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Isinma Seanslarinda Uygulanan Egitsel Oyunlarin Fiziksel ve Psikolojik
Performansa Etkileri

Halim UCUNCU* *2, Caglar EDIS?

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Bu aragtirmanin amaci, FIFA 11+ 1sinma evresinin egitsel oyunlar ile uygulanmasi Ceviklik,
(FIFA 11+ EO) sonrasi akut fiziksel ve psikolojik performans degerleri iizerine etkilerini Egitsel oyun,
incelemektir. FIFAS ii:t

Yontem: Arastirmaya yaglar1 16 olan, iyi antrene edilmis 15 futbol oyuncusu dahil edildi (boy:
168,27+7,43, viicut agirhgr: 55,27+8,12, VKI: 19,50+2,03). ilk asamada FIFA 11+ isinma
protokolii sonrasi 20m siirat, 505, T-Diril ve illinois yon degistirme kosu (YDK) testleri
uygulanip hemen ardindan fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi (FAKQO) dolduruldu. Bu
uygulamadan bir hafta sonra FIFA 11+ EO 1sinma evresi gergeklestirip ayni testler birer giin
ara ile uygulandi.

Bulgular: Elde edilen veriler normallik testlerine gore karsilastirma analizlerine déhil edildi.
FIFA 11+ 1sinma evresi sonrasi sporcularin 20m siirat zamanlarinda FIFA 11+ EO 1sinma
evresine gore anlaml farklihk elde edildi (p<0,05). FIFA 11+ EO evresi sonrasinda ise
SI.).OI‘C}ﬂarl.n .505 (p<0,05) ve T-Diril YDK pert_‘or.manslan (p<Q,05) FIFA 11+ 1snma evresine Yavin Bilsisi
gore istatistiksel olarak anlamli ¢ikarken, her iki 1s1nma evresi sonrasinda sporcularin FAKO Génderi Tarihi: 26.02.2024
sonuglari arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢gikmamustir. Kabul Tarihi: 13.03.2024
Sonuc: Bu arastirma, FIFA 11+ gibi bir 1sinma evresi ile egitsel oyun kullamlmasinin YDK  Online Yaym Tarihi: 15.03.2024
becerisi iizerine olumlu etki ettigini gostermektedir. Ayrica sporcular 20m siirat becerilerini

FIFA 11+ 1sinma evresinden sonra daha kisa siirelerde tamamlamislardir. DOI: 10.18826/useeabd.1443127

The Effects of Educational Games Applied in Warm-up Sessions on
Performance

Abstract Keywords

Aim: The aim of this study was to examine the effects of FIFA 11+ warm-up phase with Agility,
educational games (FIFA 11+ EG) on acute physical and psychological performance values. Educaitonal Game,
Methods: A total of 15 well-trained soccer players aged 16 years were included in the study FIFA 11+,
(height: 168,27+7,43, weight: 55,27+8,12, BMI: 19,50+2,03). Firstly, after the FIFA 11+ Speed.

warm-up session, 20m sprint, 505, T-Diril and Illinois change of direction running (COD) tests
were applied and then the physical activity of enjoyment scale (PACES) was completed. One
week after this application, FIFA 11+ EG warm-up session was performed, and the same tests
were applied.

Results: The obtained data were included in comparison analyses according to normality tests.
A significant difference was obtained in the 20m sprint times of the athletes after FIFA 11+
warm-up session compared to FIFA 11+ EG warm-up (p<0.05). While the 505 (p<0.05) and T-
Diril COD performances (p<0.05) of the athletes after FIFA 11+ EG warm-up were statistically

significant compared to FIFA 11+ warm-up, there was no significant difference between the Received%
PACES results of the athletes after both warm-up sessions. Accepted: 13.03.2024
Conclusion: According to the results of this study, the use of an educational game in a warm- Online Published: 15.03.2024
up session application such as FIFA 11+ shows that it has a positive effect on COD skill. In
addition, the athletes completed the 20m sprint skills in shorter times after the FIFA 11+ warm-
up session. DOI:10.18826/useeabd.1443127

GIRIS

Antrenman veya miisabaka dncesi uygulanan 1sinma evresi, performans degerlerinin en uygun seviyede
ortaya c¢ikmasi ag¢isindan olduk¢a Onemlidir (McCraryve ark., 2016). Isinma evreleri sayesinde
sporcularm dolasim sistemlerinin aktif hale gelerek kas 1silarmmin artmasi, performans diizeyinin
artmasini saglamaktadir (Bishop, 2003; McGowan ve ark., 2015). Isinma evreleri aslinda ana antrenman
evresine hizmet etmelidir. Ana evrede uygulanacak olan antrenmana gore sporculara 1sinma protokolleri
uygulanmaktadir. Dayaniklilik (Gonzalez-Mohino ve ark., 2018), patlayici aktiviteler (Chiuve ark.,
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2003) ve spor yaralanmalarindan korunmak amagli uygulanan farkli 1sinma protokolleri oldugu gibi,
miisabakaya 0zgii 1sinma evreleri de farkli sekillerde uygulanmaktadir (Abade ve ark., 2017).
Literatlirde de hedeflenen antrenmana gore 1sinma protokollerinin tercihi noktasinda farkli aragtirmalar
oldugu goriilmektedir (Daneshjoo ve ark., 2013; McMillian ve ark., 2006). Futbolda ise sporcularin
yaralanma risklerinin azaltilmasi igin tasarlanan ve ayni zamanda sporcularin fiziksel fitness
seviyelerinin arttirilmasi1 amac ile arastirma konularma dahil olan FIFA 11+ 1sinma protokolii siklikla
arastirma konularina dahil edilen bir 1sinma evresi haline gelmistir. Bu 1sinma protokolii 3 asamadan
olusan ve planh bir sekilde siddeti artan bir program seklinde uygulanmaktadir. ilk asamada diisiik
tempo ile farkli kosu egzersizleri uygulanirken, ikinci asamada kuvvet ve denge egzersizleri, liglincii ve
son asamada ise patlayici tiirde aktiviteler uygulanarak sporculari olasi yaralanma risklerinden korumak
amaciyla gerceklestirilmektedir (Bizzini ve ark., 2013). Asil amaci sporculari olasi yaralanma
risklerinden korumak olsa da bu etkinin genellikle uzun siireli ¢aligmalar ile saglanabilecegi
goriilmektedir. Ayrica aragtirmalarda bu 1sinma protokoliiniin akut etkileri de aragtirilmig, akut etkilerin
performansa olan katkisinin kronik etki kadar fayda saglayabilecegi noktasinda tartigmali oldugu
gorlilmektedir (Asgari ve ark., 2023). Bu 1sinma evresi sonrasi akut performansa etkisinin olumsuz
olmasi veya etkisinin olmamasi, sporcularin alisilagelmis isinmalarindan kaynakli olabilmektedir.
Ancak yine de bu tiir bir 1sinma protokoliiniin sporcularin uzun siireli uygulamalar sonrasinda fiziksel
fitness seviyelerinde olumlu etki yarattig1 bilinmektedir.

Iyi bir 1smnma evresi sadece fiziksel degil aym zamanda psikolojik olarak olumlu etki
saglamalidir. Literatiirde sporcularin ana evredeki egzersizlerde motivasyonlarinin artmasi gerektigi ve
1sinmalarin optimal bir tempo ile uygulanmasi gerektigi belirtilmektedir (Ladwig, 2013; Faigenbaum ve
ark., 2007). Sporcular her ne kadar 1sinma evrelerinde iyi bir kas 1s1s1, dolagim sistemi aktivasyonu veya
post aktivasyon potansiyeline sahip olsalar da psikolojik olarak hazir hale gelip gelmedikleri oldukca
onemlidir. Bu noktada 1sinma evresi iyi bir sekilde uygulansa bile psikolojik agidan sporcular1 ne
diizeyde etkiledigi merak konusu olmaktadir. Ancak literatiirde o6zellikle oyun temelli bir 1sinma
evresinin fiziksel fitness seviyelerine ve fiziksel aktiviteden ne kadar haz duyuldugu {izerine bir
arastirmaya rastlanmamustir. Bu noktada bu arastirmanim amaci da FIFA 11+ ve FIFA 11+ 1smma
protokoliiniin egitsel oyunlar ile uygulatilmasiin sporcularin siirat, yon degistirmeli kosu ve fizikel
aktiviteden keyif alma diizeyleri lizerine etkilerini arastirmaktir.

YONTEM
Arastirmanin modeli

Aragtirma 2023-2024 futbol sezonunda, sporcularin resmi miisabakalarinin oldugu siire igerisinde
gerceklestirildi. Sporcularin resmi miisabakalarinin sonrasinda, toparlanma antrenmaninin yapildig
giinden sonra iki hafta siiresince testler gerceklestirildi. Testler sporcularin siirekli antrenman yaptiklar
sahada gerceklestirildi. Once klasik olarak uygulanan FIFA 11+ 1sinma evresi ve 20 m siirat, 505 YDK
testi uygulanip fiziksel aktiviteden keyif alma 6lcegi dolduruldu. Bir giin sonrasinda klasik FIFA 11+
1sinma evresi uygulanip ardindan T-Diril ve illinois yon degistirmeli kosu (YDK) testleri uygulanip
fiziksel aktiviteden keyif alma 6l¢egi (FAKO) 6lgegi tekrar dolduruldu. Bu testlerden bir hafta sonra
sporcular FIFA 11+ 1smma evresinin belli boliimlerinde egitsel oyunlar oynadilar ve yine aym siralama
ile performans testleri uygulanip ve FAKO &lgegi dolduruldu.

Arastirmanin evreni ve orneklemi

Arastirmaya 16 yasinda olan ve haftada 5 kez antrenman yapip 1 resmi miisabakaya katilan 15 saglikli
futbol oyuncusu dahil edildi. Arastirmaya herhangi bir kronik hastalig1 olmayan, son 6 ayda spor
yaralanmasi gegirmeyen ve takim ile diizenli antrenman yapan denekler dahil edildi. Testlerin
uygulandig tiim siire boyunca sporcular sadece teknik ve taktik antrenman uygulamasi yaptilar.

FIFA 11+ ve FIFA 11+ EO 1sinma protokolleri

Bu 1sinma protokolii 3 béliimden olusmaktadir. ilk bdliimde kosu, ikinci béliimde kuvvet ve denge,
tclincii boliimde ise patlayici aktiviteler uygulandi. Toplamda 20-25 dakika arasi uygulanan isinma
evresinin detaylari tablo 1°de gosterilmektedir.
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Tablo 1. FIFA11+ ve FIFA 11+ EO 1sinma protokolleri

FiFA+11 FiFA+11 Egitsel Oyun
Egzersiz Siire ve Tekrar Sayilari Egzersiz Siire ve Tekrar Sayilari

1. Boliim

Diisiik Siddetli Kosular Siire

Diiz kosu, ige-disa-iiste-arkaya diz ¢ekisleri, esli dairesel kosular, omuzla temasi kosulari, 8 dk

geri geri kosular (Her kosu 2 set) ’
2. Boliim

Kuvvet, Plyometrik ve Denge 10 dk.

Sporcular 6n plank yaparken zeminden gelen top altlarindan
geger sira basindan el ile siiriiklenen top tekrar sira basina
geldiginde 6ne topu gelen takim oyunu kazandi.
Sporcular sag ve sol plank yaparken zeminden gelen top
altlarindan gecer sira bagindan el ile siiriikklenen top tekrar sira
bagina geldiginde 6ne topu gelen takim oyunu kazandi.
Sporcular bu hareketi invertedhamstrig yaparak uyguladilar. Bu
hareketi 10-15 m uzunlugunda bir sirada hizali bigimde
Hamstring: Baglangi¢ seviyesi 3-5 tekrar, orta seviye 7- uygularken sira baslarindaki oyuncular top siirme ve siranin
10 tekrar, ileri seviye 12-15 tekrar oniindekileri topu verme egzersizi uyguladi. Siradaki tiim
sporculardan en son Kisi topu siiriip kendi yerine geldiginde iki
takim arasinda en dnce gelen oyuncunun takimi oyunu kazandi.
Sporcular 2 kisi bir es olarak oyunu oynadilar. Karsilikli tek
bacak iizerinde denge dururken birbirlerinin dengeleri bozarak
egzersizi uyguladilar.
2 takima ayrilan sporcular 10 — 15 m alanda arka arakaya
siralandilar. Kuvvet hareketlerini sirayla uygularken yine top
stirerek arkadaslarinin arasindan slalom yapan oyuncu yerine
geldiginde ondeki arkadasma topu verdi ve bu sekilde oyun
devam etti. Topu takimdaki son kisilerden once parkuru bitiren
sporcunun takimi oyunu kazandi.
Sigrama: Dikey ve yan si¢ramalar (2 set 15 sn)
3. Boliim
Kosu Egzersizleri 2 dk.

Topsuz sekilde 15 m uzaktaki engeli eline alip takim

arkadaslarma sigrama yaptiran sporcu engeli sira bagina verdi.
Diiz kosu, 6ne sigrama, Yo6n Degistirme kosulari. Sira bagindaki sporcu 15 m siiratli bir sekilde gidip geldikten
sonra ayni uygulamaya devam etti. Takimdaki son kisilerden
Once yapan takim oyunu kazandi.

Bench: Statik, tek ayak kaldirma ve tek ayak kaldirip
sabit durma (her hareket 3 set)

Yan bench: Sabit, zeminden sabit duruma, iisteki ayagi
kaldirarak (her parga 3 set)

Denge: sabit top tutma, top atma, esli denge oyunu (2
set.)

Kuvvet: Squat topuklarda yiikselerek, lunges, tek ayak
squat (squat 30 sn. lunges 10 tekrar, tek ayak squat 5-10
tekrar)

Arastirmanin veri toplama araglart

Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma olcesi (FAKO): Tiirkgeye uyarlamasi yapilan bu dlgegin Tiirkce
formunun gegerli ve giivenilir oldugu belirtilmistir (Ozkurt ve ark., 2022). Olgegin Tiirkce uyarlama
arastirmasinda 11-35 yas arasinda olan toplam 1573 ortaokul (%38.4), lise (%30,1) ve {iniversite
(%31,5) 6grencisinde uygulanmis. Olgek tek boyut ve 8 maddeden olusmakta ve ters madde dlgekte
bulunmamaktadir. Olgekte bulunan sorulara denekler, 1-kesinlikle katilmiyorum, 7-kesinlikle
katiliyorum arasinda degisen yedi puanlik derecelendirmeye uygun olarak olgekteki sorulara ne derece
katildiklarina gore isaretleme yapmalar1 saglandi.

1llinois Yon degistirmeli kosu Testi: Tum performans testleri Newtest Powertimer 300 serisi (Newtest
Oy, Oulu, Finland) ile gergeklestirildi. Bu test sayesinde sporcularin ivmelenme, doniis ve slalom
ozellikleri test edildi (Simek ve ark.,2008). Test 3 tekrar ve aralarda 3 dakika dinlenme olacak sekilde
uygulandi. Test tekrarlarindan elde edilen en iyi performans testi sonucu istatistiksel analizlere dahil
edildi.

T-Diril Yon degistirmeli kosu testi: Bu test sayesinde sporcularin siirat, yan adimlama, geri geri hizla
kosma ve ani durma ile yon degistirme 6zellikleri test edildi. Test parkuru T harfi olacak sekilde 9,14 m
uzaklik ve iki yanina 4,57 m uzaklikta iki isaret tabagi konumlandirilarak kuruldu (Pauoleve ark., 2000).
Test 3 tekrar ve tekrarlar aras1 3 dakika olacak sekilde uygulanip en iyi test siiresi degerlendirilmeye
alind1.

505 yon degistirmeli kosu testi: Sporcularin ivmelenme, frenleyerek tam doniis yapma ve tekrar
ivmelenme 6zellikleri test edildi. Sporcular testte hem sag hem de sol bacakla doniis yapacaklari sekilde
ayn1 test icerisinde uygulama yaptilar. Toplam 3 tekrar uygulanan testte sporcular 3 dakika dinlenme
aras1 gerceklestirdiler. En iyi test siiresi istatistiksel analiz i¢in degerlendirmeye alindi.
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20 metre siirat testi: Sporcularin siirat performanslari diiz bir parkurda 20 m kosacaklar1 sekilde iki adet
isaret tabagi sahaya yerlestirilerek uygulandi. Testi standart hale getirmek i¢in testte baslangig
noktasinda 1 m alandan ¢ikis noktasi belirlendi. Bu alan igerisinde sporcular kendilerini en rahat
hissettikleri sekilde durarak istedikleri an teste bagladilar. Toplam 3 tekrar ve 3 dakika dinlenme olacak
sekilde testler uygulanip en iyi test zamani degerlendirmeye alindi.

Arastirmanin veri analizi

Istatistiksel analizler Windows 10 ile uyumlu SPSS yazilimu siiriim 20, Chicago, ABD ile yapildi. Elde
edilen verilerin ortalama X ve standart sapma (SS) degerleri sonrasinda normallik analizlerinde Shapiro-
Wilk testi uyguland1. FIFA 11+ ve FIFA 11+ Egitsel oyun 1simnma protokolii sonrasinda 20 m siirat, T-
Diril ve 505 yon degistirmeli kosu nondomiant bacak degerleri normal dagilim gostermesi sonucunda
pairsample t testi kullamldi. FAKO, illinois ve 505 dominant bacak déniis ile nondominat ve dominanat
bacak arasindaki doniis farkli i¢in Wilcoxon sirali isaretler testi uygulandi. Tiim analizler i¢in anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR
Tablo 2. Sporcularin fiziksel 6zelliklerine ait tanimlayici istatistikler
Degiskenler n Min. Max. X SS
Boy 15 156,00 179,00 168,30 7,43
Viicut Agirligi 15 40,00 68,00 55,30 8,13
VKI 15 16,44 23,32 19,50 2,03

VKI: Viicut kitle indeksi
Tablo 2’de aragtirmaya katilan sporcularin boy, viicut agirlig: ve viicut kiitle indeksleri gosterilmektedir.

Tablo 3. Tiim testlere ait tanimlayici istatistikler

Isinma Evreleri ve Testler Siire (sn) n Min. Max. X Ss.
FiFA 11 + Isinma
20 m Siirat (sn) 15 2,87 3,49 3,12 151,86
FIFfO E ;u}ig (Isslll‘)lma 15 2,94 3,53 3,27 195,69
FiFA 11 + Ismma Toplam Test Siiresi
T-Diril YK (sn) 15 9,41 11,40 10,68 492,57
FiFA 11 + EO Isinma
T-Diril YDK (sn) 15 6,52 8,49 7,52 516,32
. NDB Déniis 15 2,24 2,92 2,59 206,10
555%:&;3?‘(’;2) DB Déniis 15 2,52 3,24 2,69 180,16
NDB/DB fark 15 0,50 19,70 6,93 4,67
. NDB Déniis 15 2,27 2,62 2,43 108,68
Fég?%; Egsifl(‘;ﬁ;a DB Doniis 15 2,27 2,790 2,55 151,28
NDB/DB fark 15 0,50 12,60 5,53 4,01
FiFA 11 + Ismnma
Ilinois YDK Testi(sn) . 15 10,28 17,24 1529 192183
FiFA 11 + EO Ismma Toplam Test Sitresi
Illinois YDK Testi(sn) 15 10,42 19,17 15,59 2151,67
FiFA 11 + Ismnma
FAKO Toplam Test Puani 15 41 54 49,47 4,51
FiFA 11 + EO Isinma
FAKO Toplam Test Puani 15 45 56 49,93 3,47

FiFA 11 + EO: FIFA 11+ Egitsel Oyun, FAKO: Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Olgegi, NDB: NonDominant Bacak, DB: Dominant
Bacak, YDK: Yon Degistirmeli Kosu

Tablo 3’te sporculara uygulanan FAKO ve 20 m siirat ile yon degistirmeli kosu testlerine ait tanimlayici
istatistiksel analizler gosterilmektedir.
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Tablo 4. FIFA 11+ ve FIFA 11+ EO 1smnma protokolleri karsilastirma analizleri
Isinma evreleri ve testler n Z p
FIFA 11+ 505 YDK Sag Déniis /FIFA 11+ EO,

___ 505 YDK DB Dénii 15 -2,130 033
FHTA 1128(5)5\(3'(31?(1(':5152 HTEO, 15 -,596 551
FI.FA v ﬁﬂ?r?&?%f? e 15 -2,547 011
FIFA 11+ FA;;OK /gIFA 11+ EO, s - -~

p<0,05;FiFA 11 + EO: FIFA 11+ Egitsel Oyun, YDK: Yon Degistirmeli Kosu, NDB: nondominat bacak, DB: dominanat bacak

Tablo 4’te iki farkli 1sinma evresi sonrasi elde edilen verilerin arasindaki wilcoxen isaretli siralar testi
istatistiksel analizleri gdsterilmektedir. Sporcularin iki farkli 1sinma evresi sonrasinda 505 ve illinois
yon degistirme kosu testleri arasinda bir fark olmadigi saptanmustir (p>0,05). Bunun yam sira FIFA
11+ ve FIFA 11+ egitsel oyun 1smma evresi sonrasinda sporcularin fiziksel aktiviteden keyif alma
diizeyleri arasinda anlamli fark saptanmamustir.

12 p=,000
10
8
[+ .
p=,001 HFIFA 11+
p=001 FIFA 11+ EO
4 i
2
0
20 m Sirat T-Diril ¥on Degistirmeli 505 Y&n Degistirmeli Kosu
Kosu (non dominat bacak)

Grafik 1. iki farkli 1stnma protokolii sonrasi performans testleri karsilagtirmalari

Grafik 1°de FIFA 11+ 1sinma ve FIFA 11+ EO sonras1 20 m siirat, T ¢eviklik ve 505 ¢eviklik verilerine
ait pairsample t testi karsilastirma analizleri gosterilmektedir. FIFA 11+ EO sonrasinda uygulanan T-
Diril yon degistirmeli kosu (t=29,999, df=14, p=,001) ve 505 yon degistirmeli kosu testleri (t=4,038,
df=14, p=,000) klasik olarak uygulanan FIFA 11+ 1sinma evresine gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark oldugu saptanmistir. FIFA 11+ 1s1nma evresi sonrasinda ise sporcularin 20 m siirat testinde
FIFA 11+EO 1smma evresine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu saptanmistir (t=-
4,449, df=14, p=,001).

TARTISMA

Bu aragtirmada sporcularin FIFA 11+ ve FIFA 11+ egitsel oyun 1sinma evreleri sonrasinda siirat, yon
degistirmeli kosu ve fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerindeki farklar incelendi. FIFA 11+ 1sinma
protokoliine egitsel oyunlarin dahil edilerek uygulanmasi sonrasi sporcularin T-Diril ve 505 yo6n
degistirmeli kosu performanslarinin daha olumlu sergilendigi goriiliirken, 20 m siirat becerisi FIFA 11+
1sinma evresi sonras1 daha pozitif sergilendigi saptandi. Ayrica her iki 1sinma protokolil sonrasinda
sporcularin FAKO verileri ve illinois yon degistirmeli kosu becerilerinde bir farklilik olmadig
saptanmuigtir.
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FIFA 11+ 1s1nma evresi, sporculari olas1 spor yaralanmalarindan korumak amagcli uygulanan bir
1sinma protokolidiir (Bizzini ve ark., 2011). Ancak bu i1smmma protokoliiniin hemen sonrasinda
performans {izerine akut etkilerini inceleyen arastirmalar mevcuttur. Palazon ve ark. (2016) 16,4+1,3
yas ortalamasina sahip futbolcularda (n=45) sezon igerisinde klasik 1sinma protokoliine gore FIFA 11+
1sinma protokoliiniin 10 ve 20 m siirat degerlerine olumlu yonde katki sagladigini saptamiglardir
(Palazén ve ark., 2016). Bu arastirmada ise 20 m siirat degerlerinde FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin,
FIFA 11+ EO 1s1nma protokoliine gére daha kisa siirelerde uygulandig istatistiksel olarak saptanmustir.
Bu noktada bu arastirmadaki sonug ile literatiirdeki bilgi benzer sonug ortaya koymakta ve FIFA 11+
1sinma evrelerinin siirat becerilerinden 6nce klasik sekilde uygulanmasi, performans agisindan énemli
bir 1sinma evresi Ozelligi tasiyabilmektedir. Ancak farkli bir arastirmaya gore kadin ve erkek
futbolcularda dinamik 1s1nma sonrasi 10 ve 20 m siirat becerisinin FIFA 11+ 1smnma protokoliine gore
daha iyi sergilendigi belirtilmistir (Ayala ve ark., 2017). Bunun nedeni olarak FIFA 11+ 1smnma
evresinde kuvvet egzersizlerinin sporcular i¢in agir olabilecegi ihtimalden dolayr yorgunluk
olusturabileceginden bahsedilmistir. Ayala ve ark. (2017) arastirmasindaki sonug ile bu aragtirmadaki
sonucun farkli olmasinin nedeni denek grubunun bu arastirmada sadece erkek sporculardan olusmasi ve
iki aragtirmadaki denek grubu tercihinin farklt sonuclar ortaya c¢ikarabilecegi ihtimalinden
kaynaklanabilir.

Futbolculardaki en 6nemli becerilerden bir tanesi de yon degistirmeli kosu performanslaridir.
Ciinkii futbolcular diiz kosular yerine miisabakalarda daha ¢ok yon degistirerek kosu becerilerini
uygulamaktadirlar. Sporcular yon degistirmeli kosu becerilerini, denge ve kas kuvveti ile psikolojik
becerilerini kullanarak uygulamaktadirlar (Sheppard ve Young, 2006). Isinma evrelerinin, bu tiir bir
karmasik beceri uygulamas1 6ncesinde ciddi bir bigimde uygulanmasi gerekmektedir. FIFA 11+ 1sinma
protokolii; kas kuvveti, sinir kas kontrolii, statik ve dinamik denge becerisi iizerine pozitif etki
saglamaktadir (Silvia ve Paul, 2023). Ancak FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin dinamik 1simnma
protokoliine gore ¢eviklik veya yon degistirmeli kosu becerisi iizerine akut olumlu etki saglayamadigi
literatiirde acikca belirtilmektedir (Asgari ve ark., 2023). Derleme makalesinde FIFA 11+ 1smnma
protokolii diizenli ve programli bir sekilde uzun zaman uygulanmadiginda, akut performans
degerlerinde de olumsuz etkilerin ortaya ¢ikabilecegi yoniinde goriis belirtilmistir. Bu arastirmada da
FIFA 11+ 1s;nma protokolii sonrasinda 505 ve T-Diril yon degistirmeli kosu testi FIFA 11+ EO
protokoliine gére daha uzun siirelerde ortaya ¢ikmistir. Bunun yani sira illinois YDK testinde iki 1sinma
protokolii sonrasi bir fark ortaya ¢tkmamustir. Bu arastirmada klasik olarak uygulanan FIFA 11+ 1sinma
protokolii sonrast YDK becerilerinin FIFA 11+ EO 1sinma protokoliine gore daha olumsuz sergilenmesi
literatiir ile paralel bir sonug ortaya ¢ikarmugtir. Ancak FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin egitsel oyunlar
ile oynatilmasi sonrasi sporcularin YDK becerileri iizerine olumlu etki yaratabilecegi ihtimalini de
ortaya koymaktadir.

Isinma evreleri ve psikolojik etkiler iizerine literatiir incelendiginde, 6z belirleme teorisinde
spora katilim gosteren kisilerin yetkinlik, 6zerklik ve iligkililik ihtiyaglariin kargilanmasi durumunda
0znel motivasyonlarinin artabilecegi ve egzersize katilimda da psikolojik olarak daha iyi hazirlanmig
sekilde performans ortaya koyabileceginden bahsedildigi goriilmektedir (Vallerand, 2000). Bu konuya
benzer bir aragtirmada yaslar1 21.82+2.47 olan 12 erkek futbolcunun dayaniklilik egzersizi 6ncesinde
miizik dinlemeleri kisa siireli maksimal dayaniklilik performansi iizerine olumlu etki sagladigi
belirtilmistir. Bu etkinin ana evre Oncesi sporcularin motivasyonunu arttigi ve test esnasinda
olugabilecek rahatsiz edici psikolojik etkinin azaltilmasindan kaynaklanabileceginden bahsedilmektedir
(Belkhir ve ark., 2019). Bu arastirma ise FIFA 11+ ve FIFA 11+ EO sonrasinda FAKO 6l¢eginde bir
farklilik ortaya ¢ikmamustir. Ancak performans testlerinde 505 ve T-Diril yon degistirme kosular1 FIFA
11+ EO 1sinma protokolii sonrasinda daha kisa siirelerde ortaya ¢ikmustir. Fiziksel aktiviteden keyif
alma 0lgeginde bir fark olmasa da egitsel oyunlar ile 1sinma protokolii olusturmak sporcular tizerinde
olumlu bir psikolojik etki yaratmis olabilir. Denek sayisinin bu dl¢ek iizerinde bir etki yaratmadigi veya
bu Olcegin sporcularin bu becerisini 6lgmede gecerli olmayacagi gibi etkenlerden kaynaklamis
olabilecegi akla gelmektedir.

SONUC

Egitsel oyunlarin performansi artirmada yardimet bir uygulama olabilecegi bu arastirmanin istatistiksel
sonuglar ile desteklenmektedir. Bu nedenle FIFA 11+ veya bu tiir bir 1sinma protokoliine benzer bir
sekilde uygulanan 1sinmalarin igerisine egitsel oyunlarin dahil edilmesi sporcularin ana evrede
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uygulayacaklar1 yon degistirmeli kosu performansina olumlu etki edebilecegi istatistiksel olarak bu
arastirmada saptanmuistir.

ONERILER

Antrenorler egitsel oyunlar1 performansi arttirabilecek uygulamalardan biri olabilecegi ihtimalinden
dolayr 1sinma evrelerinde uygulayabilirler. Ozellikle sporcularin daha 6nce uygulamaya alisik
olmadiklar1 1sinma evrelerinin igerisinde egitsel oyun kullanilmasi sporcularin daha pozitif yon
degistirmeli kosu performans sergilemelerine yardimei olabilir. Ayrica siirat becerisi dncesi FIFA 11+
1sinma evresinin tercih edilmesi sporcularin daha yiiksek hizlarda siirat becerisini gostermesine yardimci
olabilir.
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