun (U14 Deney,
U14 Kontrol, U18 Deney, U18 Kontrol) 6n test ve son test dlgiimlerine ait degiskenlerin
ortalamalarin1 ve dagilimlarini elmas gorsellestirmesiyle sunmaktadir. Bu grafiklerde,
elmas sekli her bir degiskenin ortalamasi ve giiven araligini temsil ederken, gri noktalar
bireysel gozlemleri gostermektedir. Bu yapi1 sayesinde hem ortalamadaki degisim hem de

varyans diizeyleri gorsel olarak takip edilebilmektedir
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ONTEST U14 KONTROL GRUBU SONTEST

Sekil 7. U14 Kontrol grubu elmas grafikleri

Sekil 7, Ul4 yas kontrol grubuna ait 6n test (sol panel) ve son test (sag panel)
Olctimlerini igermektedir. Yatay eksende Ol¢lim skorlari, diisey eksende ise her bir
degiskene ait isimler yer almaktadir. Siyah elmaslar, her bir degiskenin grup ortalamasini
ve ortalamaya iliskin giiven aralifin1 gostermektedir. Gri noktalar bireysel gozlemleri
temsil etmektedir. On test degerleri “OT” ile, son test degerleri “ST” ile isaretlenmistir.
Elmaslarin yiiksekligi %95 giiven araligmi, yatay uzunlugu ise dagilim araligini

gostermektedir.
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Sekil 8. U14 Deney grubu elmas grafikleri

Sekil 8, Ul4 yas deney grubuna ait 6n test (sol panel) ve son test (sag panel)
Olclimlerinde yer alan degiskenlerin ortalama degerlerini ve bu degerlere ait giiven
araliklarin1 elmas sembolleri ile gostermektedir. Her bir yatay eksen, ilgili 6l¢limiin puan
diizeyini, diisey cksen ise degisken isimlerini belirtmektedir. Gri daireler bireysel
katilimcr skorlarini, siyah elmaslar ise ortalamalar1 ve standart hata gevresindeki %95
giiven araligini temsil etmektedir. Sol panelde “OT” ile baslayan degiskenler on test, sag

panelde “ST” ile baglayan degiskenler ise son test dlgiimlerini ifade etmektedir.
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Sekil 9. U18 Kontrol grubu elmas grafikleri
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Sekil 9° da, U18 yas kontrol grubuna ait 6n test (sol panel) ve son test (sag panel)
sonuclar1 gosterilmektedir. Yatay eksende dl¢iim skorlari, dikey eksende ise incelenen
degiskenler yer almaktadir. Bireysel katilime1 sonuglar1 gri noktalarla; grup ortalamalari
ve giiven araliklar siyah elmaslarla ifade edilmistir. On test degiskenleri “OT”, son test
degiskenleri ise “ST” ile baslamaktadir. Her iki paneldeki elmas sekilleri, ortalama

degerlerin ve dagilimlarinin karsilastirmali olarak incelenmesine olanak sunmaktadir.
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Sekil 10. U18 Deney grubu elmas grafikleri

Sekilde 10° da, U18 yas deney grubunun 6n test (sol) ve son test (sag) Ol¢lim
sonuclar1 yer almaktadir. Gorsellestirme, degiskenlerin 6l¢iim degerlerini yatay eksende,
degisken isimlerini dikey eksende sunmaktadir. Her degiskene ait gri noktalar bireysel
katilimei degerlerini, siyah elmas sekilleri ise grup ortalamalarini ve ortalamalara ait %95
giiven aralifini ifade etmektedir. Degisken adlar1 6n testte “OT”, son testte “ST” 6n eki
ile gosterilmistir. Her paneldeki gorsel yapi, zaman i¢indeki ortalama diizey

degisimlerinin grafiksel karsilagtirmasina olanak tanimaktadir.

U14 Kontrol grubuna ait grup i¢i On test ve son test degerlerinin karsilagtirma (Esli

Ornekler T testi) tablosu asagida verilmistir (Tablo 6).
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Tablo 6

Ul4 Kontrol grubu On test ve Son test sonuclarina iliskin karsilastirma analizi

Degiskenler On Test Son Test Test Istatistigi p

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 17,79 £ 2,92 17,78 £2,97 0,018 0,986
Esneklik (cm) 31,50+ 5,29 33,63 £4,44 -3,325 0,013*
T Testi (S) 14,01 + 1,35 13,62+ 0,91 1,425 0,197
5 m Siirat () 1,37+0,18 1,38+ 0,15 -0,572 0,585
20 m Siirat () 4,52 (345-4,94)  4,58(3,50 - 4,85) 17,000 0,9441
30 m Siirat () 6,89 £ 0,57 6,15+0,73 2,813 0,026*
Yagsiz Kiitle (kg) 36,20 £ 8,84 36,88 £ 8,51 -0,959 0,370
Kas Kiitlesi (kg) 34,29 £ 8,43 34,92 £8,13 -0,961 0,369
Sivi Miktar (kg) 26,64 £ 6,43 27,18 £ 6,04 -1,024 0,340
Yag Kiitlesi (kg) 7,34 +345 6,61+3,26 2,258 0,059
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 1,93 + 0,41 1,94 + 0,37 -0,357 0,732
VO,max (ml/kg/dk) 34,27+ 3,33 32,42 +£3,62 1,195 0,271

* p<0,05; ! Wilcoxon testi; Ortalama + Standart sapma; Ortanca (minimum-maksimum)

Tablo 6’da Ul4 kontrol grubuna ait 6n test ve son test Ol¢limlerinin
karsilastirilmasina iliskin bulgular sunulmustur. Beden Kiitle Indeksi degiskeninde &n test
ortalamas1 17,79 + 2,92 iken son test ortalamasi 17,78 + 2,97 olarak o6l¢iilmiis, bu
degiskende anlamli bir fark tespit edilmemistir (p=0,986). Esneklik degerlerinde ise 6n
test ortalamasi1 31,5 + 5,29°dan son testte 33,63 + 4,44 ¢ ylikselmis ve bu art1s istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p=0,013). T Testi 6l¢limiinde 6n test degeri 14,01 + 1,35 iken
son test degeri 13,62 + 0,91 olarak kaydedilmis, 6l¢iimde diislis gozlemlenmesine ragmen
bu fark anlaml degildir (p=0,197). 5 metre siirat testinde 6n test ortalamas1 1,37 = 0,18
iken son testte bu deger 1,38 + 0,15’¢ yiikselmis, fark istatistiksel acidan anlaml
bulunmamaistir (p=0,585). 20 metre siirat testinde veriler medyan (minimum-maksimum)
seklinde sunulmus; on testte 4,52 (3,45-4,94), son testte 4,58 (3,5-4,85) olarak 6l¢iilmiis
ve Wilcoxon testi sonucunda anlamli bir fark bulunmamistir (p=0,944). 30 metre siirat
degerlerinde On test ortalamasi 6,89 + 0,57 iken son testte bu deger 6,15 + 0,73’e diismiis
ve bu azalma istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,026). Yagsiz kiitle degerinde on test
ortalamasi 36,2 + 8,84 iken son test ortalamasi 36,88 + 8,51 olarak kaydedilmis, bu artig
istatistiksel a¢idan anlamli degildir (p=0,370). Kas kiitlesi 6l¢timlerinde 6n testte 34,29 +
8,43 iken son testte 34,92 + 8,13’e¢ bir artis gézlemlenmis, ancak bu fark anlamh
bulunmamastir (p=0,369). S1vi miktar1 degerinde de On testte 26,64 + 6,43 iken son testte
27,18 = 6,04 e bir artis olmus, bu fark istatistiksel agidan anlaml1 degildir (p=0,340). Yag
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kiitlesi agisindan 6n test ortalamast 7,34 + 3,45 iken son testte bu deger 6,61 + 3,26’ya
diismiis, bu azalma anlamlilik sinirina yaklagmakla birlikte istatistiksel olarak anlamli
bulunmamastir (p=0,059). Kemik mineral yogunlugu degiskeninde 6n test ortalamasi 1,93
+ 0,41°den son testte 1,94 = 0,37’ye hafif bir artis gozlenmis, ancak bu fark anlamli
degildir (p=0,732). VO2max Ol¢limlerinde ise On test ortalamasi1 34,27 + 3,33 iken son
testte bu deger 32,42 + 3,62’ye diismiis ve bu diisiis anlaml1 bulunmamuistir (p=0,271).

U14 Kontrol grubu grup ici test sonuglar1 anlamli ¢ikan karsilastirmalar ve detayli

test degerleri esneklik ve 30 m siirat i¢cin agagida verilmistir (sirasiyla Sekil 7 ve Sekil 8).

U14 Kontrol (Grup Igi Kargilagtirma)
tstudent(7) = -3.32, p = 0.01, doghen = -1.18, Closy, [-2.07, -0.23], Npairs = 8
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loge(BFor) = -1.69, 8men = -1.82, CIET, [-3.27, -0.26] rlZ5, = 0.71

difference =

Sekil 11. U14 Kontrol grubunda 30 m siirat testi 6n test ve son test dl¢climlerine ait grup

ici karsilagtirmasi detayli test degerleri

Sekil 11, U14 kontrol grubunda esneklik testi (OT Esneklik ve ST Esneklik) on test ve
son test Ol¢limlerine ait grup i¢i degisimi gostermektedir. Veriler violin grafikleriyle
sunulmus olup, her bir dl¢limde sekiz katilimciya ait bireysel veriler goriinmektedir.
OT _Esneklik 6l¢iimiinde ortalama deger pmean = 31,50 cm iken, ST Esneklik dl¢limiinde

ortalama deger pmean = 33,62 cm olarak gozlenmistir. Artis egilimi, grafik {izerinde
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kirmiz1 ¢izgiyle vurgulanmis ve son testte gozlenen performans gelisimini ortaya

koymustur.

Eslestirilmis t-testi sonucu tswdent = -3,32 olarak bulunmustur. Negatif t degeri,
ikinci Ol¢imdeki ortalama degerin daha yiiksek oldugunu ve bu farkin ters yonde
oldugunu gostermektedir. p-degeri p = 0,01 olup, fark istatistiksel olarak anlamlidir.
Cohen’in d degeri dcohen = -1,18 olarak hesaplanmis ve bu da biiyiik diizeyde bir etkiyi
gostermektedir. %95 giiven aralig1 Close, = [-2,07, -0,23] seklindedir. Toplam 6l¢lim ¢ifti

Say1s1 Npairs = 8 dir.

Bayesyen analiz sonuglar1 incelendiginde, logaritmik Bayes faktorii loge(BFo1) =
-1,69 olarak raporlanmistir. Bu deger, alternatif hipotezi destekleyen orta diizeyde bir
kanit sunmaktadir. Posterior fark tahmini §difference o ior = -1,82 olarak verilmistir. %95
giiven araligi CIFMgso, = [-3,27, -0,26] araliginda yer almakta olup, esneklik testindeki
gelisimin gilivenilirligini gostermektedir. Bayesyen analizde kullanilan JZS Cauchy

dagiliminin 6lgek parametresi yine '“Scauchy = 0,71 olarak belirtilmistir.

U14 Kontrol (Grup ici Karsilastirma)
tstudent(7) = 2.81, p = 0.03, dcohen = 0.99, Clgsy, [0.11, 1.83], Npairs = 8

71 @~ [T - 6089
ks
% Olgiim
g ~e-L OT_30m_S
< ST 30m_S
o
O
5 -
OT_30m_S ST_30m s
(n=8) (n=8)
Olgiim

loge(BFo1) = -1.13, 8553er>r = 0.61, CIE]!, [0.01, 1.19], réaueny = 0.71

Sekil 12. U14 Kontrol grubunda 30 m siirat testi On test ve son test dlgiimlerine ait grup

ici karsilagtirmasi detayli test degerleri

Sekil 12, U14 kontrol grubunda 30 metre stirat testi (OT _30m_S ve ST 30m_S)

On test ve son test dlgiimlerine ait grup i¢i karsilastirmay1 gostermektedir. Her iki 6l¢limde
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de sekiz katilimciya ait bireysel veriler, violin grafikler i¢cinde noktalarla sunulmustur.
Kutu grafikleri, 6l¢iim degerlerinin dagilimmi ve ortalama degerleri vurgulamaktadir.
OT 30m_S 6l¢limiinde ortalama deger pmean = 6,89 saniye iken, ST 30m_S 6l¢limiinde
bu deger pmean = 6,15 saniye' dir. Kirmizi ¢izgi ile gosterilen bu diisiis, siirat testinde son

test lehine bir gelisim oldugunu isaret etmektedir.

Ust kisimda verilen istatistiksel degerlere gore eslestirilmis t-testi uygulanmis ve
tsudent = 2,81 olarak hesaplanmistir. Bu farkin p-degeri p = 0,03 olup %5 anlamlilik
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Etki biiytikligi
dcohen = 0,99 olarak hesaplanmis ve bu deger, Cohen’ e gore biiyiik diizeyde bir etkiyi
ifade etmektedir. Farka iliskin %95 giiven aralig1 Closy, = [0,11, 1,83] olarak verilmistir.

Olgiim giftlerinin say1s1 (Npairs) sekizdir.

Alt kisimda sunulan Bayesyen analiz sonuglarina gore, logaritmik Bayes faktorii
loge(BFo1) = -1,13 olup, bu deger alternatif hipotez lehine zayif diizeyde bir kanit
saglamaktadir. Posterior ortalama fark §difference o ior = 0,61 olarak raporlanmistir. Bu
farkin %95 giiven araligi CIF 5o, = [0,01, 1,19] araliginda yer almakta olup, diisiikten
orta diizeye dogru bir posterior farki gostermektedir. Analizde kullanilan JZS Cauchy

oncel dagiliminin dlgek parametresi r'“Scauchy = 0,71 olarak belirtilmistir.

U14 kontrol grubuna ait 6n test ve son test ortalama ve medyan degerlerinin grafiksel
gosterimi Sekil 13 te verilmistir. Grafik, grup ici degisimleri biitiinciil bicimde

gorsellestirmektedir.
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O Ortalama (%95 Cl)
O Ortanca U14 Kontrol Grubu
* p<0,05

Sekil 13. U14 Kontrol grubuna ait 6n test ve son test 6l¢limlerinin ortalama/medyan
karsilastirilmasi
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U14 Deney grubuna ait grup i¢i On test ve son test degerlerinin karsilastirma (Esli

Ornekler T testi) tablosu asagida verilmistir (Tablo 7).

Tablo 7

Ul4 Deney grubu On test ve Son test sonuclarina iliskin karsilastirma analizi

Degiskenler On Test Son Test is tl-t?ssttigi p
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 19,20+ 1,67 18,95+ 1,77 0,858 0,419
Esneklik (cm) 34,50 (19 - 38) 42 (25 - 45) 0,000 0,014*!
T Testi (s) 13,13 £0,84 11,98 £0,77 7,820 <,001***
5 m Siirat (S) 1,29+0,11 1,23 +0,10 1,571 0,160
20 m Siirat (s) 4214025 3,57+0,31 6,845  <,001%**
30 m Siirat (s) 6,63 (5,79-7,21) 4,96 (4,32 - 5,10) 36,000 0,008**!
Yagsiz Kiitle (kg) 45,98 +£ 6,31 46,33 + 6,03 -0,743 0,482
Kas Kiitlesi (kg) 43,63+ 6 44,08 £ 5,79 -1,002 0,350
Sivi Miktari (kg) 33,66 + 4,61 34,08 £4,26 -1,229 0,259
Yag Kiitlesi (Kg) 8,70 2,13 7,79+ 2,11 2,298 0,055
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 2,38+0,29 2,38 £0,29 0,000 1,000
VO,max (ml/kg/dk) 40,84 + 3,59 39,16 £3.91 1,429 0,196

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001; ! Wilcoxon testi; Ortalama + Standart sapma; Ortanca
(minimum-maksimum)

Tablo 7’de Ul4 deney grubuna ait On test ve son test Olgiimlerinin
karsilastirilmasina iliskin bulgular sunulmustur. Beden Kiitle indeksi degerinde 6n test
ortalamas1 19,2 + 1,67 iken son test ortalamasi 18,95 + 1,77 olarak hafif bir diislis
gbzlemlenmis, ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,419).
Esneklik degiskeninde veriler medyan (minimum-maksimum) seklinde sunulmus olup,
on test degeri 34,5 (19-38) iken son testte 42 (25-45) olarak belirlenmistir; bu artig
Wilcoxon testi ile degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0,014). T Testi ol¢iimlerinde 6n test ortalamasi 13,13 + 0,84 iken son test ortalamasi
11,98 £ 0,77 ye diismiis ve bu azalma yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur (p<0,001). 5
metre siirat testinde 6n test ortalamasi 1,29 + 0,11, son test ortalamasi ise 1,23 + 0,10°dur;
bu diislise ragmen istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmamaistir (p=0,160). 20 metre siirat
testinde On test degeri 4,21 + 0,25 iken son test degeri 3,57 + 0,31°e diismiis ve bu azalma
yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur (p<0,001). 30 metre siirat degiskeni medyan
(minimum-maksimum) degerlerle ifade edilmis olup, 6n testte 6,63 (5,79-7,21) iken son
testte 4,96 (4,32-5,10) olarak Sl¢iilmistiir; bu diisiis Wilcoxon testi sonucunda anlamli

bulunmustur (p=0,008). Yagsiz kiitlede on test ortalamas1 45,98 + 6,31 iken son testte
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46,33 £ 6,03 olarak hafif bir artis gézlemlenmis, ancak anlamlilik diizeyine ulagmamaistir
(p=0,482). Kas kiitlesi degerinde de benzer sekilde, on testte 43,63 + 6,00, son testte 44,08
+ 5,79 olarak kaydedilmis ve istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,350). S1v1 miktar1 agisindan 6n test ortalamasi 33,66 + 4,61 iken son testte bu deger
34,08 + 4,26’ya yiikselmis, fakat bu degisiklik anlamlilik diizeyine ulagsmamistir
(p=0,259). Yag kiitlesi degiskeninde On testte 8,7 £ 2,13, son testte 7,79 = 2,11 olarak bir
azalma gozlemlenmis; bu diislis anlamlilik sinirma yaklagsmakla birlikte istatistiksel
olarak anlamli kabul edilmemistir (p=0,055). Kemik mineral yogunlugu agisindan 6n test
ve son test ortalamalar1 ayn1 kalmis (2,38 £ 0,29) ve bu degiskende anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p=1,000). VOmax degerinde ise On test ortalamasi 40,84 + 3,59’dan son
testte 39,16 + 3,91°e diisiis gozlenmis, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir
(p=0,196).

U14 Deney grubu grup ig¢i test sonuglart anlamli ¢ikan karsilastirmalar ve detayli
test degerleri esneklik, t test, 20 m ve 30 m siirat i¢in asagida verilmistir (sirastyla Sekil

14, 15, 16 ve 17).

U14 Deney (Grup lci Kargilastirma)
Vwilcoxon = 0.00, p = 0.01, ?!;?snemal =-1.00, Clgsy, [-1.00, -1.00], npairs = 8

45 -

40 -
5
o 35 - = ..
,?:.Jj Hreain = 34 50 Olgum
o OT_Esneklik
g 30 o ST_Esneklik
O
O

25 -

20 1 ‘

OT_Esnexlik ST_Esneklik
(n=28) (n=28)
Olgim

Sekil 14. U14 Deney grubunda esneklik testi 6n test ve son test Ol¢limlerine ait grup i¢i
karsilagtirmasi detayl: test degerleri

Sekil 14, U14 deney grubuna ait esneklik testi sonuglarinin 6n test (OT _Esneklik)
ve son test (ST Esneklik) ol¢timleri arasindaki grup i¢i degisimi gostermektedir. Her 1ki

Olciim noktasinda da sekiz katilimciya ait bireysel degerler violin grafikleriyle sunulmus,
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grafiklerde kutu yerlesimi ile dagilim, medyan deger ve yogunluk bilgileri biitlinciil
olarak gorsellestirilmistir. OT Esneklik ol¢limiinde medyan deger pmedian = 34,50 cm
olarak hesaplanmigsken, ST Esneklik Ol¢limiinde bu deger pmedian = 42,00 cm’ye
yiikselmistir. Medyan degerler arasinda kirmizi ¢izgi ile gosterilen bu artis, deneysel
midahale sonrasinda esneklik performansinda olumlu bir gelisim yasandigini
gostermektedir. Verilerin simetrik dagilmadigi ya da normal dagilim varsayiminin
saglanmadig1r durumlar i¢in tercih edilen parametrik olmayan testlerden biri olan

Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmastir.

Istatistiksel test sonuglarina gore, Wilcoxon testi istatistik degeri Vwilcoxon = 0,00
olarak hesaplanmis ve bu sonug i¢in p = 0,01 bulunmustur. Bu deger, 6n test ve son test
Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Etki
biiytikliigii olarak raporlanan sira biserial korelasyon katsayisi frank biserial = -1,00 olup, bu
deger mutlak anlamda maksimum diizeyde bir etkiye isaret etmektedir. Bu durum, tiim
katilimcilarin esneklik 6l¢iimiinde sistematik bir artig gosterdigini ve grubun tamaminda
tutarl1 bir gelisme saglandigini ifade etmektedir. %95 giiven aralii Close, = [-1,00, -1,00]
olup, bu da etki biiylikliigiiniin mutlak ve belirgin oldugunu gostermektedir. Elde edilen

veriler, npairs = 8 Olglim ¢iftine dayanmaktadir.

U14 Deney (Grup ici Karsilastirma)
tStuden!(7) = 782, P = 1.056—04, (/J'\Cohen = 276, Clgso/o [1 17, 433], npai,—s =8

14 -
k)
- - -—{ZINJ,:1313 g
%’.; 13 4 Olcum
a OT_T_Testi
g ST_T_Testi
O
O 12 ’gw,:ngsj
OT_T'_Testi ST_TY_Testi
(n =8) (n=28)
Olcum

logo(BFo,) = -5.57, 8555e7°" = 1.10, CIE!!, [0.65, 1.46], r'2S_, =0.71

Cauchy

Sekil 15. U14 Deney grubunda t testi on test ve son test dlglimlerine ait grup i¢i
karsilagtirmasi detayli test degerleri

Sekil 15, Ul4 deney grubuna ait t testi performansinin 6n test (OT T Testi) ve
son test (ST T Testi) dlgiimleri arasindaki degisimi gostermektedir. Sekiz katilimciya ait

bireysel degerler violin grafikleri iizerinde sunulmus, dagilimi temsil eden kutu
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grafikleriyle birlikte ortalama degerler de gorsellestirilmistir. On testteki ortalama deger
Wmean = 13,13 saniye, son testte ise fimean = 11,98 saniye olarak dl¢tilmustiir. Kirmiz1 ¢izgi

ile gosterilen bu azalma, son testte anlamli bir performans artigina isaret etmektedir.

Elde edilen eslestirilmis t testi sonucu tswdent= 7,82 olarak hesaplanmistir. Bu farka
ait p-degeri 1,05e-04 olup, istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamlidir. Cohen’in etki
blytikliigli katsayisi dcohen = 2,76 olarak verilmis ve bu deger ¢ok biiyiik diizeyde bir
etkiye isaret etmektedir. %95 giiven araligir Closo, = [1,17, 4,33] olup, 6l¢lim ciftlerinin

Say1s1 Npairs = 8’dir.

Bayesyen analiz sonuclarina gore, logaritmik Bayes faktorii loge(BFo1) = -5,57
olarak raporlanmis ve bu deger, alternatif hipotezin lehine giiglii bir kanit sunmaktadir.

Posterior fark tahmini §difference oo = 1,10 olup, bu farkin %95 giiven araligi CIET!

95%
=1[0,65, 1,46] araliginda yer almaktadir. Bayesyen analizde kullanilan JZS Cauchy 6l¢ek

parametresi '“Scauchy = 0,71 olarak belirtilmistir.

U14 Deney (Grup i¢i Karsilagtirma)
tswdent(7) = 6.84, p = 2.43e-04, QCOhen = 2.42, Clgsy, [0.98, 3.82], Npairs = 8

4.5 |
5
o Olgiim
L 4.0
a OT_20m_S
E ST_20m_S
g |
' - ®-\--- Dean = 3.57

OT_2'0m_S ST_ZEJm_S
(n=8) (n=8)

Olgiim
loge(BFo1) = -4.88, &mener, = 0.61, CIEL,, [0.34,0.85), rZS  =0.71

difference

Sekil 16. U14 Deney grubunda 20 m siirat testi on test ve son test 6l¢limlerine ait grup
ici karsilagtirmasi detayli test degerleri

Sekil 16, Ul4 deney grubunda 20 metre stirat testi (OT 20m_S ve ST 20m_S)
Olctimlerine ait grup ici degisimi gostermektedir. Her iki 6l¢iimde de sekiz katilimciya ait

veriler violin grafikleriyle gorsellestirilmis, Ol¢iimlere iliskin ortalama degerler ve
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dagilimlar sunulmustur. OT _20m_S 6l¢iimiinde ortalama siire pmean = 4,21 saniye iken,
ST 20m_S ol¢limiinde bu deger pmean = 3,57 saniyeye diismistiir. Kirmizi ¢izgi ile

gosterilen bu azalma, siirat performansinda anlamli bir iyilesmeye isaret etmektedir.

Istatistiksel olarak, eslestirilmis t testi sonucu tswudent = 6,84, p = 2,43e-04 olarak
raporlanmis ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gosterilmistir. Cohen’s d
degeri dcohen = 2,42 olup, bu cok biiyiik diizeyde bir etkiyi ifade etmektedir. %95 giiven
aralig1 Closy, = [0,98, 3,82] arasinda degismektedir. Olgiim ¢iftlerinin sayis1 8 dir.

Bayesyen analiz sonuglar1 loge(BFo1) = -4,88 ile alternatif hipotez lehine giiclii
kamit sunmaktadir. Posterior fark §difference | ooor = 0,61, %95 giiven araligi CIFTgso, =

[0,34, 0,85] ve JZS Cauchy 6lcek parametresi r'“Scauchy = 0,71 olarak verilmistir.

U14 Deney (Grup Igi Karsilagtirma)
Viicoxon = 36.00, p = 0.01, P = 1.00, Clgss, [1.00, 1.00], Npairs = 8

7 -
5
% 6 1 Olgtim
a OT 30m_S
g ST_30m_S
3
e

5

OT_30m_S ST_30m_S
(n=8) (n=8)

Olciim

Sekil 17. U14 Deney grubunda 30 m siirat testi On test ve son test 6l¢limlerine ait grup
ici karsilagtirmasi detayli test degerleri

Sekil 17, Ul4 deney grubuna ait 30 metre silirat testi sonuglarmin 6n test
(OT 30m_S) ve son test (ST 30m_S) olclimleri arasindaki grup ic¢i degisimi
sunmaktadir. Violin grafikleri iizerinde sunulan bireysel veriler, dagilimi ve merkezi
egilim oOlciilerini gorsellestirmekte; kutu grafiklerle desteklenen bu sunumda medyan

degerler 6ne ¢ikarilmistir. On test dlgiimiinde medyan deger pmedian = 6,62 saniye iken,
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son testte bu deger pmedian = 4,96 saniyeye diismiistiir. Medyanlar arasindaki fark kirmizi

cizgiyle vurgulanarak performans gelisimi agik¢a gdsterilmistir.

Verilerin parametrik test varsayimlarimi karsilamamasi nedeniyle Wilcoxon
isaretli siralar testi kullanilmigtir. Bu testin sonucu Vwiicoxon = 36,00, p = 0,01 olarak
raporlanmistir. Elde edilen p-degeri, 6n test ve son test dl¢climleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Etki biiyiikliigii olarak hesaplanan sira
biserial korelasyon katsayis1 frank biserial = 1,00 olup, bu deger maksimum diizeyde bir etkiyi
temsil etmektedir. Giiven araligi %95 Closo, = [1,00, 1,00] seklinde olup, bu etki
biiyiikliigiiniin tiim katilmcilar arasinda tutarli oldugunu gdstermektedir. Olgiim

ciftlerinin sayis1 nNpairs = 8°dir.

Ul4 deney grubuna ait 6n test ve son test ortalama ve medyan degerlerinin
grafiksel gosterimi Sekil 18’ de verilmistir. Grafik, grup i¢i degisimleri biitiinciil bicimde

gorsellestirmektedir.

H ! Ui

l R I

Ontest  Son test

Ontest Son test

Ontest  Son test

Ontest Son test

[ Ortanca
* p<0,05

QO Ortalama (%95 Cl)

Ontest Son test

Ontest Son test

BKI * Esneklik * T Testi 5 m Siirat * 20 m Siirat * 30 m Siirat
43 4
Ontest  Sontest Ontest Son test Ontest Son test Ontest  Son test Ontest  Son test Ontest  Sontest
Yagsiz Kiitle Kas Kiitlesi Sivi Miktari Yag Kiitlesi Kemik-Mineral VO,max
Yogunlugu

U14 Deney Grubu

Sekil 18. U14 Deney grubuna ait On test ve son test dl¢giimlerinin ortalama/medyan
karsilastirilmasi

U18 Kontrol grubuna ait grup i¢i On test ve son test degerlerinin karsilastirma (Esli

Ornekler T testi) tablosu asagida verilmistir (Tablo 8).

Tablo 8
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U18 Kontrol grubu On test ve Son test sonuclarina iliskin karsilastirma analizi

Degiskenler On Test Son Test Test Istatistigi p
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 20,14 £ 1,52 20,41 £+ 1,49 -0,927 0,378
Esneklik (cm) 38,20+ 7,11 38,40 £ 7,44 -0,275 0,790
T Testi (s) 13,3 (12,15 - 13,52) 12,34 (12,11 - 12,63) 53,000 0,011*
5 m Siirat (s) 1,43 £0,23 1,42 +0,19 0,211 0,837
20 m Siirat (s) 4,36 (3,25 - 4,63) 4,38 (3,40 - 4,57) 34,000 0,557*
30 m Siirat (s) 6,40 (4,40 - 6,92) 5,56 (5,23 - 5,98) 47,000 0,049*
Yagsiz Kiitle (kg) 48,50 (47,30 - 62,60) 50,10 (46,40 - 63,70) 13,000 0,160!
Kas Kiitlesi (kg) 46 (44,80 - 59,50) 47,50 (44,10 - 60,50) 13,000 0,160!
Sivi Miktar (kg) 36,05 (35 - 44,30) 37,15 (34,90 - 43,60) 18,000 0,358!
Yag Kiitlesi (kg) 7,20 +2,05 7,33 £2,40 -0,211 0,837
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 2,45 (2,40 - 3,10) 2,55 (2,40 - 3,20) 3,50 0,071%
VOzmax (ml/kg/dk) 36,55 (31 - 37,50) 36,55 (31 - 37,50) 0,00 1,000?

* p<0,05; ! Wilcoxon testi; Ortalama + Standart sapma; Ortanca (minimum-maksimum)

Tablo 8" de Ul8 kontrol grubuna ait 6n test ve son test Olc¢limlerinin
karsilastirilmasina iliskin bulgular sunulmustur. Beden Kiitle Indeksi degerinde on test
ortalamasi 20,14 + 1,52 iken son testte 20,41 + 1,49 olarak hafif bir artis gozlemlenmis,
bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,378). Esneklik 6l¢iimiinde 6n
test ortalamasi1 38,20 + 7,11°’den son testte 38,40 + 7,44’e yiikselmis ancak bu artig
istatistiksel agidan anlamli degildir (p=0,790). T Testi degiskeninde veriler medyan
(minimum-maksimum) seklinde sunulmus olup, 6n testte 13,3 (12,15-13,52) iken son
testte 12,34 (12,11-12,63) olarak bir azalma goriilmiis ve bu fark Wilcoxon testiyle
anlamli bulunmustur (p=0,011). 5 metre siirat testinde 6n test ortalamasi 1,43 + 0,23, son
test ortalamast 1,42 + 0,19 olarak belirlenmis ve bu kii¢iik diisiis anlamlilik diizeyine
ulagsmamistir (p=0,837). 20 metre siirat testi sonuglar1 on testte 4,36 (3,25-4,63), son
testte ise 4,38 (3,40—4,57) olarak 6l¢iilmiis; bu kiiclik degisim anlamli degildir (p=0,557).
30 metre stirat degerlerinde 6n test medyani 6,40 (4,40—6,92) iken son test medyan1 5,56
(5,23-5,98) olarak kaydedilmis, bu diisiis Wilcoxon testiyle anlamli bulunmustur
(p=0,049). Yagsiz kiitlede 6n test degeri 48,50 (47,30—-62,60), son testte ise 50,10 (46,40—
63,70) olarak gézlemlenmis ve bu artis istatistiksel olarak anlaml1 degildir (p=0,160). Kas
kiitlesi degerinde On testte 46 (44,80-59,50), son testte 47,50 (44,10-60,50) olarak
Olciilmiis ve anlamlilik diizeyine ulasmamistir (p=0,160). S1vi miktar1 agisindan 6n test
medyan1 36,05 (35,00—44,30), son test medyanm 37,15 (34,90-43,60) olarak kaydedilmis
olup fark anlamli bulunmamustir (p=0,358). Yag kiitlesinde 6n test ortalamasi 7,20 £+ 2,05
iken son testte bu deger 7,33 + 2,40’a yiikselmis, ancak bu artig anlamli degildir
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(p=0,837). Kemik mineral yogunlugu degerinde 6n testte 2,45 (2,40-3,10), son testte 2,55
(2,40-3,20) olarak artis gozlenmis, fakat bu fark anlamlilik diizeyine ulasmamistir
(p=0,071). VO:max degiskeninde 6n test ve son test degerleri ayni kalmis [36,55 (31,00—
37,50)] ve herhangi bir degisim saptanmamistir (p=1,000).

U18 Kontrol grubu grup igi test sonuglart anlamli ¢ikan karsilagtirmalar ve detayl

test degerleri t testi ve 30 m siirat i¢in asagida verilmistir (sirasiyla Sekil 19 ve 20).

U18 Kontrol (Grup Igi Karsilastirma)
Vwilcoxon = 53.00, p = 0.01, ’r‘t’fs”e"ria, = 0.93, Clgse, [0.73, 0.98], npairs = 10
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T_Testi ST_T_Testi
=10) (n=10)

Olguim

Sekil 19. U18 Kontrol grubunda t testi 6n test ve son test dl¢limlerine ait grup ici
karsilagtirmasi detayli test degerleri

Sekil 19, U18 kontrol grubuna ait t testi sonuglarinin 6n test (OT T Testi) ve son
test (ST _T Testi) dl¢limleri arasindaki grup i¢i farki gostermektedir. Violin grafiklerle
sunulan veriler, her iki 6l¢iimde de 10 katilimciya ait olup, medyan degerler sirasiyla
Wmedian = 13,30 saniye (On test) ve pmedian = 12,34 saniye (son test) olarak hesaplanmustir.
Kirmizi ¢izgi, medyan degerler arasindaki azalmay1 temsil etmekte ve performans artigini

gorsel olarak ortaya koymaktadir.

Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina gore Vwicoxon = 53,00, p = 0,01
bulunmustur. Bu sonug, iki 6l¢lim arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Etki bilylikligili frank biserial = 0,93 ile oldukea yiiksek diizeyde bir etkiyi
ifade etmektedir. %95 giiven araligt Closy, = [0,73, 0,98] olup, dl¢lim ciftlerinin sayisi

npairs = IO’duI‘.



58

U18 Kontrol (Grup igi Karsilastirma)
V wilcoxon = 47.00, p = 0.05, Fg?:;,ia, = 0.71, Clgsy, [0.18, 0.92], npairs = 10
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Sekil 20. U18 Kontrol grubunda 30m siirat testi On test ve son test ol¢limlerine ait grup
ici karsilagtirmasi detayl test degerleri

Sekil 20, U18 kontrol grubuna ait 30 metre siirat testi Ol¢imlerinin grup igi
degisimini gostermektedir. Ol¢iimler, 6n testte OT 30m S ve son testte ST 30m S
olarak belirtilmis olup, violin grafiklerle sunulmustur. Medyan degerler 6n testte pmedian
= 6,40 saniye, son testte [median = 5,56 saniye olarak hesaplanmistir. Bu azalma, gorsel

olarak kirmizi bir ¢izgi ile vurgulanmis ve gelisim yoniinii ortaya koymustur.

Wilcoxon testi sonucu Vwiicoxon = 47,00 ve p = 0,05 olarak raporlanmistir. p degeri
anlamlilik sinirinda yer almakta olup, Ol¢iimler arasinda marjinal diizeyde anlamli bir
farki isaret etmektedir. Etki bitytikligii frank viseriat = 0,71 olup, bu orta-yiiksek diizeyde bir
etkiyi ifade etmektedir. %95 giiven araligi Close, = [0,18, 0,92] ve dl¢iim ¢iftleri sayisi

npairs = 1 O ? dur.

U18 kontrol grubuna ait on test ve son test ortalama ve medyan degerlerinin
grafiksel gosterimi Sekil 21°de verilmistir. Grafik, grup i¢i degisimleri biitiinciil bigimde

gorsellestirmektedir.
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Sekil 21. U18 Kontrol grubuna ait 6n test ve son test dlglimlerinin ortalama/medyan
karsilastirilmast

U18 Deney grubuna ait grup i¢i On test ve son test degerlerinin karsilastirma (Esli

Ornekler T testi) tablosu asagida verilmistir (Tablo 9).

Tablo 9

U18 Deney grubu On test ve Son test sonu¢larina iliskin karsilastirma analizi

Degigkenler On Test Son Test Test Istatistigi p
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 22,57 £ 2,66 22,27+2,38 1,190 0,263
Esneklik (cm) 37+7,06 43,4+ 47 -4,330 0,002**
T Testi (s) 13,22+ 0,9 11,73 £ 0,63 8,830 <,001***
5 m Siirat (S) 1,08 £ 0,05 1,05+ 0,06 1,100 0,300
20 m Siirat (S) 3,25(3,15-3,81) 3,13(3,05-3,6) 55,000 0,006**!
30 m Siirat (S) 4,48 (435-55) 4,42 (4,15-5,32) 49,000 0,032*!
Yagsiz Kiitle (kg) 55,05 + 3,88 55,89 + 4,02 -1,860 0,096
Kas Kiitlesi (kg) 52,26 + 3,69 53,1+3,83 -1,980 0,079
Sivi Miktari (kg) 39,83 £ 2,49 40,2 +£2,38 -1,620 0,141
Yag Kiitlesi (kg) 10,98 £ 4,49 9,5+3,98 3,850 0,004**
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 2,79+0,19 2,82+0,19 -1,410 0,193
VO,max (ml/kg/dk) 38,79+£5,3 41,88 +3,72 -2,470 0,036*

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001; ! Wilcoxon testi; Ortalama + Standart sapma; Ortanca (minimum-

maksimum)
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Tablo 9’ da Ul8 kontrol grubuna ait O6n test ve son test Ol¢iimlerinin
karsilastirilmasina iliskin bulgular sunulmustur. Beden Kiitle Indeksi degerinde on test
ortalamasi1 22,57 + 2,66 iken son testte 22,27 + 2,38 olarak bir azalma gozlemlenmis,
ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,263). Esneklik
6l¢iimiinde On test ortalamasi 37 + 7,06’dan son testte 43,4 + 4,7 ye yiikselmis ve bu artis
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,002). T Testi sonuglarinda 6n test ortalamasi
13,22 £+ 0,90 iken son testte bu deger 11,73 £ 0,63 e diismiis ve bu azalma istatistiksel
acidan yiiksek diizeyde anlamlidir (p<0,001). 5 metre siirat testinde on test ortalamasi
1,08 £ 0,05, son test ortalamasi ise 1,05 = 0,06 olarak belirlenmis olup, bu diisiis
anlamlilik diizeyine ulasmamistir (p=0,300). 20 metre siirat testinde degerler medyan
(minimum-maksimum) olarak sunulmus; 6n testte 3,25 (3,15-3,81), son testte ise 3,13
(3,05-3,60) olarak bir azalma gozlenmis ve bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p=0,006). 30 metre siirat testinde de benzer sekilde on testte 4,48 (4,35—
5,50), son testte 4,42 (4,15-5,32) olarak bir azalma kaydedilmis ve bu fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (p=0,032). Yagsiz kiitlede 6n test ortalamasi 55,05 + 3,88
iken son testte 55,89 + 4,02’ye yiikselmis, bu artis anlamlilik diizeyine yaklassa da
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,096). Kas kiitlesi degerinde de On testte
52,26 + 3,69, son testte 53,1 + 3,83 olarak bir artis gdzlemlenmis ancak bu fark anlamlilik
siirinda olmakla birlikte istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,079). Sivi miktar1
acisindan da benzer sekilde On testte 39,83 + 2,49, son testte 40,2 + 2,38 olarak hafif bir
artis gozlenmis, bu degisiklik de anlamlilik diizeyine ulasmamustir (p=0,141). Yag kiitlesi
degiskeninde 6n test ortalamasi 10,98 + 4,49’dan son testte 9,5 + 3,98’e diismiis ve bu
azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,004). Kemik mineral yogunlugu
agisindan on testte 2,79 + 0,19, son testte 2,82 + 0,19 olarak 6l¢iilmiis ve bu kiigiik artis
anlamlilik diizeyine ulasmamistir (p=0,193). VO2max degerinde ise On test ortalamasi
38,79 + 5,30 iken son testte 41,88 £ 3,72’ye yiikselmis ve bu artis istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p=0,036).

U18 Deney grubu grup i¢i test sonuglar1 anlamli ¢ikan karsilagtirmalar ve detayli
test degerleri esneklik, t testi, 20m siirat, 30 m siirat, yag kiitlesi ve VOmax i¢in asagida

verilmistir (sirastyla Sekil 22, 23, 24, 25, 26 ve 27).
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U18 Deney (Grup igi Karsilastirma)
tstugent(9) = -4.33, p = 1.90e-03, QCOhen =-1.37, Clgsy, [-2.23, -0.47], Npairs = 10
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Sekil 22. U18 Deney grubunda esneklik testi on test ve son test dlglimlerine ait grup igi
karsilastirmas1 detayli test degerleri

Sekil 22, U18 deney grubunda esneklik testi sonuglarinin 6n test (OT Esneklik)
ve son test (ST Esneklik) Olclimleri arasindaki grup ici farklihigi gostermektedir.
OT_Esneklik dl¢iimiinde medyan pimedian = 37,00 iken, ST _Esneklik 6l¢timiinde bu deger
Wmedian = 44,00 cm olarak hesaplanmistir. Kirmizi ¢izgi ile ifade edilen bu artis, deneysel
miidahale sonucunda esneklik performansinda kayda deger bir iyilesme oldugunu

gostermektedir.

Istatistiksel analiz sonuglarma gore, eslestirilmis t-testi degeri tswdent =4,33,
p=1,90e—03 olarak bulunmustur. Cohen’in etki biiyiikligi dcohen = -1,37, %95 giiven
araligr ise Closy, = [-2.23, -0.47] olarak belirlenmistir. np.irs=10’dur. Bayesyen analiz
sonuglart ise loge(BFo1) = -3,18, d4iference o erior = -5,84, %95 giiven araligi CIFTgsy, =

[-9,05, —2,24], IJZSCauchy = 0,71 seklindedir ve dl¢iim ¢iftleri sayisi npairs = 10°dur.
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U18 Deney (Grup igi Karsilagtirma)
tstudent(9) = 8.83, p = 9.99e-06, ’d};ohen = 2.79, Clgsy, [1.37, 4.19], Npairs = 10
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Sekil 23. U18 Deney grubunda t testi On test ve son test dlgiimlerine ait grup ici
karsilastirmas1 detayl test degerleri

Sekil 23, U18 deney grubunun t testi performansinin 6n test (OT T Testi) ve son
test (ST T Testi) Ol¢imleri arasindaki degisimi gostermektedir. Bireysel verilerin
sunuldugu violin grafiklerde, OT T Testi 6l¢limiine ait medyan deger pmean = 13, 03
saniye, ST T Testi 6l¢iimiinde ise pmean = 11,62 saniye olarak kaydedilmistir. Kirmizi
cizgi ile gosterilen bu fark, deneklerin siirat ve ¢eviklik performanslarinda deney sonrasi

anlamli bir 1yilesme oldugunu ortaya koymaktadir.

Istatistiksel olarak, eslestirilmis drneklem t-testi sonucunda tswdent = 8,83, p =
9,99¢-06 olarak hesaplanmistir. Cohen’in etki biiyiikligii dcohen =2,79 olup, bu ¢ok biiytik
diizeyde bir etkiye isaret etmektedir. %95 giiven araligir Closy, = [1,37, 4,19], Olglim

ciftlerinin say1s1 ise Npairs = 10’dur.

Bayesyen analiz sonuglar1 da klasik test bulgularini desteklemektedir. loge(BFo1)
= —7,64 olarak raporlanmus; posterior fark tahmini §diference o i = 1,44, %95 giiven
aralign CIMgso, = [1,00, 1,83] olarak belirlenmistir. Analizde kullanilan Cauchy 6lgek

parametresi r'“Scauchy = 0,71 dir.
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U18 Deney (Grup igi Karsilastirma)
Vwiicoxon = 95.00, p = 5.79e-03, ?g?;‘;ia, = 1.00, Clgsy, [1.00, 1.00], npgirs = 10
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Sekil 24. U18 Deney grubunda 20m siirat testi 6n test ve son test dl¢iimlerine ait grup ici
karsilastirmas1 detayl test degerleri

Sekil 24, U18 deney grubuna ait 20 metre siirat testi sonuglarinin 6n test
(OT 20m_S) ve son test (ST 20m_S) ol¢iimleri arasindaki grup i¢i degisimi
gostermektedir. Her iki Ol¢lim noktasinda 10 katilimciya ait bireysel veriler violin
grafikleri {izerinde sunulmus, grafiklerde kutu yerlesimi, medyan deger ve yogunluk
bilgileriyle birlikte performans egilimleri detayl bigcimde gorsellestirilmistir. OT 20m_S
Ol¢iimiinde medyan deger pmedian = 3,25 saniye olarak belirlenirken, ST 20m S
Olclimiinde bu deger pmedian = 3,12 saniyeye diismiistiir. Kirmiz1 ¢izgiyle gosterilen bu
azalma, deneysel miidahale sonrasi siirat performansinda gelisim oldugunu ortaya

koymaktadir.

Parametrik varsayimlarin karsilanmamasi nedeniyle Wilcoxon isaretli siralar testi
uygulanmis ve test sonucu Vwiicoxon = 55,00, p = 5,79e-03 olarak bulunmustur. Bu sonug,
On test ve son test Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir. Etki bliytikItigi frank biserial = 1,00 ile maksimum diizeyde olup, %95 giiven
aralig1 Closy, = [1,00, 1,00] seklindedir. Olgiim ¢iftlerinin say1s1 npairs = 10’dur.
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U18 Deney (Grup i¢i Karsilagtirma)
VW"Coxon = 49.00, p = 0.03, ,'}t;?srz(rlal = 0.78, Clgs% [0.34, 0.94], npairs = 10
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Sekil 25. U18 Deney grubunda 30m siirat testi 6n test ve son test dl¢iimlerine ait grup ici

karsilastirmasi detayli test degerleri

Sekil 25, Ul8 deney grubuna ait 30 metre siirat testi Ol¢limlerinin On test
(OT_30m_S) ve son test (ST _30m_S) arasindaki farki gostermektedir. Violin grafiklerde
her iki zamana ait dagilimlar sunulmakta, medyan degerler sirasiyla pmedian = 4,48 ve
Umedian = 4,42 saniye olarak goriilmektedir. Kirmiz1 ¢izgi ile gosterilen bu hafif disiis,

siirat performansindaki olumlu yondeki degisime isaret etmektedir.

Wilcoxon testi sonuglarma gore Vwicoxen = 49,00 ve p = 0,03 olarak
hesaplanmistir. Bu durum, dl¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir. Etki biiyliklGgh frank viserial = 0,78 olup, %95 giiven araligi Closy, = [0.34,
0.94] seklindedir. npairs = 10 olan bu analizde, miidahalenin etkisi orta-yiiksek diizeyde bir

performans gelisimine isaret etmektedir.
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U18 Deney (Grup ici Kargilastirma)
tstudent(9) = 3.85, p = 3.92e-03, B’\COhen = 1.22, Clgsy, [0.37, 2.03], npairs = 10
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Sekil 26. U18 Deney grubunda yag kiitlesi on test ve son test dl¢limlerine ait grup igi
karsilastirmas1 detayl test degerleri

Sekil 26, U18 deney grubunun viicut yag orani 6lglimlerinin 6n test (OT_Yag) ve
son test (ST Yag) degerleri arasindaki farki sunmaktadir. Medyan deger OT Yag i¢in
Mmedian = 10,55, ST _Yag i¢in is€ Hmedian = 9,15 olarak Ol¢iilmiistiir. Bu azalma, viicut

kompozisyonunda olumlu bir degisime isaret etmektedir.

Eslestirilmis t testi analizi sonucunda tswdent = 3,85, p = 3,92e-03, dcohen = 1,22,
%095 giiven aralig1 Close, = [0,37, 2,03] ve npairs = 10 olarak elde edilmistir. Etki biiytikliigi
yiiksek diizeydedir.

Bayesyen analiz bulgulari ise su sekildedir: loge(BFo1) = -2,58, d4fference | cierior =
1,32, %95 giiven araligi CIEMso, = [0,36, 2,19], r'Scauchy = 0,1. Hem klasik hem de
Bayesyen analiz sonuglari, uygulanan miidahalenin yag oraninda anlamli bir azalma

sagladigin1 gostermektedir.
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' U18 Deney (Grup igi Karsilastirma)
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Sekil 27. U18 Deney grubunda VO2max 6n test ve son test l¢iimlerine ait grup igi
karsilastirmasi detayli test degerleri

Sekil 27, U18 deney grubuna ait VO-max degerlerinin 6n test (OT VO2max) ve
son test (ST _VO2max) Ol¢limleri arasindaki farki ortaya koymaktadir. Medyan deger
OT_VO2max i¢in pmedian = 40,10, ST VO2max i¢in pwmedian = 41,65 olarak belirlenmistir.
Kirmizi ¢izgiyle gosterilen artig, maksimal oksijen tiiketim kapasitesinde deney sonrasi

olumlu bir gelisim oldugunu gostermektedir.

Istatistiksel analiz sonuglari, tswdent = -2,47, p = 0,04, dcohen = -0,78, %95 giiven
araligl Closy, = [-1.48, -0.05] ve ol¢lim ¢iftleri npais = 10 olarak raporlanmustir. Etki

biiyiikliigii orta diizeydedir ve anlaml1 bir gelisime isaret etmektedir.

Bayesyen analizde loge«(BFo1) = -0,83, posterior fark tahmini §difference

posterior — =
2,56, %95 giiven aralign CIEgs0,=[-5,15, 0,06] ve Cauchy dnceligi r'“Scauchy = 0,71 olarak
elde edilmistir. Bayesyen veriler, klasik test kadar giiclii olmasa da genel egilimi

desteklemektedir.

Ul18 deney grubuna ait on test ve son test ortalama ve medyan degerlerinin
grafiksel gosterimi Sekil 28°de verilmistir. Grafik, grup ici degisimleri biitiinciil bicimde

gorsellestirmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA

Bu calismanin temel amaci, geng futbolcularda 8 haftalik FIFA 11+ antrenman
programinin biyomotor Ozellikler ve viicut kompozisyonu {izerindeki etkilerini
incelemektir. Arastirmanin bulgulari, FIFA 11+ programinin hem U14 hem de U18 yas
gruplarindaki deney gruplarinda, ¢eviklik, siirat, esneklik ve aerobik kapasite gibi temel
performans parametrelerinde kontrol gruplarina kiyasla daha belirgin ve istatistiksel
anlamli iyilesmeler sagladigini ortaya koymustur. Ayrica, U18 deney grubunda viicut yag
kiitlesinde anlaml1 bir azalma ve VO:maks degerinde ise anlamli bir artis saptanmastir.

Calismanin baslangicinda ortaya konulan hipotezler dogrultusunda; FIFA 11+
programinin siirat, ¢eviklik ve esneklik iizerinde olumlu etkileri oldugu hipotezi biiyiik
oOl¢iide desteklenirken, dayaniklilik (VO2maks) ve viicut kompozisyonu tizerindeki etkisi
hipotezi yalnizca U18 grubu i¢in kismen desteklenmistir. Kontrol gruplarinda da bazi
parametrelerde (0zellikle U14 kontrol grubunda esneklik ve 30m siirat, U18 kontrol
grubunda ceviklik ve 30m siirat) beklenmedik iyilesmeler gozlemlenmis, bu durum
diizenli futbol antrenmanlarinin tek basina bile belirli bir gelisim saglayabilecegini, ancak

FIFA 11+ programinin bu gelisimi anlaml1 diizeyde artirdigin1 gdstermistir.

5.1. Bulgularin Degerlendirilmesi

Beden Kiitle Indeksi

Calismada, hem U14 hem de U18 yas gruplarinin deney ve kontrol gruplarinda
BKI ag1sindan istatistiksel olarak anlamli bir degisim gdzlemlenmemektedir (Tablo 5-8).
Bu bulgu, 8 haftalik FIFA 11+ programinin boy ve viicut agirligr iligkisinde belirgin
degisiklikler yaratmadigin1 géstermektedir. Programin temel amacinin kilo kontroliinden
ziyade noromiiskiiler fonksiyon ve performans parametrelerine odaklanmasti, bu durumun
aciklayict bir nedeni olarak degerlendirilmektedir. U14 yas grubunda, programin siirl

siiresi ve katilimcilarm bilyiime ¢aginda olmalar1 nedeniyle BKI {izerindeki etkilerin
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minimal diizeyde kaldig1 gézlemlenebilir. Arslanargun (2024) ¢alismasinda, 10-12 yas
araligindaki gen¢ basketbolcularda FIFA 11+ 1sinma protokolii uygulanan deney grubu
sporcularinin BKI diizeylerinde 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark
gozlemlenirken (18,32+2,30-18,32+2,29) (p<0.01), geleneksel 1sinma uygulayan grupta
bu fark daha sinirli kalmaktadir. Bu durum, U14 yas grubunda programin BKI {izerindeki
etkisinin baslangi¢ degerleri ve yasa bagli metabolik farkliliklarla iliskili oldugunu
gostermektedir. UI8 yas grubunda ise biiylime ve fiziksel gelisim biiyiik Olgiide
tamamlanmakta, dolayisiyla programin BK1 iizerinde dogrudan etkisi sinirli kalmaktadir.
Sarisik (2021) tarafindan elit ve elit alt1 erkek kayakgilara uygulanan 8 haftalik FIFA 11+
antrenman programinda, BKI basta olmak iizere yagsiz kiitle, yag kiitlesi, siv1 kiitlesi,
denge, ¢eviklik, anaerobik gii¢ ve propriosepsiyon gibi parametreler incelenmis; BKI
degerlerinde gruplar icinde veya gruplar arasinda anlamh farklilik saptanmamistir. Bu
durum, U18 yas grubunda kisa siireli ve performans odakli programlarin BKI iizerindeki
etkisinin sinirli oldugunu desteklemektedir. Buna karsin, Mor ve Hiruntrakul (2020)
tarafindan obez ergenler iizerinde uygulanan 12 haftalik FIFA 11+ programinda,
miidahale oOncesi ve sonrasi karsilastirildiginda fiziksel uygunluk anlamli bi¢imde
artmakta (p=0.004), BKI ise istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde azalmaktadir (p=0.02).
Bu sonug, ozellikle baslangic BKI’si yiiksek olan veya fiziksel uygunlugu diisiik
sporcularda, programin viicut kompozisyonunu olumlu ydnde etkileyebilecegini
gostermektedir. Sumartiningsih ve ark. (2020), FIFA 11+ programinin sakatlik oranlarini
etkin bi¢imde azalttigin1 ve gen¢ futbolcularin diizenli fiziksel aktivitelere katilimini
tesvik ederek BK1I ve genel viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkileyebilecegini rapor
etmektedir. Ote yandan, Owoeye ve ark. (2023) tarafindan yapilan ¢alisma, programin
BKI1 iizerinde dogrudan bir azalmaya yol ac¢tigina dair net bir kamt sunmamaktadir. Zein
ve Saryono (2020) ise kisa vadeli FIFA 11+ uygulamasinin gen¢ amator futbolcular
arasinda fiziksel kondisyonu gelistirdigini ve bunun BKI gibi metriklerde olumlu
degisiklik potansiyelini artirabilecegini ifade etmektedir. Genel olarak, FIFA 11+
programimin U14 ve U18 futbolcular arasinda BKI iizerinde kisa siireli ve smnirli etkileri
gdzlemlenmekle birlikte, dzellikle baslangic BKI’si yiiksek veya fiziksel uygunlugu
diisiik sporcularda programin viicut kompozisyonunu iyilestirme potansiyeli
bulunmaktadir. U14 yas grubunda program, biiyiime ¢agindaki metabolik ve gelisimsel
dinamikler nedeniyle BKI iizerinde sinirl etki gosterirken, U18 yas grubunda etkiler daha

cok performans ve fonksiyonel parametreler lizerinde goriinmektedir.
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Esneklik

Ul4 deney grubunda 34,50 (19-38)cm’den 42 (25-45)cm’ye anlamli bir artig
(p=0,014) (Tablo 6) gozlemlenirken, Ul4 kontrol grubunda da 31,50+5,29 cm’den
33,63+4,44 cm’ye daha diisiik diizeyde ancak anlamli bir artis (p=0,013) (Tablo 5)
kaydedilmektedir. Bu bulgu, FIFA 11+ programinin esneklik tizerinde olumlu bir
etkisinin oldugunu gostermektedir. U18 kontrol grubunda anlamli farklilik yok iken, U18
deney grubunda 37,00+7,06 cm’den 43,40+4,70 cm’ye onemli bir artis (p=0,002, Tablo
8) elde edilmektedir. Ozellikle U18 grubunda ortaya ¢ikan bu belirgin gelisim, yas
faktoriinlin ve noromiiskiiler olgunlugun esneklik yanitinda rol oynayabilecegi akillara
gelmektedir. Martin ve Pamuk (2024) ise akut diizeyde yaptiklar1 ¢aligmalarinda, statik
isinmanin FIFA 11+’ya kiyasla dominant bacak hamstring esnekliginde daha etkili
oldugunu rapor etmektedir. Bu farkliligin temel nedeninin, uygulanan 1sinma
protokollerinin siiresi ve amacindan kaynaklandigi goriilmektedir. Bu durum, antrenman
hedefinin (kisa siireli maksimum esneklik artisi veya uzun vadeli fonksiyonel
hareketlilik) uygulanacak protokoliin se¢iminde belirleyici oldugunu gdstermektedir.
Gok (2021), yas ortalamasi 14,37+0,79 yil olan FIFA 11+ grubu (n=20) ve yas ortalamasi
14,81+£0,82 yil olan geleneksel 1sinma grubu (n=20) olmak {izere toplam 40 geng
futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 4 giin uygulanan 1sinma programlari1 sonucunda,
esneklik (otur-uzan) testinde anlamli artis saptamaktadir (6n test: 32,60+5,42 cm, son test:
34,65+£5,47 cm, p=0,004). Bu sonug, Ul4 grubunda gozlemlenen esneklik artiglarini
destekler nitelikte olup, FIFA 11+ programinin ¢ocuk ve ergen futbolcularda esneklik
tizerine olumlu bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Buna karsin, Turan (2022),
yas ortalamasi 1443 yil olan toplam 20 amatdr geng erkek futbolcu {izerinde capraz
desenli bir deneysel model kullanarak hem “FIFA 11+ Kids” hem de klasik 1sinma
yontemini uygulamakta ve bu 1sinma protokollerinin akut etkilerini karsilagtirmaktadir.
Calismada esneklik (eris-uzan testi) diizeylerinde anlamli farklilik saptanmamaktadir. Bu
sonug, FIFA 11+ programinin akut (anlik) uygulamalarda esneklik {izerine etkisinin sinirli
oldugunu, ancak uzun siireli uygulamalarda anlamli gelisim sagladigin1 ortaya
koymaktadir. Giiler (2019), yas ortalamasi 14 yil olan 24 geng¢ futbolcu iizerinde
gerceklestirdigi ¢alismada, deney grubuna dinamik 1sinma ve FIFA 11+ protokollerini,
kontrol grubuna ise geleneksel (statik+dinamik) 1sinma protokoliinii uygulamaktadir.

Caligma sonucunda esneklik diizeylerinde anlamli bir degisiklik saptanmamaktadir. Bu
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bulgu, esneklik gelisiminin 1sinma protokollerinin tlirline, uygulama siiresine ve
katilimcilarin yas diizeyine gore farklilik gosterebilecegini isaret etmektedir. Sadigursky
ve ark. (2017) ise 14-19 yas erkek futbolcular {izerinde 12 hafta boyunca uyguladiklari
FIFA 11+ programi sonrasi esneklik degerlerinde anlamli gelismeler kaydetmektedir
(otur-uzan testi on test: 24,6+6,5 cm; son test: 28,3+6,0 cm) (p<0,01). Bu sonug, hem U14
hem de Ul18 gruplarinda elde edilen bulgularla paralellik gostermektedir. Son olarak,
Febrianta ve ark., (2023) sakatliklar1 6nlemek i¢in kas giicli ve esneklik arasinda dengenin
bliylik 6nem tasidigini vurgulamakta ve FIFA 11+ antrenman programinin bu dengeyi
saglamada 6nemli oldugunu 6ne siirmektedir. Bu baglamda, esnekligin yalnizca hareket
acikligini artiran bir unsur degil, ayn1 zamanda yaralanma riskini azaltan ve performansi

destekleyen bir bilesen oldugu ortaya konulmaktadir.

T-testi (Ceviklik)

U14 deney grubunda 13,13+0,84 saniyeden 11,98+0,77 saniyeye (p<0,001, Tablo
6), U18 deney grubunda ise 13,22+0,90 saniyeden 11,73+0,63 saniyeye (p<0,001) (Tablo
8) anlamli iyilesmeler kaydedilmektedir. Ilging bir sekilde, U18 kontrol grubunda da 13,3
(12,15-13,52)saniyeden 12,34 (12,11-12,63) saniyeye anlamli bir gelisim (p=0,011)
(Tablo 7) goriilmektedir. Bu sonuglar, programin ikinci boliimiinde yer alan denge ve
pliometrik egzersizlerin sinir ve noromiiskiiler koordinasyonu gelistirerek ¢eviklik
performansini artirdabileceni gostermektedir. Pomares-Noguera ve ark. (2018), yas
ortalamasi 11,8 yil olan 23 futbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, FIFA 11+ Kids
programini uygulayan grupta ceviklik testi siiresini 10,5+0,8 saniyeden 10,0+0,7
saniyeye anlamli derecede gelistirdiklerini rapor etmektedir (p<0,05). Bununla birlikte,
Yurtseven (2022), yas ortalamasi1 11,62+1,17 yil olan 10-14 yas erkek futbolcularda
(N=24) 8 hafta boyunca haftada 2 kez uyguladigi FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programi
sonrasinda g¢eviklik diizeylerinde gruplar arasi anlamli bir fark gdzlemlememektedir.
Benzer sekilde, Ozaydin (2024), 1216 yas araligindaki elit aday1 futbolculara (N=46) 12
hafta boyunca FIFA 11+ programin1 uygulamis ve T Drill testi sonug¢larinda hem U13
hem de Ul6 takimlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptamamuistir. Bu bulgular, ¢eviklik performansindaki gelisimin yas, uygulama siklig1 ve
antrenman igerigine gore degiskenlik gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Literatiirde

daha genis kapsamli incelemelerde ise olumlu sonuglar rapor edilmektedir. Talovi¢ ve
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ark. (2017) tarafindan yapilan derlemede, 15 calismanin sonuglari incelenmis ve FIFA
11+ programinin futbolcularda c¢abukluk (T-test, Illinois testi) ve denge gibi motor
beceriler lizerinde olumlu etkiler sagladigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Barengo ve ark.
(2014) tarafindan yapilan sistematik derlemede, FIFA 11+ egzersiz programinin amator
futbolcularda ¢eviklik performansini anlamli derecede gelistirdigi ortaya konmustur.
Martin ve Pamuk (2024), profesyonel erkek futbolcular {izerinde yaptiklar1 ¢alismada,
FIFA 11+ programinin akut etkilerinin ¢eviklik (16,49 sn vs 17,05 sn) ve 20 m siirat (3,27
sn vs 3,45 sn) performanslarinda statik 1sinmaya kiyasla anlamli derecede daha iyi
oldugunu bildirmektedir. Calismamizda da hem U14 hem de U18 gruplarinda gézlenen
anlamli gelismeler, bu bulgularla 6rtiismekte ve programin sadece akut degil, uzun dénem
uygulamalarda da ceviklik performansini gelistirdigini gdstermektedir. Buna karsin,
Kilding, Tunstall ve Kuzmic (2008), 10-12 yas grubunda FIFA1ll+ programini
uyguladiklar1 ¢alismalarinda Illinois g¢eviklik testi performansinda anlamli bir gelisme
kaydetmemektedir. Bu farklilik, FIFA 11+ programinin revize edilmis i¢eriginde yer alan
yon degistirme ve ¢eviklik drilllerinden kaynaklanabilecegini gdstermektedir. U14 yas
grubunda elde edilen sonuclarimiz, literatiirdeki diger geng gruplarla uyumlu bulgular
sunmaktadir. Impellizzeri ve ark. (2013), U14 erkek futbolcularla yaptiklar1 9 haftalik
FIFA 11+ uygulamasi sonrasinda Illinois ¢eviklik testi performansinda anlamli bir gelisim
(6n test 17,5+0,7 sn; son test 16,7+ 0,6 sn)( p<0,05) rapor etmektedir. Benzer sekilde,
Gok (2021), yas ortalamas1 14,37 £ 0,79 yil olan futbolcularda 8 hafta boyunca haftada 4
giin uygulanan FIFA 11+ programi sonrasinda ceviklik (zig-zag testi) performansinda
anlamli azalmalar saptamaktadir (6n test: 6,2840,36 - son test: 6,134+0,29) (p=0,007).
Ayrica, Giiler (2019), yas ortalamasi 14 yil olan futbolcularla yaptig1 ¢calismada, FIFA 11+
grubunun topsuz c¢eviklik testinde (15,91+0,53 sn) dinamik 1sinma grubuna kiyasla
anlamli derecede daha iyi performans gosterdigini (16,54+0,45 sn) (p=0,019) ortaya
koymaktadir. U18 grubuna yonelik bulgular da literatiirde desteklenmektedir. Sadigursky
ve ark. (2017), 14-19 yas futbolcularda 12 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ programi
sonrast Illinois ¢eviklik testi performansinda anlamli gelismeler (6n test 17,8+1,0 - son
test 16,9+0,9) (p<0,05) rapor etmektedir. Benzer sekilde, Durukan, Goktepe ve Akca
(2019), 16,3#1,2 yas ortalamasina sahip futbolcularda FIFA 11+ uygulamasiyla Illinois
ceviklik testi siiresinin 17,37+0,56 sn’den 16,75+0,94 sn’ye distiigiini (p=0,001)
gostermektedir. Yaycioglu (2023) ise 17,50+1,26 yas ortalamasina sahip futbolcularda
FIFA 11+ uygulamasmin T ¢eviklik testinde anlamli gelisim sagladigini (6n test
10,31+0,338 - son test 10,16+0,333) (p<0,05), geleneksel 1sinma grubunda ise anlaml1 bir
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kotillesme (6n test 10,09+0,481 - son test 10,46+0,473) (p<0,01) yasandigini
bildirmektedir. Daha genis 6l¢ekte, Gomes Neto ve ark. (2016) tarafindan yapilan meta-
analiz ¢alismasinda, toplam 4700 katilimci iizerinden yapilan degerlendirmede FIFA 11
programinin ¢eviklik performansinda kontrol gruplarina kiyasla anlamli gelismeler
sagladigi rapor edilmektedir (SMD = —-0,36; %95 CI, —0,70 —0,02) (p=0,04). Martin
(2023) de benzer sekilde FIFA 11+ protokoliiniin akut etkilerini statik stretching ile
karsilastirmis ve ceviklik performansinda anlamli bir dstlinliik ortaya koymustur
(16,49+£0,48 sn vs 17,05+£0,50) (p=0,00). Ayrica, Ghannam (2024), yas ortalamasi
27,8+4,7 y1l olan profesyonel futbolcularda 10 haftalik FIFA 11+ uygulamasi sonunda
Illinois ¢eviklik testi siiresinde anlamli bir azalma (6n test 16,55+1,22 - son test
16,33+1,15) (p<0,005) saptamaktadir. Son olarak, Baydemir ve Yurdakul (2020)
tarafindan yapilan arastirmada, 14-16 yas futbolcularda hiz, ¢abukluk ve ceviklik
performanslar1 arasindaki iligkiler incelenmis ve 20 m siirat ile Illinois g¢eviklik testi
arasinda negatif ve anlamli bir iliski (r=-0,309) (p<0,05), T-testi ile Illinois testi arasinda
ise pozitif ve anlamh bir iliski (r=0,526) (p<0,01) bildirilmistir. Bu bulgular,
calismamizda oOzellikle Ul4 deney grubunda gozlenen ¢eviklik performansi

gelisimlerinin literatiir tarafindan da desteklendigini gostermektedir.

5 metre Siirat Testi

Calismamizda U14 ve U18 gruplarinda 5 metre siirat performansinda anlamli bir
degisim gozlemlenmemektedir. Oysa literatiirde farkli sonuglar rapor edilmektedir.
Nitekim Talovi¢ ve ark. (2017) tarafindan yapilan bir derlemede, geng ve geng yetiskin
futbolcular iizerinde ytiriitiilen 15 ¢aligmanin analizinde, FIFA 11+ programinin 5 m testi
tizerinde olumlu etkiler sagladigir bildirilmektedir. Bu agidan bakildiginda, mevcut
caligmanin bulgular literatiirdeki genel egilimden ayrismaktadir. Durukan, Goktepe ve
Akca (2019) tarafindan gerceklestirilen caligsmada, yas ortalamasi 16,3+1,2 y1l olan geng
futbolculara uygulanan 8 haftalik FIFA 11+ egitim programinin 5 m testinde anlaml1 bir
gelisim sagladig1 ve silirenin On testte 1,17+0,06 sn iken son testte 1,15+0,06 sn’ye
distigii (p = 0,001) saptanmaktadir. Bu bulgu, Ozellikle Ul8 yas grubuna yakin
futbolcularda kisa mesafe siirat ilizerinde FIFA 11+ programinin etkili olabilecegini
gostermektedir. Ancak bizim calismamizda Ul18 grubunda da benzer bir gelisim

gozlenmemistir. Bu farkliligin nedenlerinden biri, antrenman sikligi, futbolcularin
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fizyolojik oOzellikleri ya da uygulama siiresindeki farkliliklar olabilir. Gok (2021)
tarafindan yapilan arastirmada ise, yas ortalamasi 14.37+0.79 yil olan FIFA 11+ grubu
(n=20) ve yas ortalamas1 14.81 + 0.82 yil olan geleneksel 1sinma grubu (n=20) olmak
tizere toplam 40 geng futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 4 giin ilgili 1sinma programlar1
uygulanmis ve silirat performansinda anlamli gelismeler saptanmistir. Elde edilen
bulgulara gore 10 m sprint siiresi On testte 1.82+0.13 s iken son testte 1.74+0.13 s’ye (p
<.001), 20 m sprint siiresi On testte 3.24+0.26 s iken son testte 3.14+0.24 s’ye (p = .001)
ve 30 m sprint siiresi On testte 4.62+0.45 s iken son testte 4.46+0.38 s’ye (p < .001)
gerilemistir. Bu sonuglar, FIFA 11+ programinin daha uzun mesafe sprint performansinda
ozellikle U14 yas grubundaki futbolcular {izerinde olumlu etki yaratabilecegini, ancak
kisa mesafe (5 m) siirat iizerinde etkisinin smirli olabilecegini gdstermektedir. Ote
yandan, Er (2019) tarafindan gerceklestirilen calismada, yas ortalamasi 16.57+1.53 yil
olan geng¢ kadin futbolculara genel 1sinma, genel 1sinma + FIFA 11+ ve sadece FIFA 11+
olmak tiizere ti¢ farkli 1stnma protokolii uygulanmis ve bu protokollerin yon degistirme
gerektiren siirat performanslari lizerindeki akut etkileri incelenmistir. Calismada 10 metre
lineer kosu, sola 90°, sola 180°, saga 90° ve saga 180° doniislerle kosu performanslari
Ol¢iilmiis ve 10 metre lineer kosuda genel 1sinma + FIFA 11+ ile sadece FIFA 11+ arasinda
anlaml fark bulundugu (p< 0.05), ancak genel 1sinma ile genel 1sinma + FIFA 11+ ve
genel 1sinma ile FIFA11+ arasinda anlamli fark olmadigi (p > 0.05) rapor edilmistir. Bu
veriler 1518inda, FIFA 11+ programinin 6zellikle uzun mesafe sprint performansinda
anlamli gelismeler sagladigi, ancak bizim calismamizda hem Ul14 hem de Ul8 yas
grubunda 5 m siirat performansi Tlizerinde anlamli bir degisim olusturmadigi
goriilmektedir. FIFA 11+ programi esasinda kisa mesafe patlayici hizdan ¢ok, daha uzun

mesafelerde ivmelenme, yon degistirme ve genel motor beceriler iizerine etkili olabilir.

20m Stirat Testi

Calismamizda hem Ul4 hem de Ul18 deney gruplarinda 20 m siirat performansinda
anlamh gelismeler kaydedilmektedir. U14 deney grubunda siire 4,21+0,25 saniyeden
3,57+0,31 saniyeye (p<0,001) (Tablo 6), Ul8 deney grubunda ise 3,25 (3,15-3,81)
saniyeden 3,13 (3,05-3,6) saniyeye diismektedir (p=0,006) (Tablo 8). Bu bulgu, FIFA
11+ programimin hem erken addlesan donemdeki futbolcularda hem de ge¢ addlesan

donemdeki futbolcularda siirat performansin iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu
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gostermektedir. Literatiirde elde edilen sonuglar da bu bulgular1 destekler niteliktedir.
Kilding, Tunstall ve Kuzmic (2008), “FIFA 11” programinin 20 m siirat performansini
istatistiksel olarak anlamli bicimde %2 oraninda gelistirdigini (p<0.01) rapor etmektedir.
Benzer sekilde, Impellizzeri ve ark. (2013) Ul14 erkek futbolcularla yiirittiikleri 9
haftalik FIFA 11+ uygulamasi sonrasinda 20 m sprint testinde anlamli gelismeler tespit
etmektedir (6n test 3,38+0,15 sn; son test 3,28+0,14 sn) (p<0,05). Bu sonugclar, 6zellikle
U14 grubunda mevcut ¢alismada gozlenen gelismelerle dogrudan ortiismektedir. Ayrica
Sadigursky ve ark. (2017) de 14-19 yas erkek futbolcular iizerinde 12 hafta boyunca
uyguladiklar1 FIFA 11+ programi sonrasinda 20 m siirat testi degerlerinde (6n test
4,54+0,33 sn; son test 4,40+0,29 sn) anlamli gelismeler kaydetmektedir (p<0,05).
Baydemir ve Yurdakul (2020), 14-16 yas araligindaki 60 erkek amatdr futbolcu tizerinde
yaptiklar1 aragtirmada 20 m siirat testi ile negatif ve anlamli bir iligki oldugunu (r=-0,309)
(p<0,05) ortaya koymaktadir. Bu bulgu, siirat performansi ile diger fiziksel uygunluk
bilesenleri arasindaki baglantinin énemini gostermektedir. Ozaydin (2024) ise 12—16 yas
araligindaki elit adayr futbolcular iizerinde 12 hafta boyunca FIFA 11+ programi
uygulamis ve Ul6 deney grubunun Slalom Dribbling testi sonuglarimin (2.35+0.09
saniye) kontrol grubuna (2.53+£0.14 saniye) gore anlamli derecede daha iyi oldugunu
bildirmistir (p = 0.002). Bu c¢alisma da 6zellikle U16 ve lizeri yas grubunda FIFA 11+
uygulamalarinin siirat ve ¢eviklik performansi lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.
Daha kiiciik yas gruplar tizerinde yapilan arastirmalar da programin olumlu etkilerini
desteklemektedir. Arslanargun (2024), 10-12 yas arasindaki geng¢ basketbolcularda
uyguladigi FIFA 11+ protokolii sonrasinda deney grubu sporcularin 20 m siirat
diizeylerinde on test (4,98+,50 sn) ile son test (4,70 + ,48 sn) arasinda anlamli fark tespit
etmektedir (p<0.01). Bu bulgu, FIFA 11+’ in yalmzca futbolcularda degil farkl
branslarda da kisa mesafe siirat {izerinde etkili olabilecegini gdstermektedir. Ote yandan,
Zarei ve ark. (2018) 9-14 yas araligindaki erkek futbolcularla gergeklestirdikleri 10
haftalik FIFA 11+ Kids uygulamasi sonucunda 40 yard sprint testinde anlaml1 gelismeler
rapor ederken (p=0,002), 20 yard sprint testinde anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p>0,05). Bu bulgu, siirat testinin mesafesine bagli olarak FIFA 11+ programinin
etkisinin degisebilecegini gostermektedir. Yetiskin futbolcular iizerinde yapilan
caligmalar da bu sonuclarn desteklemektedir. Bizzini ve ark. (2013), 25,5£5,1 yas
ortalamasina sahip amatdr futbolcularda 20 m sprint siiresinde (6n test 3,12+0,14 sn; son
test 3,05+0,12 sn) anlaml iyilesmeler saptamaktadir (p<0,001). Benzer sekilde, Martin
(2023) yas ortalamast 20.13+1.51 y1l olan futbolcularda FIFA 11+ protokoliiniin siirat
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performansinda statik stretching protokoliine kiyasla daha etkili oldugunu rapor
etmektedir (FIFA 11+: 3.27+0.11 s; statik stretching: 3.45+0.10 s) (p=0.00). Ayrica
Yaycioglu (2023), yas ortalamasi1 17.5 £1.26 yil olan FIFA 11+ grubunda 20 m siirat
performansinin anlamli bigimde iyilestigini bildirmektedir (6n test 3.0 £0.065 sn; son
test 3.03+0.546 sn) (p<0.05). Siirat performansinin tekrar eden kosullarda da
degerlendirildigi caligmalarda benzer sonuglara ulasilmistir. Hatas (2019), Tirkiye
Isitme Engelliler A Milli Futbol Takim1 oyuncularinda FIFA 11+, Harmoknee ve dinamik
isinma protokollerinin  karsilastirmasint  yapmis ve tekrarli sprint (12x20m)
performansinda FIFA 11+ lehine anlamli fark bulmustur (FIFA 11+: 3.004+0.012 sn;
dinamik 1sinma: 3.031£0.014 sn) (p=0.023). Bu sonuglarla birlikte Barengo ve ark.
(2014) tarafindan yapilan sistematik derlemede FIFA 11+ programinin yalnizca siirat
iizerinde degil, ayn1 zamanda hamstring ve quadriceps kaslarinin izokinetik tork
degerlerinde ve core kaslar ile gluteal kas aktivasyonunda da belirgin gelismelere yol
actig1 belirtilmektedir. Bu ndromiiskiiler kazanimlarin sprint performansini destekleyen
onemli mekanizmalar oldugu degerlendirilmektedir. Calismamizda hem U14 hem de
U18 gruplarinda 20 m siirat performansinda gozlenen anlamli gelismeler literatiirdeki
bircok bulgu ile uyumlu gériinmektedir. Ozellikle U14 grubunda ortaya ¢ikan yiiksek
diizeydeki iyilesme, erken yaslarda uygulanan FIFA 11+ programinin siirat gelisimi
acisindan daha belirgin etkiler olusturabilecegini gostermektedir. U18 grubunda ise daha
siurli fakat yine de anlamli iyilesme kaydedilmesi, programin ileri addlesan donemde de

stirat performansini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

30m Surat Testi

30 m siirat performansi acisindan elde edilen bulgular degerlendirildiginde, U14
deney grubunda 6,63 (5,79-7,21) saniyeden 4,96 (4,32-5,10) saniyeye (p=0,008), U14
kontrol grubunda 6,89+0,57 saniyeden 6,15+0,73 saniyeye (p=0,026) (Tablo 5-6), U18
deney grubunda 4,48 (4,35-5,5) saniyeden 4,42 (4,15-5,32) saniyeye (p=0,032), U18
kontrol grubunda ise 6,40 (4,40-6,92) saniyeden 5,56 (5,23-5,98) saniyeye (p=0,049)
(Tablo 7-8) anlamli iyilesmeler goriilmektedir. Bu sonuglar, yalnizca deney gruplarinda
degil, kontrol gruplarinda da performans artislarinin meydana geldigini gostermektedir.
Ozellikle U14 grubunda gdzlenen belirgin gelisme, yas gruplar arasindaki ndromiiskiiler

adaptasyon farkliliklar1 ve biiylime-gelisim siiregleriyle iliskili olabilir. Kontrol
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gruplarinda saptanan gelismeler ise futbolcularin diizenli antrenmanlarina devam
etmeleri, 6l¢lim tekrarlarinin 6grenme etkisi ve dogal gelisim stirecleri ile agiklanabilir.
Literatiir incelendiginde, Talovi¢ ve ark. (2017) tarafindan yapilan derlemede 15 ¢alisma
degerlendirilmis ve FIFA 11+ programinin 30 m sprint performansi {izerinde olumlu
etkiler yarattig1 ortaya konmustur. Bu sonug, hem U14 hem de U18 gruplarinda saptanan
gelismeler ile ortiismektedir. Zarei ve ark. (2018), 9—14 yas araligindaki erkek futbolcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada 10 haftalik FIFA 11+ Kids uygulamasinin 40 yard sprint
degerlerinde anlamli gelismeler sagladigimi (p=0,002) rapor ederken, 20 yard sprint
testinde anlamli farklilik saptamamistir (p>0,05). Bu durum, daha uzun mesafeli sprint
testlerinin programa duyarliligimin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir. Benzer
sekilde Yurtseven (2022), yas ortalamasi 11.62+1.17 yil olan 10-14 yas grubu erkek
futbolcular iizerinde ytiriitiilen ¢calismada, deney grubunun 30 m siirat parametresinde 6n
test 5.22+0.26 s iken son test 5.01+0.26 s’ye diigmiis ve anlamli bir iyilesme (p< .001)
gozlemlenmistir. Ancak gruplar arasi son test karsilastirmalarinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu bulgu, bizim c¢alismamizda Ul4 grubunda deney ve kontrol
gruplariin her ikisinde de goriilen gelismeleri destekler niteliktedir ve metodolojik
farkliliklarin sonuglara etkisini gostermektedir. Turan (2022), yas ortalamasi 1443 yil
olan gen¢ futbolcular iizerinde yaptigi calismada FIFA 11+ Kids ve klasik 1sinma
yontemini karsilastirmis, ancak 30 m siirat diizeylerinde anlamli bir farklilik
saptamamistir. Bu durum, FIFA 11+ programimin akut (anlik) etkilerinin smirl
olabilecegini, fakat kronik uygulamalarla birlikte gelismelerin daha belirginlesebilecegini
diistindiirmektedir. U18 grubuna yonelik degerlendirmelerde, Durukan, Goktepe ve Akca
(2019) tarafindan yiiriitiilen calismada yas ortalamasi 16,3 + 1,2 yil olan geng
futbolcularda 8 haftalik FIFA 11+ programi sonrasinda 30 m testinde 4,82+0,25 s’den
4,7340,31 s’ye (p< 0,002) anlaml1 bir iyilesme rapor edilmektedir. Bu bulgu, bizim
calismamizda U18 grubunda deney ve kontrol gruplarinda gozlenen iyilesmelerle
paralellik gostermektedir. Arslanargun (2024) ise 10—12 yas araligindaki futbolcularda
FIFA 11+ protokoliiniin 20 m siirat performansi lizerinde anlamli gelismeler sagladigini
(6n test: 6,76+0,29 s, son test: 6,48+0,32 s) (p<0.01) rapor ederken, kontrol grubunda
anlamli bir degisim saptamamaistir. Bu sonug, 6zellikle cocuk yas gruplarinda programin
siirat gelisimine katkida bulundugunu gostermektedir. Yaycioglu (2023), yas ortalamasi
FIFA 11+ grubunda 17.50+1.26 yil ve geleneksel 1sinma grubunda 18.69+1.37 y1l olan
geng futbolculara 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan 1sinma protokollerini

karsilastirmis, FIFA 11+ grubunda 30 m siirat testinde 6n test 4.26+0.101 s iken son test
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4.13+0.074 s’ye diismiis ve anlamli bir gelisim (p<0.01) rapor etmistir. Bu bulgu, bizim
calismamizda U18 grubunda saptanan sonuclar1 desteklemektedir. Yetiskin sporcular
izerine yapilan ¢alismalar da programin siirat gelisimine katkisini desteklemektedir. Brito
ve digerleri (2010), yas ortalamas1 22.3+4.2 yil olan yarn elit erkek futbolcularla
yiriittiikleri calismada, 10 haftalik FIFA 11+ programinin dominant ve dominant olmayan
bacaklardaki hamstring kaslarinin hem konsantrik hem de eksantrik kuvvetlerinde
anlamli artis sagladigini gdstermistir. Ornegin, dominant olmayan bacakta konsantrik
kuvvet 60°/s’de 105.9+31.2 Newtonmetre’den 116.3+26.7 Newtonmetre’ye (%14.6 artis,
p<0.05), eksantrik kuvvet ise 30°/s’de 114.3£31.8 Newtonmetre’den 129.5+34.5
Newtonmetre’ye (%14.3 artig, p<0.05) yiikselmistir. Bu bulgular, alt ekstremite kuvvet
kazanimlarinin sprint performansina dogrudan katki sagladigin1 ve bizim ¢alismamizda
hem Ul4 hem de Ul8 gruplarinda, hem deney hem de kontrol gruplarinda gdzlenen
geligsmelerin altinda yatan fizyolojik mekanizmay1 agiklamaktadir. Literatiirdeki bulgular
hem U14 hem de U18 yas gruplarinda FIFA 11+ programinin sprint performansina katki
sagladigin1 ortaya koymaktadir. Ancak kontrol gruplarinda da anlamli gelismelerin
gbzlenmesi, biiyiime ve gelisim siiregleri, diizenli futbol antrenmanlarinin devamliligi ve
Ol¢iimlerin 6grenme etkisinin gbz Onilinde bulundurulmasi gerektigini gostermektedir.
Ul4 grubunda gozlenen daha yiiksek diizeydeki gelismeler, yasa bagli adaptasyon
kapasitesi ile agiklanabilirken; U18 grubunda saptanan iyilesmelerin daha sinirli ancak
anlaml diizeyde olmasi, gen¢ futbolcularin antrenman ge¢misi ve fizyolojik olgunluk
diizeyiyle iliskili gortinmektedir. Programin pliometrik igerigi patlayici kuvveti ve reaktif
kuvveti gelistirerek sprint performansini olumlu yonde etkilemekte, bu durum da hem
mevcut calismamizin hem de literatiirdeki aragtirmalarin ortak bulgusu olarak ortaya

¢ikmaktadir.

Viicut Kompozisyonu Parametreleri

Calismamizda yagsiz kiitle, kas kiitlesi ve sivi miktarinda tiim gruplarda
istatistiksel olarak anlamli olmayan minimal artislar gozlemlenirken, U18 deney
grubunda yag Kkiitlesinde 10,98+4,49 kg’dan 9,504+3,98 kg’a anlamli bir azalma
kaydedilmistir (p=0,004) (Tablo 8). Bu durum, biiyiime ¢agindaki sporcularda gelisimsel
farkliliklarin yani sira programin yiiklenme dozunun Ul18 yas grubunda kas kiitlesi
tizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. FIFA 11+ programi, kas Ozelliklerini ve

performans parametrelerini dogrudan etkileyebilecek kuvvet, denge ve pliometrik
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egzersizlere odaklanarak yapilandirilmigtir. Nitekim Hwang ve Kim (2019), benzer
rejimlere katilmayan sporculara kiyasla FIFA 11+ uygulayan oyuncularda kas giicli de
dahil olmak tizere futbola 0zgii fiziksel performansin anlamli sekilde gelistigini
bildirmistir. Bu sonug, oOzellikle U18 sporcularda kas giicliniin korunmasi ve
gelistirilmesinde programin 6nemli bir ara¢ olabilecegini gostermektedir. Programin
egzersizleri yalnizca futbol spesifik kas gruplarini hedeflemekle kalmaz, ayn1 zamanda
genel atletik performans i¢in 6nemli olan giicli de artirmaktadir (Hwang ve Kim, 2019;
Cierson ve ark., 2025). Bu baglamda, yagsiz kas kiitlesinde artis ve yag kiitlesinde
azalma, FIFA 11+ uygulamasiin ikincil etkileri olarak degerlendirilmektedir. Yapisal
analizler, dinamik stabilizasyon ve govde stabilizasyon egzersizlerinin, néromiiskiiler
koordinasyonu ve kas aktivasyon verimliligini artirarak bu adaptasyonlara katki
sagladigin1 gdstermektedir (Attar ve Alshehri, 2019; Febrianta ve ark., 2023). Kas kiitlesi
ve fonksiyonel performansin spesifik 6l¢iimleri, FIFA 11+ uygulamasia uyumun futbol
icin dneme sahip kaslarda hipertrofiyi destekleyebilecegini gostermektedir. Nawed vd.
(2018) ve Judge vd. (2020), FIFA 11+ kapsaminda yapilan hedefe yonelik antrenmanlarin
kas koordinasyonunu gelistirerek yagsiz viicut kiitlesinde artis1 destekledigini
bildirmistir. Febrianta vd. (2023) genc futbolcular tlizerinde yaptig1 calismada, FIFA 11+
uygulamasinin dogrudan sonucu olarak kas giicli ve dengede belirgin gelismeler tespit
etmistir. Bu durum, o6zellikle U14 futbolcularda erken donemde kas fonksiyonlarinin
gelismesiyle birlikte sakatlik riskinin azalmasina ve saglikli kas gelisiminin
desteklenmesine isaret etmektedir. Meta-analiz sonuglari, FIFA 11+ programinin sakatlik
oranlarin1 6nemli Ol¢lide azaltarak (Attar ve Alshehri, 2019; Liu ve ark., 2021), diizenli
antrenman siirekliligine katki sagladigini ve bunun dolayl olarak kas kiitlesi ile yagsiz
kiitlede gelisime zemin hazirladigin1 gdstermektedir. Lotia ve ark. (2023), programin
yalnizca kas giiclinii degil, aym1 zamanda viicut kompozisyonu ile iligkili metabolik
parametreleri de gelistirdigini, bu nedenle uzun siireli antrenmanlara katilan sporcular
icin daha olumlu sonuglar ortaya ¢ikardigini bildirmistir. Bununla birlikte, literatiirde
viicut s1vi miktar1 ve hidrasyon durumunun viicut kompozisyonu 6l¢iimleri tizerinde
onemli bir etkiye sahip olabilecegi belirtilmektedir. Fauza ve Astuti (2021), toplam viicut
stvisinin insan viicudunun %60-80’ini olusturdugunu ve %?2’nin {izerindeki sivi
kayiplarinin hem biligsel performansta hem de fiziksel kapasitede azalmaya yol agtigim
bildirmistir. Ayrica, kisa donemli s1vi kayiplari viicut agirligi ve yagsiz kiitle 6l¢iimlerinde
dalgalanmalara neden olabilmektedir (Fauza ve Astuti, 2021). Bu nedenle, ¢calismamizda

siv1 kiitlesindeki minimal artiglarin istatistiksel olarak anlamli olmamasi, kismen 6lgiim
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sirasinda hidrasyon diizeyindeki bireysel farkliliklardan etkilenmis olabilir. Ayrica,
Thorborg ve ark. (2020) tarafindan yapilan sistematik inceleme ve meta-analiz, FIFA 11
ve 11+ programlarmin geng¢ futbolcularda genel sakatlik oranimi anlamli sekilde
azalttigin1 gostermistir (Thorborg ve ark.,2020). Bu bulgu, programin sadece kas ve
performans parametreleri iizerindeki etkilerini degil, ayn1 zamanda diizenli uygulamanin
dolaylt olarak viicut kompozisyonu ve sivi dengesi iizerindeki etkilerini de
desteklemektedir. Ornegin, antrenman sirasinda enerji harcamasmin artmasi ve viicut
stvisi kayiplarinin etkilenmesi, uygun hidrasyon stratejileri ile desteklenmediginde sivi
kiitlesinde minimal degisimlerin gdzlenmesine neden olabilir. Ceylan (2021) ise ergen
futbolcularin biiylik oranda antrenmanlara dehidrate halde basladiklarini1 ve antrenman
sonrasinda sivi kayiplarinin arttifini  gostermistir. Calismamizda sivi kiitlesindeki
minimal artiglarin istatistiksel olarak anlamli olmamasinin, gen¢ futbolcularin yetersiz
hidrasyon aligkanliklariyla iliskisinden kaynaklanabilecegini diistinmekteyiz. Ayrica,
FIFA 11+ programinin aerobik enerji harcamasini artirarak sivi kaybini hizlandirabilecegi
dikkate alindiginda, programin olumlu etkilerinin tam olarak ortaya c¢ikabilmesi i¢in

uygun hidrasyon stratejilerinin desteklenmesi gerektigi sdylenebilir.

Literatiirde baz1 ¢alismalar bu bulgularla uyumludur. Sarigik (2021), 18-25 yas
araligindaki elit ve elit alt1 kayakcilarda 8 haftalik FIFA 11+ uygulamasi sonucunda yag
kiitlesi, yagsiz kiitle ve sivi1 kiitlesinde anlaml farklilik saptamamistir. Bu sonug, U18
grubumuzdaki minimal degisimlerle benzerlik gostermektedir. Skoradal ve ark. (2018),
10—12 yas aras1 ¢cocuklarda yaptiklar1 caligmada, deney grubunda yagsiz viicut kiitlesinin
(1,0+1,7 kg’ye kars1 0,7+1,6 kg, p<0,05) arttigini, viicut yag yiizdesinin ise (23,148,4’ten
22,5+8,3, p<0,05) anlaml sekilde azaldigin1 gdstermistir. Bu bulgular, 6zellikle U14 yas
grubunda viicut kompozisyonunda daha olumlu adaptasyonlarin ortaya ¢iktiginm
gostermektedir. Benzer sekilde, Tiirkmen, Geng ve Cigerci (2022), 17-18 yas grubu
futbolcularda core ve pliometrik antrenman uygulamalarimin ardindan beden Kkitle
indeksinde anlamli bir farklilik saptamamustir. Bu sonug, U18 grubumuzda kas kiitlesi
degisimlerinin sinirli olmasini destekler niteliktedir. Rohmansyah ve Hiruntrakul (2021)
ise 3040 yas arast obez kadinlarda FIFA 11+ programinin viicut kompozisyonunu
anlamlh sekilde gelistirdigini, 6zellikle yag ylizdesini diisiirdiigiinii gostermistir. Bu
caligma, farkli yas gruplarinda dahi programin metabolik ve kompozisyonel etkilerini
ortaya koymaktadir. Kas hipertrofisi agisindan FIFA 11+ uygulamalarmin kas

aktivasyonunu artirdig1 yoniinde kanitlar bulunmaktadir. Nakase ve ark. (2018), program
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sirasinda ilgili kas gruplarmin aktivasyonunun arttigini ve bunun kas hipertrofisi
potansiyelini destekledigini raporlamistir. Lotia ve ark. (2023) da benzer sekilde,
yapilandirilmig 1sinma rutinlerinin kas fonksiyonunu gelistirerek uzun dénemde kas
gelisimini kolaylagtirabilecegini bildirmisledir. Ayrica, Yalfani ve ark. (2020), programin
sakatliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynadigin1 ve diizenli antrenman stirekliligi
saglayarak gen¢ sporcularda kas kiitlesinin korunmasina katkida bulundugunu
belirtmistir. Calismamiz da kemik mineral yogunlugu agisindan gruplar arasinda anlaml
degisiklikler goézlemlenmemistir. Bununla birlikte, FIFA 11+ programinin aerobik ve
anaerobik bilesenler igeren yapisi enerji harcamasini artirarak yag kiitlesinde azalmaya
katki saglamaktadir. Barengo ve ark. (2014) sistematik incelemelerinde, FIFA 11+
programinin sakatlik oranlarimi azaltmanin yanmi sira kemik mineral yogunlugunda
potansiyel iyilesmelere yol acabilecegini bildirmistir. Ancak, 6zellikle gen¢ oyuncularda
kemik mineral yogunlugunda anlamli iyilesmeler sagladigina dair dogrudan kanitlarin
siirli oldugu soylenebilir. Dolayisiyla, programin mekanik yiiklenme ve kas aktivasyonu
yoluyla kemik sagligina dolayli katki saglayabilecegi, ancak bu etkinin Ul4 ve U18

sporcular 6zelinde daha giiclii kanitlarla desteklenmesi gerektigi ifade edilebilir.

VO2omaks

U18 deney grubunda 38,79+5,30 ml/kg/dk'dan 41,88+3,72 ml/kg/dk'ya anlaml
artis  (p=0,036, Tablo 8) gozlemlenirken, diger gruplarda anlamh degisim
kaydedilmemistir. Bu sonug¢, programin {cilincii boliimiindeki ilerlemis kosu
egzersizlerinin kardiyorespiratuar uygunluk {izerinde olumlu etkileri olabilecegini
gostermektedir. Literatiirdeki arastirmalar da benzer yonde bulgular ortaya koymaktadir.
Ornegin Impellizzeri ve ark. (2013), U14 erkek futbolculara 9 hafta boyunca uygulanan
FIFA 11+ programi sonucunda VO:maks degerlerinde (6n test 52,1+2,9 ml/kg/dk; son
test 54,7+3,1 ml/kg/dk) anlamli gelismeler tespit ettiklerini (p<0,019) bildirmektedir.
Benzer sekilde Gok (2021), yas ortalamas1 14.37+0.79 yil olan futbolcularda 8 hafta
siiresince haftada 4 giin uygulanan 1sinma protokollerinin Yo-Yo IR1 test performansini
anlaml derecede artirdigini (6n test: 1286.00+488.39 m; son test: 1666.00+576.34 m)
(p=.001) rapor etmektedir. Bununla birlikte, calismamizda U14 grubunda VO:maks
diizeyinde anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu farkliligin olas1 nedenleri arasinda
programin temel amacinin dayaniklilik gelisiminden ziyade yaralanma 6nleme ve motor

beceri kazanimi olmasi, bu yas grubunda VO.maks gelisimi i¢in gerekli olan yogun ve
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hacimli aerobik uyarimin yeterince saglanmamis olmasi, bireyler aras1 biiyiime ve gelisim
farkliliklar1 ile calismamizdaki uygulama siiresinin (8 hafta) ve haftalik sikligin gérece
diisiik diizeyde kalmasi sayilabilir. U18 grubu 6zelinde degerlendirildiginde, Durukan,
Goktepe ve Akca (2019), yas ortalamasi1 16,3+1,2 olan geng futbolculara uygulanan 8
haftalik FIFA 11+ programinin VO:2maks degerlerini (6n test 51,35+2,87 ml/kg/dk; son
test 54,13+2,05 ml/kg/dk) anlamli diizeyde artirdigint (p= 0,001) rapor etmektedir. Bu
bulgu, calismamizda U18 grubunda elde edilen artislarla paralellik gostermektedir. Ayrica
Bizzini ve ark. (2013), yas ortalamas1 25,5+5,1 yil olan 20 amator erkek futbolcuda FIFA
11+ programinin VOa.maks tiikketimini 325+28 ml/dakikadan 379+32 ml/dakikaya
yiikselttigini (p= 0,004) ortaya koymaktadir. Bu ¢aligma, daha ileri yas gruplarinda dahi
FIFA 11+ uygulamasinin kardiyorespiratuar kapasite {izerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, her calismada benzer sonuglara ulasilamamaktadir.
Hatas (2019), yas ortalamasi 22.20+2.25 yil olan Tiirkiye Isitme Engelliler A Milli Futbol
Takimi oyuncularinda FIFA 11+, Harmoknee ve dinamik 1sinma protokollerinin akut
etkilerini karsilastirmis ve Yo-Yo aralikli toparlanma testi ile 6l¢iilen VO2maks degerleri
(53.195+1.034 ml/kg/dk) ile tekrarl sprint performans parametreleri arasinda anlamli bir
iligki bulunmadigini bildirmistir. U14 gruplart agisindan degerlendirildiginde, Trajkovié¢
ve ark. (2020), 10-12 yas aras1 futbolcularla yaptiklar1 ¢calismada FIFA 11+ uygulanan
grupta VO2maks degerlerinin anlaml sekilde iyilestigini (6n test 39.52+2.45 ml/kg/dk;
son test 40.74+2.45 ml/kg/dk; p<0.001), kontrol grubunda ise anlaml1 gelisgme olmadigini
rapor etmektedir. Bu bulgular, erken yas gruplarinda programin aerobik kapasiteyi
gelistirme potansiyeline sahip oldugunu gosterirken, c¢aligmamizda Ul4 grubunda
anlamli bir artisin gdézlenmemesi, uygulama siiresi, yogunlugu ve bireysel gelisim
farkliliklar1 gibi faktorlere bagli olarak etkilerin degiskenlik gosterebildigini ortaya
koymaktadir. Sonug olarak, hem Ul4 hem de U18 futbolcularda FIFA 11+ programi
VO:maks lizerinde olumlu etkiler yaratabilmekte, ancak etkinin biiytlikliigii yas gruplarina

ve uygulama kosullarina gore degisebilmektedir.

Bu ¢alismanin bazi sinirliliklart sunlardir. Arastirma yalnizca tek bir ilden se¢ilmis
40 erkek futbolcu ile yiiritiilmiistiir. Calisma sadece 8 haftalik kisa donem etkileri ele
aldig1 i¢in, programin uzun vadeli performans katkis1 ve sakatlanma insidansina etkisi
degerlendirilememistir. Bunun yaninda, katilimcilarin beslenme, uyku ve antrenman dis1
fiziksel aktiviteleri kontrol altina alinmadigindan, ozellikle viicut kompozisyonu

tizerindeki etkilerin tam olarak ayristirilmasi miimkiin olmamastir



83

SONUC VE ONERILER

Bu calisma, 8 haftalik FIFA 11+ antrenman programinin Ul4 ve Ul8 yas
gruplarindaki geng futbolcularin biyomotor 6zellikleri, siirat, ¢eviklik, esneklik ve viicut
kompozisyonu Tlizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Bulgular, programin 06zellikle
ceviklik, siirat (20-30 m) ve esneklik parametrelerinde anlamli gelismeler sagladigini

gostermektedir.

U14 grubunda 5 m siirat tizerinde anlamli degisim gozlemlenmezken, 20 m ve 30
m siiratlerde anlamli iyilesmeler saptanmistir. Bu durum, FIFA 11+ programinin kisa
mesafe patlayici hizdan ziyade ivmelenme, yon degistirme ve motor koordinasyon

tizerine etkili oldugunu gostermektedir.

Ul18 grubunda ise hem ¢eviklik hem 20-30 m siirat performansinda belirgin

iyilesmeler saptanmis, 5 m siirat performansinda ise anlamli degisim saptanmamaistir

Esneklik agisindan, her iki yas grubunda da deney gruplarinda anlamli artiglar saptanmas,
bu durum uzun siireli ve diizenli FIFA 11+ uygulamalarinin esnekligi artirabilecegini

gostermektedir.

BKI ve viicut kompozisyonu iizerinde ise etkiler simrl kalmis; 6zellikle U18
grubunda viicut yag kiitlesinde azalma ve VO2maks degerinde artis saptanmis, bu da
programin performans ve fonksiyonel parametreler iizerinde etkili oldugunu

desteklemektedir.

Kontrol gruplarinda da saptanan bazi gelismeler, biiylime-gelisim siiregleri,
diizenli futbol antrenmanlarimin devamliligi ve Olglimlerin 6grenme etkisi ile
aciklanabilir. Ancak deney gruplarindaki gelismelerin daha yiiksek ve istatistiksel olarak
anlamli olmasi, FIFA 11+ programinin néromiiskiiler adaptasyonu ve performans artisini

optimize edici etkisini dogrulamaktadir.
Genel olarak, 8 haftalik FIFA 11+ antrenman programit;
Ceviklik ve 20-30 m siirat performansini artirmak,

Esnekligi gelistirmek,
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Ul18 grubunda aerobik kapasiteyi artirmak ve viicut yag kiitlesini azaltmak,
konularinda etkili bir ara¢ olarak degerlendirilebilir. Programin kisa mesafe patlayici
siirat ve BK1 iizerinde sinirl1 etkisi, miidahalenin siiresi, yas gruplarinin gelisimsel diizeyi
ve baglangic fizyolojik 6zellikleri ile iliskilendirilebilir. Bu sonuglar, gen¢ futbolcularda
performans gelistirme ve sakatlik Onleme stratejilerinde FIFA 11+ programinin

uygulanabilirligini desteklemektedir.

FIFA 11+ programi, geng futbolcularin esneklik, ¢eviklik ve siirat gibi temel motor

ozelliklerinin gelisiminde etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir.

1. Programin olumlu etkilerinin daha genis yas gruplarina ve cinsiyetlere yayilip
yayllmadigmin arastirilmasi i¢in, daha biiyiik 6rneklem gruplartyla uzun stireli
caligmalar yapilmas1 dnerilmektedir.

2. Kas kiitlesi, yagsiz kiitle ve kemik mineral yogunlugu gibi viicut kompozisyonu
parametrelerinde anlamli degisikliklerin gozlemlenmemesi, bu tiir yapisal
degisimlerin daha uzun vadeli miidahaleler gerektirdigini gostermektedir. Bu
nedenle, antrenman siiresinin uzatildig1 ¢alismalar yapilmalidir.

3. VO.maks degerinde elde edilen olumlu sonuglar dikkate alinarak, programin
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirict yonii daha detayli analiz edilmelidir.

4. Olgiimlerde kullanilan biyolojik yas, antrenman ge¢misi ve beslenme gibi
faktorlerin daha kapsamli sekilde kontrol edildigi ¢alismalara ihtiyag vardir.

5. Bu tiir egitim programlarinin yalnizca performans degil, ayn1 zamanda sakatlik
onleme ve uzun vadeli sporcu gelisimi acgisindan da degerlendirilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.
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EKLER

EK 1. VELI/VASI iZNi BELGESI
Sayin Veli /Vasi;

Cocugunuzun/vasisi oldugunuz bireyin katilacagi bu calisma, " Gen¢ Futbolculara
Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programimin Baz1 Parametreler Uzerine Etkisinin
Incelenmesi” adiyla yapilacak bir arastirma uygulamasidir. Calisma Toplamda 14 hafta

siirecektir hafta da 3 giin antrenman yaptirilacaktir. On test, Son test 6l¢iimleri bu siirece
dahildir.

Aragtirmanin Hedefi: FIFA 11+ Egitim programinin sporcular iizerine etkisinin olup
olmadigini incelemekArastirma Uygulamasi Deneysel bir ¢aligsmadir.

Bu arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliikk esasina dayali olmaktadir.
Cocugunuz/vasisi oldugunuz birey ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma
cocugunuz/vasisi oldugunuz birey icin herhangi bir istenmeyen etki ya da risk
tasimamaktadir. Cocugunuzun/vasisi oldugunuz bireyin katilimi tamamen sizin isteginize
baglidir, katilimcilarin alinan 6l¢iimlerden sonra yar1 yolda birakmasi kabul edilemez.

Calismada ¢ocugunuzdan/vasisi oldugunuz bireyden kimlik belirleyici hi¢bir bilgi
istenmemektedir. Sonuglar tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
¢cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru
sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmaci

Adi1 Soyadz:
Tletisim Bilgileri:
Imza
Velisi bulundugum/Vasisi oldugum (Orenciise ..............cccccevvvcnvns vevnennenn oo SINI
..................................... numarali ogrencisi
veeee...mnin)  (Ogrenci degilse
............................. 'min)yukarida ac¢iklanan arastrmaya katilmasina izin veriyorum.
Veli/Vasi:
Adi1 Soyadz:

Imza:
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EK 2. GONULLU ONAM FORMU

Katildiginiz calisma bilimsel nitelikte bir arastirma olup, Gen¢ Futbolculara
Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin Bazi Parametreler Uzerine Etkisinin
Incelenmesi amaciyla Boy, Viicut Agirhg, Beden Kiitle Endeksi, Otur-Eris Testi, 20
metre Mekik Kosusu, Ceviklik T-testi, Siirat Testi (5-20-30m), FIFA 11+ Egitim
Programi uygulanacaktir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirmada
yer almak tamamen isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da
sizin yararlariniza engel bir duruma yol agmayacaktir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel
amagcla kullanilacaktir; ¢calismadan c¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan g¢ikarilmaniz
durumunda, sizinle ilgili veriler gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Katilimcinin Beyani

S6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski
olmaksizin goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Adi, Soyadi:
Tel:

Imza:

Aragtirmanin Sorumlusu: Fatma KILIC CAKIR



EK 3. ETiK KURUL ONAY BELGESI
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OEMANIYE KORKUT ATA UNIVERSITES]
Eaghik Bilimleri Aragtirmas Btk Huralu
Toplasiy Karar
Earar Tarihi Toplanh Sayis Karar Sayis1
011142024 i 14

Osmtanive Koolue Ata Dedversinest Saghk Bilimberi Aragnirma Exik Kurulu, Prod De. Alpaslan DAYANGAT
ragkardghinga 0170 1/2024 warihinde saar 1002da toplanarak agafdaki karaes almigns.

Gindem 14: Jemaniye Korkat Ata Oniversivesd Yiksek Lizans Ofrencisi Fatma KILIC @ 17,10 2024
carih ve EZDZ591 kayir sapds vaxisi Bakkinda gorigme

Karar 14: Osmanive Eorkat Ata Undversites) Yiksek Lizans Ofrencisi Faoma KILICin 17,00 2024 warih
vie 202591 hapet sapili hagvencsunda belirten, “Geng Futholoulars Uygulanas FIFA+1L ERitis
Frogramimin  Bam  Farametreler Uzerime Ethisinin  Inoelenneesl™  baghkh  aragtrmassm
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Oyeherimizin oy hirligs e karar verilmesir,

Baghin Yandseisi e (ye
D-ﬂ;.Dr.ﬁ:rﬂ]HEl.H.ﬂﬂ.ﬂ" Doy [ Hilad BISCU KARATEPE Hn:.ﬂi'.ﬂ!q,ﬂfEHR
Saglik Bilimleri Fakiitesi Saglik Bilimleri Fakillbesi 5‘*!5“,',";':“':"“" Mhaptak
retioa Oyes Opretim Oyves (hpetion Oyesd
Oy e (ye
o, O, lyesi dadiem VAROL Or. B, v 5 GT0R Dr. . Dves] Cduzian KOCER
AVCILAR T D, Uyl St g . U Uyesi Dfusisn KO
Saglik Bilimleri Fakiitesi Hieden Egitisni ve Spar Yiksekokulu 54"‘;’;‘:"‘" Mhaptak
Oretioa Oyes Opretim Oy Ogetian Dyess
Hagkam

Pral. Or. Alpecslan DAYANGAC
Zaghk Bilimlexi Fakaliesi

Oggretim Oyesi
Adra S o Baarbas A U s rdeed Tebdwai CI3E LT §D oD Sayiad fid
. [ uEiI e AT Inemas Adrel L T R
Bkl m'lﬂﬁlrlrﬂﬁml m"rﬂﬂ:! WEL. " ¥
vk E-;.:!.IwuI:II_Ip-_:l.ll.:.!::.ﬁih-.-rippl.-ul-ll:l-nil_?'l._-lli.l-l_l.!!-J-q:D-HHIJELIEH?EI!Ira-!?Ifﬁﬁﬂn?ﬂ';:iﬁlh.



KiSISEL BILGILERI

Ad1 ve Soyadi

EGITIM BILGILERI

Lisans

OZGECMIS

: Fatma KILIC CAKIR

: Osmaniye Korkut Ata Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
2019 — 2023

99



O"" DokiimanNo | OKU.LEE.FR.0027

SAVUNMA SONRASI TEZ CALISMASI Yayn Tarihi 01.06.2023

BENZERLIK RAPORU FORMU Revizyon Tarihi
Revizyon No 00

T.C.
OSMANIYE KORKUT ATA UNIVERSITESI
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Miidiirliigiine

Asagida bilgileri yer alan tez caligmamin a) Kapak sayfasi, b) Ozet ve Abstract ¢) Giris, d) Ana béliimler, e)

Sonug¢ ve f) Kaynak¢a kisimlarindan olusan toplam 109 sayfalik kismina iligkin, 21.11.2025 tarihinde

Lisansiistii Egitim Enstitiisii tarafindan Turnitin adl1 intihal tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler

uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik orani1 % 17 ‘tiir. Asagida belirtilen azami

benzerlik oranlarina gore tez ¢alismamin herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel

durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve asagida vermis oldugum bilgilerin dogru

oldugunu beyan ederim.

Geregini arz ederim.

imza
Tarih 21.11.2025
Ogrenci Ad, Soyad Fatma KILIC CAKIR

(Liitfen tiim alanlari doldurunuz.)
Adive Soyad1  Fatma KILIC CAKIR

Ana Bilim/ Ana Sanat Dali Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dali
Ogrenci Numaras1 202321210010

Damisman Unvani, Adi-Soyadi = Dog. Dr. Kiirsat HAZAR

Geng Futbolculara Uygulanan Fifa 11+ Egitim Programinin
Tez Bashg (Tiirk¢e) Biyomotor Ozellikler Ve Viicut Kompozisyon Degerlerine
Etkisinin Arastirilmast

AZAMIi BENZERLIK ORANLARI

FILTRELEME I FILTRELEME II
1 Kabul / Onay ve Bildirim sayfalar1 harig 1 Kabul / Onay ve Bildirim sayfalar1 hari¢
2 Kaynakga harig 2 Kaynakga haric
3 Almtilar dahil 3 Alintilar harig
4 5 Kelimeden daha az 6rtiisme igeren metin
kisimlari harig
Benzerlik maksimum %30 O Benzerlik maksimum %10
DANISMAN ONAYI ENSTITU ONAYI
Tarih 21.11.2025 Tarih 21.11.2025
UYGUNDUR UYGUNDUR
Unvan Ad, Soyad Dog. Dr. Kiirsat HAZAR Unvan Ad, Soyad
imza imza

Bu form, Ana Bilim/ Ana Sanat Dalinin iist yazistyla Enstitiiye iletilir.

DIiKKAT
* Bilgilerde eksiklik ya da hata bulunan dilekgeler ile imzasiz dilekceler isleme konulmayacaktir.
Adres : Osmaniye Korkut Ata Universitesi Telefon : 03288271000

Rektorliigi 80000 Merkez/OSMANIYE internet Adresi : www.osmaniye.edu.tr
E-Posta : info@osmaniye.edu.tr

Sayfal/1



