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Bu calismanin amact FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programinin ve yiiksek proteinli ¢ikolatali siitiin sporcu sagligi
ve performans: iizerindeki etkilerini belirlemektir. Calismaya, 12-13 yas grubu, lisansli futbol oynayan
antrenmanli 24 goniillii erkek futbolcu katildi. Katilimeilar randomize yontem ile Cikolatali Siit + FIFA 11+ (n:6),
Cikolatali Siit + Genel Isinma (n:6), Meyve Suyu + FIFA 11+ (n:6), Meyve Suyu + Genel Isinma (n:6) olmak
iizere 4 gruba ayrildi. Cikolatal: siit + FIFA 11+ grubundaki sporcularin 6n ve son test sonuglarinda 6 m sol ayak
sigramalarinda anlamli bir farklilik oldugu bulundu (p<0,05). Meyve suyu + FIFA 11+ grubunda yer alan
sporcularda hem medial tarafa ii¢ adim atlama (MTUA) sol ayak hem de medial rotasyon atlama (MRA) sol ayak
sigramalarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Hop testi, performans testleri ve FHT test
skorlarinda hem 6n-son test sonuglarinda hem de gruplarin anova test sonuglarinda herhangi bir anlamli farklilik
tespit edilmedi (p>0.05). Sonug¢ olarak, FIFA 11+ Cocuklar isinma programinin, uygulanan beslenme
takviyesinden bagimsiz olarak, oyuncularin hop test sonuglarinda belirli degisiklikler saglamasina ragmen, genel
performans testleri ve FHT degerleri iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Cikolatali siit, FIFA 11+ c¢ocuklar, fonksiyonel hareket tarama, fonksiyonel performans
testleri, 1sinma

Nutrition and exercise strategies in football players aged 12-13: A study on FIFA 11+ Kids
warm-up program and chocolate milk

Abstract

The aim of this study was to determine the effects of the FIFA 11+ for Kids warm-up program and high-protein
chocolate milk on athlete health and performance. The study included 24 volunteer male football players, aged
12-13, actively playing licensed football (age: 12.52+0.51 years, height: 152.64+9.67 cm; weight: 43.73+10.40
kg, body mass index (BMI): 18.52+2.59 kg/m2). Participants were randomly divided into four groups: Chocolate
Milk + FIFA 11+ (N=6), Chocolate Milk + General Warm-Up (N=6), Fruit Juice + FIFA 11+ (N=6), Fruit Juice
+ General Warm-Up (N=6). Over 4 weeks, different protocols were administered, providing chocolate milk or
fruit juice twice a week, alongside the standard football warm-up and the FIFA 11+ for Kids warm-up program
before training. Before and after the 4-week exercise protocols, football players performed tests including speed,
agility, vertical jump (VJ), anaerobic power, ball-kicking speed, sit-up, Functional Movement Screening (FMS),
and Functional Performance Tests (FPT). Significant differences were found in the pre and post-test results for
the 6-m Timed hop in the Chocolate Milk + FIFA 11+ group (p<0.05). In the Fruit Juice + FIFA 11+ group,
significant differences were observed in both the Medial Side Triple Hop for Distance (MSTH) left foot and Medial
Rotation Hop (MRH) left foot (p<0.05). No significant differences were detected in the hop tests, performance
tests, and FMS scores, both in the pre-post test results and in the ANOVA test results for the groups (p>0.05). In
conclusion, the FIFA 11+ for Kids warm-up program, irrespective of the nutritional supplement administered, has
led to specific changes in the hop test results of the players, yet it did not produce a significant effect on general
performance tests and FMS scores.

Keywords: Chocolate milk, FIFA 11+ for Kids, functional movement screening, functional performance tests,
warm-up
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GIRIS

Futbol, diinya genelinde 270 milyondan fazla katilimcinin keyif aldig1, yaklasik 130.000
profesyonel sporcuyu igeren, yiiksek siddetli ve diisiik siddetli hareketleri bir araya getiren
aralikl1 bir spordur (Aguinaga-Ontoso ve ark., 2023). Bununla birlikte futbolun bir spor olarak
gelisimi incelendiginde, zaman igerisinde cesitli evrimsel siire¢lerden gectigi, 6zellikle teknik
ve taktiksel ¢aligsmalarda 6nemli bir artis kaydedildigi goriilmektedir (Collins ve ark., 2021).
Futbolcular, bir mag siiresince ortalama olarak 10 ila 14 kilometre mesafe kat etmekte ve bu
mesafenin %8’den fazlasi yiiksek siddette kosular1 kapsamaktadir (Dellal ve ark., 2015). Bu
nedenle, ivmelenme yetenegi, futbolda performansin desteklenmesi agisindan kritik bir dneme
sahiptir. Hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlari, antrenman hacminin 6nemli bir kismin
olusturur (Stankovic ve ark., 2023). Futbolcular, dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik, siirat, tekrarl
sprint, denge, esneklik, ivmelenme, sigrama ve patlayici kuvvet gibi cesitli performans
Ol¢iitlerini optimal diizeyde siirdiirmek ve performanslarini artirmak igin ¢esitli stratejilere
bagvurur (Collins ve ark., 2021; Mor ve ark., 2022). Bu stratejilere uyum saglayamayan
futbolcularda, yorgunluk, kilo kayb1 veya alma, biligsel islevlerde bozulma ve ¢esitli olumsuz
etkiler ortaya cikabilir. Bu olumsuz etkilerin 6nlenmesi ve futbolcularin performanslarini
optimal diizeyde siirdiirebilmeleri i¢in beslenme miidahaleleri dnemli bir strateji olarak 6ne

cikmaktadir (Collins ve ark., 2021).

Futbolun fiziksel olarak giderek daha talepkar bir spor dalina doniismesi, sporcularin
antrenman metodolojilerine 6nemli Ol¢iide yansimakta ve bu durum sporcular i¢in artan
zorluklar olusturmaktadir. Futbolcular, 0zellikle yogun antrenman donemleri ve
miisabakalardan sonra hizli bir sekilde tam toparlanma saglamak zorundadir, bu da makro ve
mikro besin depolarinin yeniden doldurulmasint ve sivi elektrolit dengesinin saglanmasini
gerektirir (Beck ve ark., 2015). Antrenman ve miisabaka sonrasi, futbolcularin tiikettikleri
oglinler ve atistirmaliklar, karbonhidrat depolarini yeniden doldurma amacia yonelik
olmalidir. Ayrica, miisabaka ve antrenman sonrasinda sporcularin sivi ve elektrolit kaybi
onemli Olcilide artar, bu yilizden karbonhidrat ve sivi alimi1 24 saat i¢cinde tamamlanmalidir.
Bununla birlikte, yogun miisabaka ve antrenman programlar1 nedeniyle bu beslenme siire¢lerini
yeterince gerceklestiremeyen futbolcular, cesitli sakatliklar ve kas agrilar1 yasayabilmektedir
(Aguinaga-Ontoso ve ark., 2023). Bu nedenle, kas hasarlarin1 gidermek ve iyilesme siirecini
hizlandirmak i¢in futbolcularin 3-4 saatlik araliklarla 20-25 gram yiiksek kaliteli protein basta

olmak {izere gerekli besinleri tilketmeleri gerekmektedir (Morton ve ark., 2015).
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Egzersiz sonrasi beslenme oncelikle makro besin maddeleri olan karbonhidrat ve protein
kayiplarmin yerine konulmasina odaklanmaktadir (Heaton ve ark., 2017). Bu besinlerden
toparlanma siirecinde en kritik olan1 et, siit, yumurta, peynir alt1 suyu ve soyada bulunan
proteindir. Ayrica protein aliminin tiirii, miktari, zamanlamasi ve sikligi, toparlanma siirecinde
kas protein sentezini artirirken kuvvet ve kas kiitlesi kaybini azaltmaktadir (Papadopoulou,
2020). Baslica protein kaynaklarindan biri olan Siit, egzersiz sonrasinda sporcular i¢in erigimi
kolay, besin degeri yliksek bir icecek olarak kabul edilmektedir (Volterman ve ark., 2014).
Ozellikle, dayaniklilik ve diren¢ antrenmanlari sonrasi protein sentezini uyararak toparlanma
stirecini hizlandirir. Ayrica, protein metabolizmasinda sagladigi akut degisimler sayesinde
protein dengesinin korunmasina yardimei olur (Roy, 2008). Benzer bir sekilde ¢ikolatali siit,
ozellikle sporcular tarafindan siklikla tercih edilen popiiler bir segenektir (Gilson ve ark., 2010)
ve birgok enerji igecegine kiyasla protein bakimindan zengin bir i¢erik sunmaktadir (Birinci ve
ark., 2023). Bunun yaninda, flavonoidler acisindan zengin kakao sayesinde ¢ikolatali siit insan

sagligi lizerinde de olumlu etkilere sahiptir (Ating ve ark., 2018).

Futbol, yiiksek sakatlik riski tasiyan bir spor dalidir. Futbol kaynakli ¢cogu sakatlik
genellikle miisabakalar sirasinda ortaya ¢ikar ve antrenmanlarla karsilastirildiginda,
miisabakalarda sakatlik riskinin bes kat daha yiiksek oldugu goriilmektedir. (Volpi, 2015: s.5).
Bu sakatliklarin biiylik bir kismi alt ekstremitede meydana gelir ve ciddi sakatliklar
futbolcularin uzun siire miisabakalardan uzak kalmasina veya futbolu tamamen birakmasina
neden olabilir. Bu durum hem sporcular hem de takimlar agisindan olumsuz sonuglara neden
olmaktadir ve bu nedenle son yillarda sakatlik 6nleme programlarinin 6nemi artmistir (Silvers-
Granelli ve ark., 2017). Bu programlardan biri olan FIFA 11+ 1sinma program, futbolcularda
eklem hareket agikligini artirma (Nuhu ve ark., 2021), koordinasyon ve dengeyi gelistirme,
bacak ve kor kaslar1 giiclendirme {izerine odaklanmaktadir (Nawed ve ark., 2018). Arastirmalar,
kuvvet, koordinasyon, denge ve pliometrik egzersizlerin sakathik riskini azalttigim
gostermektedir (Asgari ve ark., 2023). FIFA 11+ programi, antrenman ve miisabaka oncesi
1sinmalarda kullanilan ti¢ farkli zorluk seviyesinden olusan bir 1sinma protokoliidiir. Programin
ilk kismi kosu egzersizlerini, ikinci kismi kuvvet, denge, kas kontrolii ve govde
stabilizasyonunu gelistiren egzersizleri, liciincii kisim ise ileri diizey kosu egzersizlerini

icermektedir (Impellizzeri ve ark., 2013).

Sporcular yiiksek sportif performansa ulagsmak icin cesitli beslenme ve antrenman
stratejilerini kullanmaktadir. Mevcut literatiir incelendiginde FIFA 11+ cocuklar 1sinma
programinin (Rossler ve ark., 2016; Pomares-Noguera ve ark., 2018; Trajkovic ve ark., 2020)
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ve cikolatals siit tiikketiminin (Potter ve ark., 2015; Birinci ve ark., 2023) sporcularin genel saglik
durumlar1 ve c¢esitli performans gostergeleri lizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Ancak, FIFA 11+ cocuklar 1sinma programu ile yiiksek proteinli ¢ikolatal siitiin
birlikte kullaniminin belirli performans gostergeleri iizerindeki etkisini inceleyen bir arastirma
bulunmamaktadir. Bu sebeple, calismamizin amaci, hem FIFA 11+ c¢ocuklar 1sinma
programinin, hem de yiiksek proteinli ¢gikolatali siitiin 12-13 yas aras1 futbolcularin performansi
tizerindeki etkilerini belirlemektir. Arastirmamizda beslenme ve i1sinma protokollerinin
uygulanmasi sonucu elde edilecek performans verileri, gcocuk futbolcularda 1sinma ve beslenme
tizerine yeni bilgiler sunarak literatiire katki saglayabilir. Bu amagla arastirmamizin hipotezi
antrenman oncesi uygulanan FIFA 11+ c¢ocuklar 1sinma programi ve antrenman sonrasi
kullanilan yiiksek proteinli ¢ikolatali siitiin, 12-13 yas aras1 futbolcularin performansini olumlu

etkileyecegi olarak belirlenmistir.

YONTEM

Arastirma grubu

Bu caligmaya, 12-13 yas aralifinda, Sinop amatdr altyapi liglerinde lisansli futbol
oynayan 24 goniillii erkek futbolcu (yas: 12,52+,51 yil; boy: 152,64+9,67 cm; viicut agirhigi:
43,73+10,40 kg; VKI: 18,52+2,59 kg/mz) katild1 (Tablo 1). Denek sayis1 Gpower 3.1 gii¢
analizi programi (Heinrich-Heine Universitesi Diisseldorf, versiyon 3.1.9.2, Diisseldorf,
Almanya) kullanilarak belirlendi. Gii¢ analizi sonucunda, yirmi dort katilimcinin bulundugu bir
orneklem biiyiikliigiiniin yeterli oldugu tespit edildi (Etki biiyiikligii: 0.50, Giiven araligt: 1-f
0.95, Hata olasiligi: o 0.05, Gii¢ degeri: 0.97). Caligmada yer alan sporcular Sinop ilinden
secildi ve farkli antrenman programlarinin olusturabilecegi olasi etkiler nedeniyle, arastirmanin
giivenilirligi acisindan tek bir futbol takimi (Boyabat Celtikspor Kuliibii U-14) {izerinde
gergeklestirildi. Futbolcular, Cikolatali Siit + FIFA 11+ (n:6), Cikolatal1 Siit + Genel Isinma
(n:6), Meyve Suyu + FIFA 11+ (n:6), Meyve Suyu + Genel Isinma (n:6) olmak iizere 4 gruba
ayrildi. On test-son test yontemi kullamlarak 4 hafta ara ile esit fiziki sartlarda testler ve
olgtimler yapilarak futbolcularin degerleri alindi. Sporcularin test ve 6l¢iimleri giin icerisinde
sirayla yapildi. Sporcularin saglikli olmasi, kronik veya akut hastali§i olmamasi ve herhangi
bir nedenle olusmus sakatliga bagl hareket kisitliliginin olmamasi arastirmanin dahil edilme
kriterleri olarak belirlendi. Sporcular herhangi bir saglik sorunuyla karsilasmalari halinde
calismadan ¢ikarildi. Calismada yer alan sporculardan “Bilgilendirilmis Goniillii Onam
Formu”, velilerinden “Bilgilendirilmis Veli/Vasi Onam Formu” alind1. Testler i¢in sporculara,

egzersizlerin uygulanacagi gilinlerden once son 24 saat iginde yiiksek siddette antrenman
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yapmamalar1 ve egzersiz Oncesinde miisabaka kosullarinda beslenmeleri gerektigi bildirildi.
Bunun yani1 sira, sporculara beslenme ve dinlenmelerine dikkat etmeleri konusunda uyarilar

yapild1. Olgiimler, ayn1 zaman diliminde ve ayni fiziksel kosullarda gergeklestirildi.

Veri toplama araglari

Antropometrik Olgiimler: Sporcularin boy uzunluklar1 boy 6l¢iim cihaz1 (Seca 213,
Hamburg, Almanya) ile cm cinsinden 6lgiildii. Sporcularin viicut agirligi 6l¢timleri viicut
kompozisyon analizorii (Inbody 120 Biyoimpedans, Seul, Giliney Kore) ile belirlendi. Boy
uzunlugu ve viicut agirlig1 degerleri kaydedildikten sonra viicut agirliginin, boy uzunlugunun

metre cinsinden karesine béliinmesiyle (kg/m?) sporcularin viicut Kitle indeksleri hesapland.

30 Metre Siirat Testi: Futbolcularin 30 metre siirat test degerleri suni ¢im sahada fotosel
(Seven, SE-165 Fotoselli Kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullanilarak belirlendi. Sporcular
kosuya, baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinde bulunan ¢izgiden yiiksek c¢ikigla bagladi.
Olgiimler, test alaninin baslangicindan sporcu kendini hazir hissettiginde fotoseli otomatik
olarak harekete gecirmesi ile bagladi ve 30 metre mesafedeki bitis noktasinda fotoseli otomatik
olarak durdurmasi ile sona erdi. Testlerde sporculardan maksimum siiratte kosmalar1 istendi.
Test 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki defa yapildi. Siirat testi sonuglar1 saniye ve salise

cinsinden odl¢iildii ve en iyi derece kaydedildi.

Top Hiz1 Olgiimii: Arastirmada, futbolcularin topa vurus yapmalarinin ardindan top hizi,
11 metre uzakliktaki kaleye, 16 ila 177 km/sa arasinda 6l¢iilebilen ve +2 km/sa hassasiyete
sahip radar tabancasi cihazi (Bushnell Velocity Speed Gun, Overland Park, Kansas, ABD)
kullanilarak belirlendi. Calismada dominant bacaklarin belirlenmesinin ardindan, futbolculara
belirlenen noktadan protokole uygun olarak ayak iistii teknigi ile vuruslar yaptirildi. Boylelikle
calismada yapilan vuruslarda en etkili bacagin kullanilmasi saglandi. Vurugslar, FIFA
standartlarina uygun top ile yapildi. Top hizim1 kaydedecek cihaz, futbolcunun vurus yaptigi
noktanin tam karsisinda, kaleye yakin bir mesafede ve kale arkasinda net 6l¢iim yapabilecek
bir alana yerlestirildi. Topa vurus yapan futbolculardan kaleyi hedef almalari ve tiim giigleriyle
en sert vuruglarin1 yapmalari istendi. Her bir futbolcuya en yliksek derecesini almak tizere iki

deneme verildi ve sonuglar km/sa cinsinden kaydedildi (Mor ve ark. 2021).

[llinois Ceviklik Testi: Sporcularin ¢eviklik performanslar1 fotosel (0,01 sn hassasiyet)
cihaz1 (Seven, SE-165 fotoselli kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullanilarak belirlendi. Illinois
ceviklik testi parkuru, 10 m uzunlugunda, 5 m genisliginde ve ortasinda 3,3 m araliklarla diiz

bir hat iizerine dizilmis 4 huninin olusturdugu bir alandir. Test, her 10 metrede bir 180° doniisler
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iceren, 40 m diiz, 20 m slalom kosudan olusur. Fotosel kapilar1 baslangic ve bitis cizgilerine
yaklagik 1 m yiikseklikte yerlestirildi. Sporcular hazir olduklarinda baslangi¢ noktasinin 30 cm
gerisinden teste basladilar. Sporculardan maksimum hizda kosmalar istendi. Test 3 dakika
pasif dinlenme araligiyla iki kez tekrar edildi ve en iyi siire Illinois ¢eviklik test puani olarak

kaydedildi (Mor ve ark., 2022).

Dikey Sigrama Testi: Arastirmada sporcularin dikey sigrama performanslari dijital dikey
sicrama cihazi (Takei 5406 Jump-MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) ile dl¢iildii. Dikey
sigrama testinde, sporcularin ayakta durur pozisyondan dizler 90° derece fleksiyon squat
pozisyonunda ve eller serbest bir sekilde yukar1 dogru sigramasi ile olusan degerleri kayit altina

alindi. Denemeler arasinda 1 dakikalik ara verildi. Her 6l¢lim 2 kez tekrarlandi ve en iyi deger
kaydedildi (Mor ve ark., 2022).

Anaerobik Gii¢ Testi: Sporcularin anaerobik gii¢ hesaplamalar; viicut agirligi ve dikey
sicrama yliksekligi ile Lewis formiiliine; Anaerobik Gii¢ (w) = (V4.9 [Viicut Agirhigr (kg)]
\Dikey Sigrama (m)} gore belirlendi (Fox ve ark., 1999).

Mekik Testi: Sporcular, sirtiistii yatar ve eller basin gerisinde kenetli pozisyona getirildi.
Sporcularin ayaklar: test ekibi tarafindan sabit hale getirildikten sonra basla komutuyla test
basglatildi. 30 saniyelik siirede sporcunun yaptigi her dogru mekik kaydedildi. Test 2 kez
tekrarland1 ve en iyi derece mekik test skoru olarak kabul edildi (Diker & Miiniroglu, 2016).

Fonksiyonel Performans Testleri (FPT): Tiim fonksiyonel performans testleri icin 6 m
uzunlugunda ve 5 cm genisliginde, baslangi¢ noktasinda 30 cm’lik bir baslangi¢ ¢izgisi bulunan
bir serit ¢ekildi. Sporcular her bir fonksiyonel performans testine baslangic c¢izgisinin
gerisinden basladi. Sporcular tiim testleri pes pese olacak sekilde 6nce sag sonrasinda sol ayak
ile gergeklestirdi. Testler arasinda 60 saniye pasif dinlenme verildi. Sporcular her bir testi 2

defa uyguladi ve en iyi derece kaydedildi.

Fonksiyonel Hareket Tarama (FHT) Testi: Futbolcularin FHT test skorlari, Gray Cook
tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama test kiti kullanilarak tespit edildi. Testteki
hareketler sirasiyla, derin ¢omelme, yiiksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz mobilitesi, aktif
diiz bacak kaldirma, gévde stabilitesi sinavi, rotasyon stabilitesi olarak uygulanmustir. Olgiimler
1sinma yaptirtlmadan gerceklestirildi. FHT kriterlerine gore sporcular her bir test igin 0-3 arasi
bir puan alirken, toplam skor 21 puan olarak belirlendi. Sporcular her bir testi 2 kez tekrarladi

(Cook ve ark., 2006).
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Beslenme protokolii

Calismada Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanliginin ruhsat ve izni ile satilan iiriinler
kullanildi. Calisma baslamadan once, ¢ocuklarin ailelerine verilen besinlere karsi alerjilerinin
olup olmadig: soruldu. Calismada 4 hafta boyunca, ¢ikolatali siit kullanan gruplara haftada 2
giin 250 mL yiiksek proteinli cikolatali siit (500 mL/26 g protein), meyve suyu kullanan
gruplara ise haftada 2 giin 250 mL visne nektar1 verildi. Sporcularda ortaya ¢ikabilecek
muhtemel psikolojik etkilerden kaginmak i¢in tiim katilimcilara ¢ikolatali siit veya meyve suyu
verildi. Gruplar kullandiklar1 besinleri toparlanma periyodunda antrenmandan hemen sonra
tilketti. Sporcularin performans parametrelerinde olusabilecek olumlu veya olumsuz
degisimlere, besinlerin etkisinin giivenilir olarak belirlenebilmesi igin, sporcularin genel
beslenme programlar1 bozulmadi. Bunun yani sira, sporculara beslenme ve dinlenmelerine 6zen
gostermeleri yoniinde uyarilarda bulunuldu. Sporculara kullandiklar1 besinler arastirmanin

giivenilir olmasi agisindan aragtirmacilar tarafindan verildi.

Isinma protokollerinin dizayni

Calismada deney grubuna FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma programi, kontrol grubuna ise
dinamik germe egzersizleri uygulanmistir (Sekil 1). Calismada yer alan tiim 1sinma hareketleri,
futbolculara 6n bilgilendirme yapildiktan sonra arastirmacilar tarafindan demonstrasyon

yontemiyle yaptirilmistir (FIFA, 2016; TFF, 2017).

[ Isinma Protokolleri ]

I

Genel Isinma
5 Dakika Jogging

Dinamik Germe Protokoli FIFA 11+ Cocuklar Protokoli
Isinma Alan Uzunlugu: 15 metre Isinma Alan Uzunlugu: 20 metre
Isinma Siresi: 20 dakika Isinma Siresi: 20 dakika
6 kgg‘sg(l;];k?erme Egzersizleri \GFA 11+ Cocuklar Isinma ngrah
3 Kalgaya Diz (;ekae 1. Egzersiz: "Alertness" Running Game

Odak: Denge ve Koordinasyonu Geligtirme
2. Egzersiz: Skating Jumps
Odak: Ayak ve Diz Eklemlerinin Stabilitesini

- Oldugu Yerde Ag-Kapa Makas
Oldugu Yerde Makas Capraz One
Ayakta Addiktor Germe

000 a1

el x & Saglama
Elfil&as(g;);}der?:el)sanre;!:e 3. Egzersiz: Single-Leg Stance
P st E Odak: Ek Gorevler Verildizinde Dengeyi
. s Koruma
- Kalga Rotasy on Ige 4. Egzersiz: Press-Ups
10- Kalga Rotasyon Diga Odak: Kor ve Kol Kasl Giiclendi
- Ayakta Diz Bikila Calf ve Hamstring Germe ZAOEVE A Aasianm g entime

5. Egzersiz: Single-Leg Jumps
13- Ayakta Diz Cekme Odak: Bacak Kaslarini Giiglendirme, Denge ve

14- Ayakta Ayak One Uzanma Koordinas.yonu [eligtiome
2 6. Egzersiz: Spiderman
15- Sumo Germe

Odak: Kor Kaslar1 ve Hamstringleri Giiglendirme
16- Ayaklar Agik One Egilerek Hamstring Germe 7. Egzersiz: S1de\\a) < Roll

17- Diz Ustinde One Egilerek Hamstring Germe Odak: Dismeyi ve Yuvarlanmay: Obrenme
w)xz Ustiinde Kalca Fleksor Germe \ FEY YRAEE

Sekil 1. Isinma protokollerinin sematik diyagrami

Pt
[T ™

- Ayakta Kalga Germe
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Verilerin toplanmasi/islem yolu

Calismaya katilan tiim sporculara arastirma protokolii tanitild1 ve igerigi ayrintili olarak
anlatildi. Calisma randomize olarak tasarlandi. Sporcularin iki basamakli 6n test-son test
deneysel model kullanilarak 4 hafta ara ile esit fiziki sartlarda testler ve 6l¢timler yapildi. Buna
ek olarak, ¢alismadan iki giin 6nce uyum seansi i¢in sporculardan diisiik tempoda ve kendilerini
zorlamayacak sekilde testleri denemeleri istendi. Calismada oncelikle sporcularin boy uzunlugu
ve viicut agirligr olgiimleri yapildi ve bu sonuglar dogrultusunda viicut kitle indeksleri
hesaplandi. Katilimcilar randomize yontem ile Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ (n:6), Cikolatal1 Siit
+ Genel Isinma (n:6), Meyve Suyu + FIFA 11+ (n:6), Meyve Suyu + Genel Isinma (n:6) olmak
iizere 4 gruba ayrildi. Gruplara farkli protokollerle, 4 hafta boyunca haftada 2 giin ¢ikolatali siit
veya meyve suyu verildi ve her zamanki standart isinmanin yaninda, antrenmanlarina
baglamadan 6nce FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma programi uygulandi. Calisma haftada 2 kez olmak
iizere 4 hafta siirdii. 4 haftalik egzersiz protokolleri 6ncesinde ve sonrasinda futbolculara, siirat,
ceviklik, dikey sigrama ve anaerobik giic, sut hiz1, mekik, FHT ve FPT olmak {izere performans
testleri bireysel olarak sirayla yapildi. Futbolcularin zihinsel ve fiziksel olarak hazir olmalari
icin testten Once 1sinmalar1 saglandi (FHT hari¢) ve bunun i¢in 15 dakika siire verildi.
Calismaya katilan her sporcuya ayni test ve Olglimler toplamda 4 ziyaret giiniinde 2 kez
uygulandi. Test ve 6l¢iim giinleri futbolculardan testten en az 3 saat oncesine kadar higbir sey
yememeleri istendi. Testler sirkadiyen ritim dikkate alinarak giiniin ayn1 saatlerinde yapildi.
Sporculardan test Oncesi dinlenmeleri ve yorucu bir antrenman yapmamalart istendi.
Olgiimlerin tamami ayn1 ortamda (ortam sicaklig1 25,00 + 1,82 °C, nem oran1 %62,50 + 4,56,
riizgar 13,00 £ 0,81 km/sa, basing 1015,00 & 1,41 mbar; ortalama + SS) uygulandi.

Verilerin analizi

Aragtirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-Wilk
normallik testi uygulandi. Grup i¢i kargilastirmalar bagimli 6rneklem t-test ile, gruplar arasi
karsilagtirmalar ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile analiz edildi. Farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin Tukey testi kullanildi. Calisma sonuglari, ortalama
ve standart sapma (X+SS) olarak ifade edildi ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde anlamli kabul

edildi. Tlim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanildi.

48
©JROLSS



Auf/ Cited in: Mor, H., Abdioglu, M., Acar, K., Yurtseven, R., Kargin, Z., Karakas, F., & Mor, A (2024). 12-13
yas grubu futbolcularda beslenme ve egzersiz stratejileri: FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programi ve ¢ikolatali siit
tizerine bir ¢aligma. ROL Spor Bilimleri Dergisi, 5 (1), 41-63.

BULGULAR
Tablo 1. Deneklere ait tanimlayici 6zellikler
Parametreler n Minimum Maksimum XSS
Yas (yil) 12 13 12,52 +0,51
Boy (cm) 17 137 171 152,64 + 9,67
Viicut Agirligi (kg) 30,3 66,3 43,73 £10,40
VKI (kg/m?) 15,1 23,9 18,52 +£2,59

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 2. Fonksiyonel performans testleri parametrelerinin grup i¢i 6n-son test karsilastirilmasi

On test

Performans testi Son test t p
6 m sag ayak (s) 2,40 £ 0,696 2,18+ 0,182 0,848 0,459
6 m sol ayak (s) 2,36 + 0,540 2,34+ 0,263 0,101 0,926
TAA sag ayak (cm) 114,75 £ 24,30 123 +£9.,41 -0,810 0,477
. TAA sol ayak (cm) 129 £19,81 132,5+ 12,58 -0,612 0,584
Cikolatahh . .
Siit UAA sag ayak (cm) 370 £+ 58,00 409 +47,23 -1,602 0,207
UAA sol ayak (cm) 392,87+ 61,36 418,5 +50,46 -1,792 0,171
+ CA sag ayak (cm) 330,75+ 74,82 361,5+ 49,73 -0,881 0,443
FIFA 114 CA 's'ol ayak (cm) 368,75 + 79,46 366,75 +£ 22,57 0,070 0,949
MTUA sag ayak (cm) 312,75 + 99,42 346,50 + 50,15 -0,980 0,399
MTUA sol ayak (cm) 308 + 72,07 354 £ 38,19 -2,404 0,095
MRA sag ayak (cm) 113,25 + 40,72 113,50 + 8,26 -0,011 0,992
MRA sol ayak (cm) 108,50 + 31,59 111,00 + 7,702 -0,183 0,867
6 m sag ayak (s) 2,03 +£ 0,067 2,05+ 0,128 -0,291 0,790
6 m sol ayak (s) 1,99 + 0,064 1,92 + 0,060 4,756 0,018*
TAA sag ayak (cm) 158+9,30 153,75 £10,87 0,663 0,555
Cikolatalh TAA sol ayak (cm) 157,62 £ 10,73 157+ 7,02 0,086 0,937
Siit UAA sag ayak (cm) 497,75 + 25,55 503,75 + 45,66 -0,420 0,703
N UAA sol ayak (cm) 498,87+ 17,16 506,25 + 25,51 -0,472 0,669
CA sag ayak (cm) 423 £35,56 4345+ 47,93 -0,463 0,675
Genel CA sol ayak (cm) 445,75 + 50,60 453,75 +25,74 -0,279 0,798
Ismma  MTUA sag ayak (cm) 413,25 + 56,52 432,75 + 34,99 -1,131 0,340
MTUA sol ayak (cm) 418,25 +20,83 423,75 +£37,18 -0,267 0,807
MRA sag ayak (cm) 130,25+ 17,96 133,25+ 12,68 -0,369 0,737
MRA sol ayak (cm) 146,25 + 8,50 133,75+ 8,84 1,966 0,144

*(p<0,05); TAA = Tek Adim Atlama; UAA = Ug¢ Adim Atlama; CA = Capraz Atlama; MTUA = Medial
Tarafa U¢ Adim Atlama; MRA = Medial Rotasyon Atlama
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Tablo 3. Fonksiyonel performans testleri parametrelerinin grup ici 6n-son test karsilastirilmasi

Performans testi On test Son test t p
6 m sag ayak (s) 1,92 +0,216 2,00+ 0,23 -1,248 0,301
6 m sol ayak (s) 2,050 + 0,236 2,02+0,279 -0,692 0,539
TAA sag ayak (cm) 141,5 + 26,88 144 + 27,14 -0,323 0,768
Meyve TAA sol ayak (cm) 135 £ 25,54 132,5+ 23,15 1,508 0,229
Suyu l:TAA sag ayak (cm) 465,75 £ 74,34 465,75 £ 75,08 0,001 0,100
UAA sol ayak (cm) 427 +£104,6 445 + 68,56 -0,848 0,459
+ CA sag ayak (cm) 447,75 £ 90,87 414 £ 57,01 0,980 0,399
FIFA 114 CA ?01 ayak (cm) 421 £ 86,55 373,50+ 51,41 1,632 0,201
MTUA sag ayak (cm) 391,25 £ 58,77 383,5+ 35,45 0,591 0,596
MTUA sol ayak (cm) 375,25+ 67,04 340,75 + 72,95 3,182 0,049*
MRA sag ayak (cm) 131,25+ 10,6 128,75+ 16,78 0,345 0,753
MRA sol ayak (cm) 134,5+ 17,00 110,5 £ 13,67 6,614 0,007*
6 m sag ayak (s) 2,12+0,036 2,04 £ 0,142 1,248 0,280
6 m sol ayak (s) 2,08 £ 0,161 2,16+ 0,266 -0,790 0,474
TAA sag ayak (cm) 144 +£21,78 138 +£ 30,24 0,938 0,401
Meyve TAA sol ayak (cm) 141,4 £19,43 150 +23,88 -1,662 0,172
Suyu  UAA sag ayak (cm) 455,6 + 61,49 438 + 62,189 0,792 0,473
N UAA sol ayak (cm) 447,8 + 39,44 446,2 + 54,68 0,089 0,933
CA sag ayak (cm) 377 +£55,06 384,4 + 56,95 -0,604 0,578
Genel CA sol ayak (cm) 384,2 + 81,36 3972+ 63,74 -0,431 0,689
Issnma  MTUA sag ayak (cm) 362,60 + 59,43 359 £ 68,31 0,144 0,892
MTUA sol ayak (cm) 350,60 + 39,752 372,8 + 58,69 -1,186 0,301
MRA sag ayak (cm) 116 +£30,79 117 +£10,67 -0,081 0,939
MRA sol ayak (cm) 124,6 + 23,09 120,8 £17,42 0,437 0,685

*(p<0,05); TAA = Tek Adim Atlama; UAA = Ug Adim Atlama; CA = Capraz Atlama; MTUA = Medial Tarafa
Ug Adim Atlama; MRA = Medial Rotasyon Atlama

Tablo 4. Performans testleri parametrelerinin grup ici on-son test karsilastirllmasi

Performans testi On test Son test t p
Siirat (s) 5,44 £ 0,799 5,31 +0,349 0,442 0,688
Ceviklik (s) 19,46 + 1,113 18,55+ 0,536 1,644 0,199
Cikolatah Siit g (cm) 40 + 2,94 3925+4,112 1,192 0,319
|:||:; 11+ Anaerobik gii¢c (W) 629,64 + 144,14 622,27 + 139,15 1,609 0,209
Sut hiz1 (km/sa) 66,38 £ 6,74 67,59 £2.27 -0,366 0,739
Mekik (s) 16,25 + 2,62 16,25 + 2,98 0,001 1,000
Siirat (s) 4,90+ 0,172 5,07 + 0,287 -1,729 0,182
Ceviklik (s) 18,55 + 0,441 18,05 = 1,04 1,190 0,320
Cikolatali Siit pg (cm) 52+ 1,41 524216 0,001 1,000
Genel+1s1nma Anaerobik giig (W) 778,86 193,61 780,59 £205,75  -0,253 0,816
Sut hiz1 (km/sa) 74,82 + 3,82 68,79 + 3,319 4,392 0,022*
Mekik (s) 16,25 + 0,957 16 + 1,825 0,225 0,836
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“Tablo 4’iin devam”

Siirat (s) 5,010 + 0,336 5,045 + 0,333 -0,512 0,644
Ceviklik (s) 18,18 £ 1,041 17,99 £ 0,760 1,115 0,346
Meyve Suyu  pg (cm) 4525+ 13,52 44,50 + 9,255 0,261 0,811
+
FIFA 11+ Anaerobik giig: (W) 587,76 = 172,25 580,340 + 134,46 0,381 0,728
Sut hiz1 (km/sa) 75,23 £ 8,138 69,197 £ 7,774 3,380 0,043*
Mekik (s) 17+£3,23 19,75+ 4,193 -2,480 0,089
Siirat (s) 5,146 + 0,386 5152+0319  -0,147 0,089
Ceviklik (s) 18,35 + 1,048 17,938 £ 0,958 2,246 0,088
'V'eyVi Suyu  ps (cm) 45,40 + 8,384 44,40 + 7,829 0,674 0,537
Genel Istnma Anaerobik giic (W) 636,44 + 241,23 627,30 + 231,55 0,938 0,401
Sut hiz1 (km/sa) 72,41 £6,920 70,16 £ 6,595 2,748 0,051
Mekik (s) 16,60 = 2,607 18,80 = 4,086 -1,833 0,141
*(p<0,05); DS = Dikey Sigrama
21
19
17 J I
5
E 15
5‘ 13
£
11
9
7
Cikolatal Siit + FIFA 11+ Cikolatah Siit +Genel Isinma Meyve Suyu + FIFA 11+ Meyve Suyu + Genel Isinma
mOn test = Son test
Sekil 2. FMS parametrelerinin grup i¢i 6n-son test karsilastirilmasi
21
19
; [ [
g
E 15
g 13
£
1
9
7 .
On test Son test
= Cikolatah Siit + FIFA 11+ Cikolatah Siit + Genel Isinma = Meyve Suyu + FIFA 11+ ® Meyve Suyu + Genel Isinma

Sekil 3. FMS parametrelerinin gruplar arasi 6n-son test karsilastirilmasi
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Tablo S. Performans testleri parametrelerinin gruplar arasi ici 6n test karsilastirilmasi

_ On test
Testler Takviyeler
X +SS f p
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 5,44 £ 0,799
Cikolatal1 Siit + Genel Istnma 490+0,172
Siirat (s) 0,985 0,430
Meyve Suyu + FIFA 11+ 5,010 £ 0,336
Meyve Suyu + Genel Isinma 5,146 + 0,386
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 19,46 + 1,113
Cikolatal1 Siit + Genel Istnma 18,55 + 0,441
Ceviklik (s) 1,444 0,275
Meyve Suyu + FIFA 11+ 18,18 + 1,041
Meyve Suyu + Genel Isinma 18,35 + 1,048
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 40 +2,94
Cikolatal Siit + Genel Isinma 52+1,41
DS (cm) 1,458 0,272
Meyve Suyu + FIFA 11+ 4525+ 13,52
Meyve Suyu + Genel Isinma 45,40 + 8,384
Cikolatali Siit + FIFA 11+ 629,64 + 144,14
I o ikolatal1 Siit + Genel Isinma 778,86 + 193,61
Anaerobik gii¢ ¢ 0,730 0,552
(W) Meyve Suyu + FIFA 11+ 587,760 + 172,25
Meyve Suyu + Genel Isinma 636,44 £241,23
Cikolatali Siit + FIFA 11+ 66,38 + 6,74
Cikolatal Siit + Genel Isinma 74,82 + 3,82
Sut iz (km/sa) 1,519 0,256
Meyve Suyu + FIFA 11+ 75,23 + 8,138
Meyve Suyu + Genel Isinma 72,41 £ 6,920
Cikolatal Siit + FIFA 11+ 16,25 + 2,62
. Cikolatal Siit + Genel Isinma 16,25 + 0,957
Mekik (s) 0,079 0,971
Meyve Suyu + FIFA 11+ 17+3,23
Meyve Suyu + Genel Isinma 16,60 £ 2,607
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; DS = Dikey Si¢rama
Tablo 6. Performans testleri parametrelerinin gruplar arasi ici son test karsilastirilmasi
. Son test
Testler Takviyeler
X <SS f p
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 5,31 +0,349
it ikolatal1 Siit + Genel Isinma 5,07 +£0,287
Siirat (s) € 0,569 0,645
Meyve Suyu + FIFA 11+ 5,045 £ 0,333
Meyve Suyu + Genel Isinma 5,152+ 0,319
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 18,55+ 0,536
ikli ikolatal1 Siit + Genel Isinma
Ceviklik © 18,05 + 1,04 0.460 0715
(©) Meyve Suyu + FIFA 11+ 17,99 + 0,760
Meyve Suyu + Genel Isinma 17,938 + 0,958
52
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“Tablo 6°’min devam1”

Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 39,25 +4,112
Cikolatali Siit + Genel Isinma 52+£2,16
DS (cm) 2,530 0,103
Meyve Suyu + FIFA 11+ 44,50 £ 9,255
Meyve Suyu + Genel Isinma 44,40 + 7,829
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 622,27 + 139,15
i ikolatal1 Siit + Genel Isinma 780,59 +£205,75
Anaerobik ¢ 0,891 0,472
gic (W) Meyve Suyu + FIFA 11+ 580,340 + 134,462
Meyve Suyu + Genel Isinma 627,30 £231,55
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 67,59 +£2.27
ikolatal1 Siit + Genel Isinma 68,79 + 3,319
Suthin € 0,161 0,920
(km/sa)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 69,197 + 7,774
Meyve Suyu + Genel Isinma 70,16 £+ 6,595
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 16,25 +2.98
. Cikolatali Siit + Genel Isinma 16 £ 1,825
Mekik (s) 1,185 0,353
Meyve Suyu + FIFA 11+ 19,75+ 4,193
Meyve Suyu + Genel Isinma 18,80 + 4,086

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; DS = Dikey Sigcrama

Tablo 7. Fonksiyonel performans testleri parametrelerinin gruplar arasi i¢i 6n test karsilastirilmasi

. On test
Testler Takviyeler XZSS 7 b
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 2,40 + 0,696
6 m sag ayak Cikolatal1 Siit + Genel Isinma 2,03 £ 0,67 1373 0295
(s) Meyve Suyu + FIFA 11+ 1,92 + 0,216 ’ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 2,12 + 0,036
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 2,36 + 0,540
6 m sol ayak Cikolatali Siit + Genel Isinma 1,99 + 0,064 1190 0352
(s) Meyve Suyu + FIFA 11+ 2,050 = 0,236 ’ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 2,08 £0,161
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 114,75 £ 24,30
TAA sag  Cikolatal Siit + Genel Isinma 158 £ 9,30 2795 0082
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 141,5 + 26,88 ’ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 144 + 21,78
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 129 £19,81
TAA sol ayak Cikolatal Siit + Genel Isinma 157,62 + 10,73 1584 0241
(cm) Meyve Suyu + FIFA 11+ 157,62 £10,73 ' '
Meyve Suyu + Genel Isinma 141,4+19,43
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 370 + 58,00
UAA sag  Cikolatal Siit + Genel Isnma 497,75 + 25,55 3544 0.045°
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 465,75 + 74,34 ' '
Meyve Suyu + Genel Isinma 455,6 + 61,49
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 392,87 + 61,36
UAA sol Cikolatali Siit + Genel Isinma 498,87 + 17,16 2001 0164
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 427 +£104,6 ’ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 447,8 + 39,44
CA sag ayak Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 330,75 £ 74,82
(cm) Cikolatal Siit + Genel Isinma 423 + 35,56 2,439 0,111
Meyve Suyu + FIFA 11+ 447,75 £ 90,87
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“Tablo 7°’nin devam1”

Meyve Suyu + Genel Isinma 377 £ 55,06
Cikolatal Siit + FIFA 11+ 368,75 £ 79,46
CA sol ayak Cikolatal: Siit + Genel Isinma 445,75 + 50,60 0863 0485
(cm) Meyve Suyu + FIFA 11+ 421 + 86,55 ‘ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 384,2 + 81,36
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 312,75+99,42
MTUA sag  Cikolatal Siit + Genel Ismnma 413,25 £ 56,52 1541 0251
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 391,25+ 58,77 ‘ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 362,60 +£ 59,43
Cikolatal Siit + FIFA 11+ 308 £ 72,07
MTUA sol  Cikolatali Siit + Genel Isnma 418,25 +20,83 3032 0068
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 375,25+ 67,04 ‘ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 350,60 + 39,752
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 113,25+ 40,72
MRA sag  Cikolatal: Siit + Genel Isinma 130,25 + 17,96 0.472 0707
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 131,25+ 10,6 ‘ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 116 £ 30,79
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 108,50 = 31,59
MRA sol Cikolatal Siit + Genel Isinma 146,25 + 8,50 2148 0143
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 134,5+ 17,00 ’ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 124,6 £ 23,09

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; TAA = Tek Adim Atlama; UAA = Ug¢ Adim Atlama; CA =
Capraz Atlama; MTUA = Medial Tarafa U¢ Adim Atlama; MRA = Medial Rotasyon Atlama

Tablo 8. Fonksiyonel performans testleri parametrelerinin gruplar arasi ici son test karsilastirilmasi

Testler Takviyeler X LSS 7 0
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 2,18+0,182
6 m sag ayak Cikolatali Siit + Genel Isinma 2,05+0,128 0.822 0.505
(s) Meyve Suyu + FIFA 11+ 2,00 £ 0,23 ’ ’
Meyve Suyu + Genel Isinma 2,04 + 0,142
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 2,34+ 0,263
6 m sol ayak Cikolatali Siit + Genel Isinma 1,92 + 0,060 2591 0.097
(s) Meyve Suyu + FIFA 11+ 2,07 +£0,279 ’ ’
Meyve Suyu + Genel Isinma 2,16 + 0,266
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 123 +9,41
TAA sag Cikolatal: Siit + Genel Isinma 153,75+ 10,87 1331 0.307
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 144 + 27,14 ’ ’
Meyve Suyu + Genel Isinma 138+ 30,24
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 132,5+ 12,58
TAA sol ayak Cikolatal1 Siit + Genel Isinma 157 +7,02 1832 0.191
(cm) Meyve Suyu + FIFA 11+ 132,5+23,15 ' '
Meyve Suyu + Genel Isinma 150 +23,88
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 409 +47,23
UAAsag  Cikolatal Siit + Genel Isnma 503,75 + 45,66 1895 0.180
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 465,75 £ 75,08 ’ '
Meyve Suyu + Genel Isinma 438 + 62,189
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 418, 5+ 50,46
UAA sol ayak Cikolatal1 Siit + Genel Isinma 506,25 +£ 25,51 2016 0162
(cm) Meyve Suyu + FIFA 11+ 445 + 68,56 ’ ’
Meyve Suyu + Genel Isinma 446,2 + 54,68
CA sag ayak Cikolatal Siit + FIFA 11+ 361,5+49,73
(cm) Cikolatali Siit + Genel Isinma 4345 +£ 47,93 1,475 0,267
Meyve Suyu + FIFA 11+ 414 £57,01
Meyve Suyu + Genel Isinma 384,4 + 56,95
54
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“Tablo 8’in devam1”

Cikolatal1 Siit + FIFA 11+

366,75 +22,57

CA sol ayak Cikolatali Siit + Genel Isinma 453,75+ 25,74 2932 0073
(cm) Meyve Suyu + FIFA 11+ 373,50 + 51,41 ‘ ‘
Meyve Suyu + Genel Isinma 397,2 + 63,74
Cikolatal Siit + FIFA 11+ 346,50 £50,15
MTUA sag  Cikolatal Siit + Genel Isinma 432,75 + 34,99 2299 0125
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 383,5 + 35,45 ‘ ‘
Meyve Suyu + Genel Isinma 359 + 68,31
Cikolatal Siit + FIFA 11+ 354 £ 38,19
MTUA sol  Cikolatali Siit + Genel Isinma 423,75+ 37,18 1801 0197
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 340,75 £72,95 ‘ ‘
Meyve Suyu + Genel Isinma 372,8 + 58,69
Cikolatal Siit + FIFA 11+ 113,50 + 8,266
MRA sag Cikolatali Siit + Genel Isinma 133,25+ 12,68 2381 0117
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 128,75+ 16,78 ‘ ‘
Meyve Suyu + Genel Isinma 117 £10,67
Cikolatal1 Siit + FIFA 11+ 111,00 + 7,70
MRA sol Cikolatali Siit + Genel Isinma 133,75 £ 8,84 2834 0.079
ayak (cm)  Meyve Suyu + FIFA 11+ 110,5 + 13,67 ’ ’
Meyve Suyu + Genel Isinma 120,8 £ 17,42

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; TAA = Tek Adim Atlama; UAA = Ug Adim Atlama; CA =
Capraz Atlama; MTUA = Medial Tarafa U¢ Adim Atlama; MRA = Medial Rotasyon Atlama

TARTISMA VE SONUC

Calismamizin amaci, genel 1sinma ile FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma programi sonrasinda

alman yiiksek proteinli c¢ikolatali siitlin sporcularin hop testleri, siirat, ¢eviklik, sicrama,
anaerobik gilig, sut hizi, kuvvet ile FHT test skorlar1 ilizerindeki etkisini arastirmaktir.
Tamamlayic1 egzersiz ile beslenme stratejisinin birlikte kullanildiginda etkinliklerinin kisa
siirede artmasi ve daha kisa siirede performansi yiikseltmesi ¢alismanin temel hedefiydi.
Cikolatali siit + FIFA 11+ grubunda yer alan sporcularin 6n ve son test sonuglarinda 6 m sol
ayak sigramalarinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Meyve suyu + FIFA 11+
grubunda yer alan sporcularda da hem MTUA sol ayak hem de MRA sol ayak sicramalarinda
anlamli bir farklilik oldugu gériilmiistiir. Aragtirmada gruplarin 6n test hop testi ANOVA analiz
sonuglarinda ise Cikolatali siit + Genel 1sinma grubunda yer alan sporcularin Cikolatali siit +
FIFA 11+ gruplara kiyasla UAA sag ayak sigramalarinda anlamli bir etki oldugu belirlenmistir.
Ote yandan yapilan hop testi, performans testleri ve FHT test skorlarinda hem &n-son test
sonuclarinda hem de gruplarin ANOVA test sonuglarinda herhangi bir anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Futbolda yaralanmalar 6zellikle ergenlik Oncesindeki sporcular igin yliksek risk
olusturmaktadir. Ozellikle geng futbolcularda yaralanma oranlart 1000 mag saati basina 37,6
iken bu oran 1000 saatlik antrenman maruziyetinde 11,15 olarak ortaya ¢ikmaktadir (Brink ve

ark., 2010). Futbol kaynakli yaralanmalar, 6zellikle ¢ocuk ve ergen sporcularin sakatliklar
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nedeniyle spora devam edememesi durumunda, geng bireylerin spor katilimimin sagladigi
pozitif etkileri negatif yonde etkileyebilir (Longo ve ark., 2011). Bu tiir olumsuz durumlari en
aza indirmek amaciyla FIFA 11+ 1sinma programi gibi antrenman dncesinde uygulanan bazi
egzersiz programlart gelistirilmistir. Caligmalar incelendiginde, 10 haftalik bir FIFA 11+
egzersiz programinin uygulanmasi sonucunda, ¢ocuk futbolcularin reaktif gii¢ indeksi, ‘drop
jump’ sigrama yiiksekligi ve yatay sicrama performans gostergelerinde anlamli gelisim
gozlemlendigi bildirilmistir (Rossler ve ark., 2016). Cocuk futbolcular {izerinde yiiriitiilen
baska bir arastirmada, FIFA 11+ egzersizlerinin standart bir futbol 1sinma programina kiyasla
fiziksel performans parametrelerde daha fazla iyilesme sagladigi tespit edilmistir (Pomares-
Noguera ve ark., 2018). Bununla birlikte, bir meta-analiz ¢aligmasi, FIFA 11+ 1sinma
programinin futbolcularin dinamik denge ve ¢eviklik yeteneklerini artirdigini ve bu programin
antrenman rutinlerine dahil edilmesinin faydali olabilecegini belirtmistir (Gomes Neto ve ark.,
2017).

Arastirma protokoliimiizde, sporcular antrenman Oncesi FIFA 11+ cocuklar isinma
programini uygulamalarinin yani sira, antrenman sonrast yiiksek proteinli cikolatali siit
tiikettiler. Bu beslenme miidahalesinin uygulanmasinin sebebi, antrenman veya miisabaka
oncesi, sirast ve sonrasinda takviye aliminin, spor ve egzersiz performansinin gelistirilmesinde
onem tagimasidir. Ayrica, uygun beslenme, antrenman adaptasyonunu artirmasinin yant sira,
performans artisinda da kritik bir rol oynar. (Roy, 2008). Cikolatali siit, alternatif bir besin
destegi olarak, su, elektrolitler, karbonhidratlar ve proteinler icermesi nedeniyle, glikojen
depolarinin yenilenmesi ve doku onarimi gibi siireclerde adaptasyonu destekleyerek
performans iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Ivy ve ark., 2003). Yogun bir dayaniklilik
egzersizi sonrasi toparlanma déneminde cikolatali siit tiikketiminin, izokalorik (1,2 glkgj™) bir
karbonhidratli igecege kiyasla daha etkili bir glikojen takviyesi sagladigi bulunmustur (Lee ve
ark., 2008). Bir diger arastirmada, yiiksek siddetli bir aerobik egzersiz sonrasi dort saatlik
toparlanma doneminde, ¢ikolatal: siit tiiketiminin, izokalorik bir karbonhidrat icecegine gore
glikojen yeniden sentezini daha hizli gerceklestirdigi belirtilmistir (Baty ve ark., 2007).
Adolesan kayakeilar ilizerinde yapilan bir c¢alismada, c¢ikolatali siit tiiketiminin Aspartat
Aminotransferaz (AST) ve ozellikle kreatin-kinaz aktivitesinde azalma ile fizyolojik elektrolit
kosullarmin korunmasini saglayarak, egzersize bagli kas hasarii azalttig1 ve toparlanmay1
hizlandirdig1 ortaya konmustur (Birinci ve ark., 2023). Cikolatal1 siitiin toparlanma tizerindeki
olas1 mekanizmalarinin, glikojen sentezi, protein dongiisii ve rehidrasyon veya bu faktorlerin

bir kombinasyonu yoluyla olumlu etkiler saglamasi oldugu 6ne siiriilmektedir (Potter & Fuller,
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2015). Bu nedenle, FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma programinin pozitif etkileri ve yliksek proteinli
cikolatalr siitiin antrenman sonrasi etkileri géz 6niinde bulundurularak olusturulan arastirma
protokoliimiizde, cocuk futbolculara ¢ikolatali siit takviyesi yapilmistir. Arastirma
sonuglarimiz, ¢ikolatali siit + FIFA 11+ On-son test sonuglarinda 6 m sol ayak testinde
istatistiksel anlamlilik gosterse de, diger tiim test sonuclarinda anlamli bir fark bulunmamaistir.
Calisma bulgularimizin, bir¢cok arastirma sonucuyla farklilik gostermesinin nedeni, literatiirde
cikolatali siitiin 6zellikle akut egzersiz sonrasindaki toparlanma iizerine olan pozitif etkilerinin
incelenmis olmasidir. Bununla birlikte, ¢ikolatali siitlin kronik kullanimiyla birlikte bazi
performans parametreleri lizerindeki etkilerini arastiran ¢alisma sayisi smirlidir. Bu nedenle,
gelecek caligmalarda ¢ikolatal: siitiin kuvvet, yon degistirme ve gii¢ gibi parametreler iizerinde

ortaya ¢ikarabilecegi potansiyel farkliliklarin incelenmesi gerekmektedir.

Fonksiyonel performans testleri olan hop testler, gen¢ sporcularda alt ekstremitede giic,
kuvvet ve denge gibi fiziksel performans 6zelliklerinin degerlendirilmesinde ve ekstremiteler
arasindaki asimetri farkliliklarinin belirlenmesinde kullanilmaktadir (Herrington ve ark., 2021).
Bu testler, ayn1 zamanda sakatlik riskinin belirlenmesinde ve sporcularin sakatlik sonrasi spora
doniis siirecinde yaygin olarak tercih edilmektedir. Arastirmamizda, hop test sonuglari
incelendiginde, ¢ikolatali siit + genel 1sinma ile meyve suyu + genel 1sinma gruplarinin t test
sonuclarinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmazken, ¢ikolatali siit + FIFA 11+ grubundaki
oyuncularin 6 m sol ayak ve meyve suyu + FIFA 11+ grubunda yer alan oyuncularin MTUA
sol ayak ve MRA sol ayak t testi sonuglarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi. Bu
sonuglar, ortaya ¢ikan farkliliklarin kullanilan takviyelerden ziyade FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma
protokoliiniin pozitif etkilerinden kaynaklandigini diistindiirmektedir. Pomares-Noguera ve
arkadaslar1 (2018) 4 haftalik FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma programinin genel 1sinmaya kiyasla
oyuncularin dikey ve yatay sicrama degerleri iizerinde anlamli bir fark olusturdugunu
belirtmistir. Benzer sekilde, Steffen ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilan bir diger ¢alisma,
10 haftalik FIFA 11+ antrenman programinin, oyuncularin Y denge ve ii¢ adim atlama test
sonuclar1 lizerinde anlamli bir gelisim sagladigini gostermistir. Bu pozitif bulgular, 6zellikle
geng sporcularin Kariyerlerinin baslangicinda yaralanma riskini minimize ederek, sporculuk

kariyerlerinin korunmasina ve gelistirilmesine 6nemli katkilar sunabilir.

Arastirmalar, fiziksel kondisyon seviyesi diigiik bireylerin daha yiiksek yaralanma riski
tasidigin1 ortaya koymaktadir (Maffulli ve ark., 2010). Ozellikle geng yaslarda futbola baslayan
sporcular, yeterli fiziksel kondisyona sahip olmadiklar1 i¢in yiiksek yaralanma riski ile karsi
karstya kalabilir. Cocuklarda yetigkinlere kiyasla kemik ve iist ekstremite yaralanmalar1 daha
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yaygindir (Faude ve ark., 2013), bu durum diisiik beceri seviyesi, azalmis kas kuvveti ve
koordinasyon eksikliginden kaynaklanmaktadir (De Ridder ve ark., 2017; Read ve ark., 2018).
Son yillarda futbol yaralanmalarin1 6nlemeye yonelik pek ¢ok koruyucu program gelistirilmis
ve uygulanmustir. Bu yonde yapilan arastirmalar incelendiginde, Rossler ve arkadaslari (2016)
yaptiklar1 arastirmada 12 haftalik FIFA 11+ antrenman uygulamasinin geng erkek futsal
oyuncularinda giig, siirat ve kuvvet agisindan anlamli iyilesmeler sagladigin1 gostermistir. Bir
diger aragtirmada, 4 haftalik FIFA 11+ antrenman 6ncesi 1sinma programinin 11-12 yas grubu
futbolcularda geviklik skorlar1 iizerinde anlamli bir etki olusturdugu bulunmustur (Trajkovic ve
ark., 2020). Ayrica, Silva ve arkadaslar1 (2015) yaptiklar1 arastirmada 9 haftalik FIFA 11+
uygulamasinin geng futbolcularin néromuskiiler parametrelerinde (kuvvet ve gii¢) 6nemli bir
artis sagladigini bildirmistir. Arastirma bulgularimiz ¢ikolatali siit + genel 1sinma grubundaki
sporcularin sut hizi parametresinde 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik
oldugunu; fakat sprint, mekik, yon degistirme, sigrama ve anaerobik giic degerleri acisindan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir. Literatiirdeki
caligmalardan farkli sonuglar elde edilmesinin muhtemel nedeni olarak, uygulanan toplam
antrenman sayisinin yetersiz olmasi gosterilebilir. Literatiirde yer alan FIFA 11+ antrenman
protokollerini iceren ¢alismalar, en az 4 haftalik antrenman programlarinin bazi performans
parametreleri tizerinde anlamli farkliliklar yarattigini gostermistir (Pomares-Noguera ve ark.,

2018; Rossler ve ark., 2016).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT), sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan,
yaralanma risk faktOrlerini tespit etmeyi amaglayan ve temel hareket kaliplariin
degerlendirilmesine dayanan bir testtir (McCunn ve ark., 2016). FHT testi yaralanmaya yol
acabilecek hareket formlarinin eksikliginin belirlenmesinde alternatif bir yontem olarak birgok
sportif bransta kullanilmaktadir. Antrenman Oncesinde uyguladigimiz FIFA 11+ cocuklar
isinma programimin FHT t test sonuglarinda anlamli bir farklik goriilmemistir. Mevcut
literatiirde, FIFA 11+ programimin FHT test sonuglarina etkisinin incelendigi ¢aligmalarda
farkli sonuglar elde edilmistir. Baeza ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar1 arastirmada 6 hafta
uygulanan FIFA 11+ egzersizlerinin 14 yas alt1 oyuncularin FHT test skorlar1 tizerinde anlamli
bir farklilik olusturmadigini belirtmistir. Benzer sekilde, Rey ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
yapilan bir baska ¢alismada 6 haftalik FIFA 11+ uygulamasinin FHT skorlar lizerinde pozitif
bir etkisinin olmadig1 rapor edilmistir. Bu sonuglar arastirma sonuglarimizi desteklemektedir.
Buna karsilik, Hwang ve arkadaslari (2019) 12 haftalik FIFA 11+ uygulamasi sonrasinda

adolesan futbolcularin FHT test skorlar1 {izerinde pozitif bir gelisim oldugunu bildirmistir.
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Literatiir bu ¢esitli sonuglarin, uygulanan antrenman programlarinin siiresi (6-12 hafta), sayisi,
egzersiz ¢esitliligi ve caligmaya katilan sporcularin yetenek seviyelerinin farkliliklarindan

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Calismamizin smirhiliklan dikkate alindiginda, katilimcilarin sayisinin diisiik olmasi elde
edilen sonuglar etkilemis olabilir. Ayrica, 1sinma programlarinin etkilerinin kesin bir sekilde
belirlenebilmesi i¢in haftada en az 3 giin uygulanmasi gerektigi diistiniildiigiinde,
arastirmamizdaki uygulama sikliginin yetersiz oldugu sdylenebilir. Bu nedenle, gelecekte
gerceklestirilecek arastirmalarda, farkli seviyelerde (adolesanlarda), siirelerde (6-12 hafta) ve
siklikta uygulanacak FIFA 11+ 1smmma programi ile futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
parametreleri tizerindeki etkilerin daha genis capli incelenmesi tavsiye edilmektedir. Sonug
olarak, dort haftalik FIFA 11+ c¢ocuklar 1smnma programinin, uygulanan beslenme
takviyesinden bagimsiz olarak, oyuncularin hop test sonuglarinda belirli degisiklikler
saglamasina ragmen, genel performans testleri ve FHT degerleri iizerinde anlamli bir etki

yaratmadig1 gdzlemlenmistir.

Oneriler

Konu ile ilgili yapilacak gelecekteki ¢alismalarda, 4 haftalik uygulama siiresini uzatip,
haftalik 1sinma programi ve besin takviyesi sayisinin arttirtlmasi Onerilmektedir.
Arastirmamizla benzer dizayna sahip arastirmalarda yapilacak olan klinik dl¢timler (fizyolojik,
biyokimyasal vb.) antrenman ve beslenme protokollerinin performansa etkilerinin daha net
anlagilmasin1 saglayabilir. Ayrica antrendr ve futbolculara, FIFA 11+ cocuklar 1sinma
programina ismnma protokollerinde yer vermeleri ve yiiksek performansa ulagmak ig¢in

antrenman dncesi, esnasi ve sonrast beslenme stratejileri olusturmalar1 6nerilmektedir.
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