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Ozet

Bu ¢alismanin amact futbolcularda farkli 1ssnma protokollerinin siirat ve ¢eviklik performansina akut
etkisini arastirmaktir. Bu ¢alismaya, aktif futbol oynayan antrenmanli 15 goniillii erkek futbolcu (yas
ortalamasi: 24,53 y1l; boy uzunlugi ortalamasi: 177,6 cm; viicut agirligi ortalamast: 73,66 kg; beden kitle

indeksi ortalamas1 (BKI): 23,36 kg/mz; spor yasi ortalamasi: 12,13 yil) katildi. Arastirma grubuna
antrenman oncesi olmak {izere 48 saat arayla RAMP 1sinma protokolii ve FIFA 11+ noromiiskiiler
1sinma protokollerini igeren iki farkli 1sinma protokolii uygulandu. Ismnma protokollerinden hemen
sonra, algilanan zorluk derecesi 6lgegi, his skalas1 ve fiziksel etkinlikten hoglanma 6lgegi uygulandi.
Test tekrarlar1 arasinda 3 dakikalik pasif dinlenmeler verilerek futbolculara 10 m ivmelenme, 20 metre
stirat testi ve T-ceviklik test 6l¢iimleri gerceklestirildi. Veriler Shapiro-Wilk testi kullanilarak normallik
acgisindan kontrol edildi. Gruplar arasi karsilagtirma da bagimli 6rneklem t-test ile analiz edildi.
Verilerin istatistiksel analizi ve yorumlar1 p<0,05 6nem diizeyinde anlamli kabul edildi. Test sonuglar:
karsilastirildiginda, FIFA 11+ noromdiskiiler 1stnma protokoliiniin siirat performansina olumlu etki
ettigi saptanmustir (p<0,05). FIFA 11+ noromdiiskiiler 1stnma egzersizleri, uyluk kas grubunu harekete
geciren Nordic hamstring curl egzersizi basta olmak iizere kuvvet egzersizlerini de icerdiginden boyle
bir durumun sporcularin siirat gelismesine katki sagladig: diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda, siirat
performansinda gelisim saglamak i¢in FIFA 11+ noromiiskiiler 1stnma protokoliiniin antrenman ve
miisabaka Oncesi 1sinma programlarinda uygulanmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, siirat, ceviklik, FIFA 11+ ve RAMP 1sinma
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Acute Effects of FIFA 11+ and RAMP Warm-up Protocols on Speed and

Agility Performance in Soccer Players

Abstract

The aim of this study was to investigate the acute effects of different warm-up protocols on speed and
agility performance in soccer players. In this study, 15 trained volunteer male soccer players (mean
age: 24.53 years; mean height: 177.6 cm; mean body weight: 73.66 kg; mean body mass index (BMI):
23.36 kg/m2; mean age at sport: 12.13 years) participated. Two different warm-up protocols including
RAMP warm-up protocol and FIFA 11+ neuromuscular warm-up protocols were applied to the
research group 48 hours apart before training. Immediately after the warm-up protocols, a perceived
difficulty scale, a sensation scale and a physical activity enjoyment scale were administered. Passive
rests of 3 minutes were given between test repetitions and 10 m acceleration, 20 m sprint test and T-
agility test measurements were performed. Data were checked for normality using the Shapiro-Wilk
test. Comparison between groups was also analyzed by dependent sample t-test. Statistical analysis
and interpretations of the data were considered significant at p<0.05 significance level. When the test
results were compared, it was found that FIFA 11+ neuromuscular warm-up protocol had a positive
effect on sprint performance (p<0.05). Since FIFA 11+ neuromuscular warm-up exercises include
strength exercises, especially the Nordic hamstring curl exercise, which activates the thigh muscle
group, it is thought that such a situation contributes to the speed development of athletes.
Accordingly, it is recommended to apply the FIFA 11+ neuromuscular warm-up protocol in training
and pre-competition warm-up programs to improve speed performance.

Key Words: Soccer, speed, agility, FIFA 11+ and RAMP warm-up
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SUMMARY

Introduction and Aim

Football is an anaerobic-based sport that physically involves a wide range of high-intensity,
intermittent repetitive movements such as running at different tempos, multi-directional sprints, leaps,
jumps, sudden changes in speed and direction, dribbling, kicking the ball, high conditioning, and
tackling (Pagaduan et al., 2012; Caetano et al., 2015; Akenhead et al., 2013; Bloomfieldet al. 2007;
Arslanoglu et al., 2018; [aia et al., 2009; Celgin and Arslanoglu, 2023; Mor et al., 2022). In order to
perform well in a soccer game that includes all these movement parameters, it is very important to choose
the right and effective warm-up movements before competition or training (Behm and Chaouachi,
2011; Bishop, 2003; Eniseler, 2010). Warm-up methods applied before competition and training are
used by athletes participating in sports competitions and interested in most branches (Holt and
Lambourne 2008; Kahraman et al., 2023). Although there are many different definitions of warm- up
in the literature, it is generally defined as preparatory movements applied before starting exercise.
Warming up; It means improving metabolic activities with internal changes that occur with a 1°C
increase in body muscle temperature. In this context, the warmed muscle can stretch more, contract
faster and stronger. However, it is a fact that a muscle without warming up is open to injury during a
tough competition and training (Giirses & Akgiil, 2019). The purpose of warming up is to ensure the
body's physiological adaptation to performance. Warming up raises body temperature, accelerates
blood circulation and increases the oxygen content in the blood. As a result of warming up, internal
viscosity can decrease, which leads to an increase in the speed and strength of muscle contraction. In
addition, the increase in temperature provides more oxygen to the muscles. As the temperature
increases, the speed of nerve conduction can also increase, which can increase the speed of contraction
and decrease reaction time. Thus, the athlete's endurance, speed, strength, jumping and stretching
ability increases (Shellock & Prentice, 1985). In addition, warm-up can be shaped according to the type
of exercise performed and the energy system used, and it can also be used to increase muscle
temperature and ensure adaptation to exercise (Alkas, 2006). Another issue that needs to be examined
is the psychological side of warm-up in soccer as well as the physical side. Especially before the matches
with high tension level; a well-planned warm-up can easily adapt to this special situation by providing
a high level of nerve-muscle coordination in nervous soccer players. This psychological state provided
by the athlete has an important role in concentrating on the competition to be played (Renklikurt, 1991).

The main purpose of warming up is to achieve optimum performance in training and competition and
to minimize the risk of injury. The necessity of a warm-up program before every training and
competitionis undeniable, but there is not enough clear information on how to warm-up. Until recently,
however, coaches have based their warm-up programs on trial and error and experience rather than
scientific data. In light of this, recent extensive research and technological advances have facilitated the
emergence of a variety of new warm-up strategies (Faulkner et al., 2013; Kilduff et al., 2013). Thus,
coaches are known to include new warm-up strategies in their programs while preparing their athletes
for training or competition. However, there are different types of warm-up protocols in warm-up
programs. In addition, different warm-up protocols can be applied according to the branch.

Material & Method

In this study, two warm-up protocols were applied to the same research group ondifferent days to
compare the acute effects of FIFA 11+ neuromuscular warm-up protocol and RAMP warm-up
protocols on performance. The two warm-up protocols have three sections, each section consists of
different intensities and types of movements for different purposes. Acceleration, speed, agility and
psychophysiological tests were performed after each warm-up. The sample group of the study
consisted of 15 trained male football players with an average age of (24.53) years who actively
participated in football competitions in Sinop Sports Club in the 2022-2023 football season.
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Research Design

This study consists of 5 phases. The data were collected on consecutive days, 48 hoursapart. The
practices and tests in the study were performed on a standard soccer field (artificial turf). Firstly, the
warm-up protocols and test protocols were introduced and the content was explained in detail, and
the participants were informed not to engage in club training and individual training and to avoid
competition before and during the tests and measurements. Participants' height and body weightwere
measured and their body mass indexes were calculated. FIFA 11+ neuromuscular warm-up and RAMP
warm-up protocols and familarization for the tests were applied.

Warm-up protocols were applied 48 hours apart. Immediately after the warm-up protocols, Perceived
Difficulty, Feeling Scale and Enjoyment of Physical Activity scales were administered. Following the
psychophysiological tests, 10-meter, 20-meter and T-Agility performance tests were performed. The
tests were given 2 trials and 3 minutes of passive rest between test repetitions. The best result between
test repetitions was evaluated. All data related to the study were taken at the same time of the day
(12:00-14:00) at the football field of Sinop University. In order to make a standardized evaluation during
the test, the measurements were controlled and the application process was managed by the same
person.

Result and Discussion

The findings obtained regarding the effect of FIFA 11+ neuromuscular warm- up program on sprint
performance are similar to the literature. As a result, FIFA 11+ neuromuscular warm-up protocol was
found to positively improve sprint performance. When FIFA 11+ neuromuscular warm-up exercises
include strength exercises, especially the Nordic hamstring curl exercise that activates the thigh muscle
group, it is thought that such a situation contributes to the development of athletes' speed. In addition,
it can be said that the FIFA 11+ neuromuscular warm-up program has a positive effect on performance
because it has a standard that is planned by a group of experts in a comprehensive and systematic
manner. However, further research is needed to understand the effectiveness of the program in
different groups of players and to identify potential limitations in specific contexts. When the literature
on agility performance and the findings obtained are examined, it is thought that in order to determine
the relationship between the FIFA 11+ neuromuscular warm-up program and agility performance
more clearly, it is necessary to adjust the duration of the FIFA 11+ neuromuscular warm-up program
well and to support it with different warm-up movements. Moreover, since the FIFA 11+
neuromuscular warm-up program is of a standard that has been plannedby a group of experts in a
comprehensive and systematic way, it can be said to have a positive effect on performance. However,
further research is needed to understand the effectiveness of the program in different player groups
and to identify potential limitations in specific contexts. When the literature onagility performance and
the findings obtained are examined, it is thought that in order to determine the relationship between
the FIFA 11+ neuromuscular warm-up program and agility performance more clearly, it is necessary
to adjust the duration of the FIFA 11+ neuromuscular warm-up program well andto support it with
different warm-up movements. The other warm-up protocol, the RAMP warm-up program, does not
give us clear information about the movements to be applied. In this context, the RAMP warm-up
program should be created by a group of experts in a systematic order in a more comprehensive and
systematic way. We recommend that future researchers enrich the literature with more detailed and
comprehensive studies on the RAMP warm-up program.

Another originality of the study is that almost all of the studies on warm-up in the literature are on
performance parameters. In this study, it was aimed to reveal the psychophysiological (AZD, Feeling
Scale and Enjoyment of Physical Activity) effects of the applied warm-up protocols. This means that
it will create richness for researchers and readers who want to do research in the literature.
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1. GIRIS

Futbol oyunu sirasinda fiziksel olarak farkli tempolarda kosu, ¢ok yonlii sprintler, sicramalar,
atlamalar, ani hiz ve yon degisiklikleri, top siirme, topa vurma, yiiksek kondisyona ve ikili miicadele
gibi cok cesitli yiiksek yogunluklukta, aralikli tekrarlanan hareketleri iceren anaerobik tabanli bir
branstir (Pagaduan ve ark., 2012; Caetano ve ark., 2015; Akenhead ve ark., 2013; Bloomfield ve ark.,
2007; Arslanoglu ve ark., 2018; laia ve ark., 2009; Celgin ve Arslanoglu., 2023; Mor ve ark., 2022). Tiim
bu hareket parametrelerini kapsayan bir futbol oyununda iyi bir performans gosterebilmek igin
miisabaka veya antrenman oncesi dogru ve etkili 1sinma hareketlerini tercih etmek ¢ok onemlidir
(Behm ve Chaouachi, 2011; Bishop, 2003; Eniseler, 2010). Miisabaka ve antrenman 6ncesi uygulanan
1sinma yontemleri, spor yarismalarina katilan ve ¢ogu bransla ilgilenen sporcular tarafindan
kullanilmaktadir (Holt ve Lambourne 2008; Kahraman ve ark., 2023). Literatiirde isinmanin bir¢ok
farkli tanumi olmakla birlikte genel anlamda egzersize baslamadan once uygulanan hazirlayic
hareketler seklinde tanimlanmaktadir. Isinma; Viicut kas sicakliginin 1°C artistyla meydana gelen igsel
degisimlerle metabolik faaliyetlerin iyilestirilmesi anlamina gelir. Bu baglamda 1sman kas daha fazla
esneyebilir, daha ¢abuk ve daha kuvvetli kasilabilir. Ancak 1sitnma gerceklesmeden bir kasin zorlu bir
miisabaka ve antrenman sirasinda yaralanmalara agik oldugu bir gercektir (Giirses ve Akgiil, 2019).
Isinmanin amaci; viicudun performansa fizyolojik uyumunu saglamaktir. Isinma viicut 1sisimu
ylikseltir, kan dolagimini hizlandirir ve kandaki oksijen igerigini artirir. Issnmanin bir sonucu olarak
i¢ viskozite azalabilir, bu da kas kasilma hizinin ve giicliniin artmasina neden olur. Ek olarak,
sicakliktaki artis kaslara daha fazla oksijen saglar. Sicaklik arttikca sinir iletim hizi da artabilir, bu da
kasilma hizini artirabilir ve reaksiyon siiresini azaltabilir. Bdylece sporcunun dayaruikliligi, hiz,
kuvveti, sicrama ve esneme yetenegi artar (Shellock ve Prentice, 1985). Ayrica yapilan egzersizin
tiirtine ve kullanilan enerji sistemine gore 1sinma sekillenebilecegi gibi kas 1sisim1 arttirmak ve
egzersize uyumu saglamak amaciyla da kullanilabilmektedir (Alkas, 2006).

Incelenmesi gereken konulardan birisi futbolda yapilan 1sinmanin fiziksel tarafinin yani sira psikolojik
tarafidir. Ozellikle gerilim diizeyi yiiksek maglardan énce; iyi planlanan bir 1sinma aligmastyla sinirli
yapidaki futbolcularin sinir-kas koordinasyonunu iist seviyede saglayarak bu 6zel duruma kolayca
uyum saglayabilir. Sporcunun kendine sagladig: bu psikolojik durumun oynanacak olan miisabakaya
konsantre olmalar1 konusunda onemli rolii vardir (Renklikurt, 1991). Isinmanmin temel amact
antrenman ve miisabakalarda optimum performansi elde etmek ve yaralanma riskini en aza
indirmektir. Her antrenman ve miisabaka 6ncesi 1sinma programinin gerekliligi inkar edilemez ancak
1isinmanin nasil yapilacagi konusunda yeterince net bilgi yoktur. Ancak yakin zamana kadar
antrendrler 1sinma programlarini bilimsel verilerden ziyade deneme yanilma ve deneyime
dayandinyorlardi. Bunun 1s18§inda, son zamanlarda yapilan kapsamli arastirmalar ve teknolojik
gelismeler yeni gesitli 1sisnma stratejilerinin ortaya ¢ikmasini kolaylastirdigi goriilmektedir (Faulkner
ve ark., 2013; Kilduff ve ark., 2013). Boylelikle antrenorler, sporcularini antrenman veya miisabakaya
hazirlarken yeni 1sinma stratejilerini programlarina dahil ettigi bilinmektedir. Bununla birlikte 1sitnma
programlar1 igerisinde farkli tiirde 1sinma protokolleri bulunmaktadir. Ayrica bransa gore farkl
1sinma protokolleri de uygulanabilmektedir.

Gilintimiiziin yeni bir 1sinma modeli olan FIFA 11+ noromiiskiiler 1stnma protokolii, literatiirde
Onerilen 1sinma protokollerinin aksine, antrenman ve miisabaka sirasindaki yiiksek yogunluklu
hareketler ve yiikler dikkate alindiginda etkili sayilabilmektedir. FIFA 11+ noromiiskiiler isinma
programi 2007 yilinda bir grup uzman tarafindan sistemli bir sekilde futbola 6zel olarak hazirlanmis
olan program, futbolcularda sakatlanmalar1 6nlemek icin kapsamli ve eksiksiz bir 1sinma programi
olarak gelistirilmistir. (Bizzini ve ark., 2013; Akbari ve ark., 2018; Silvers-Granelli ve ark., 2017; Grooms
ve ark., 2013). Futbolda 1sinma igin sistemli bir sekilde hazirlanmig olan FIFA 11+ néromdiiskiiler
1sinma programinin igerisinde bulunmasi gereken; denge, bacak kuvveti, dinamik esneklik, merkez
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govde egzersizleri vb. gibi 6zellikleri uyum iginde bir araya getirmistir. Bu baglamda statik kuvvet ve
dinamik hareketlerle birlikte kas kuvveti, viicut hareket kabiliyetinin farkindalig: ile ndromiiskuler
kontrolii hedef alir (Grooms ve ark., 2013). Dr. Ian Jeffreys tarafindan gelistirilen ‘/RAMP’ protokolii
ise 1sinma protokolleri arasinda su an en sik kullanilan protokollerden biridir. Bu protokol, etkili
1sinmanin {i¢ temel asamasini tanimlar. Bunlar ise yiikselt, etkinlestir ve harekete ge¢ ve giiclendirme
asamalarindan olusmaktadir. Bu sekilde yeni bir 1sinma fazi siiflandirmasi, performans tizerindeki
etkisi ve antrenman siirecinin bir pargasi olarak degerlendirilebilir. RAMP 1sinma protokolii, 1stnma
siirecinin fizyolojik, psikolojik ve beceri temelini dikkate alir. Bununla birlikte, geleneksel
1sinmalardan farkli olarak, sporcunun orta ve uzun vadeli gelisimini de dikkate alir. Agikga goriildiigii
tizere, 1sinma hareketlerini yapilandirmaya yonelik geleneksel sistemler optimal olmaktan uzaktir ve
evrim gecirmeleri gerekmektedir. iyi hazirlanmis bir 1sinma periyodu sporcular: fiziksel ve zihinsel
olarak hazirlama ile yaralanma riskini de minimize etmektedir. Buna ek olarak iyi tasarlanmis bir
1sinma; kan akisini, kas sicakligini, merkez bolge aktivasyonunu arttirir ve bag dokusu {izerinde
olumlu etkiler gosterir (Jeffreys, 2007).

Futbol; siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve ceviklik gibi performanslarin iist diizeyde olmasi
gereken bir branstir. Bu 6zellikler futbolcular ici n antrenman ya da miisabaka esnasinda énem arz
etmektedir. Performans Oncesi yapilan 1sinma egzersizleri bahsi gegen verileri tist seviyeye cikarmak
ve list seviyede tutmak ici n olduk¢a 6nemlidir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda futbolda farkl
1sinma protokollerinin performans parametreleri {izerine etkisinin incelendigi ¢alismalar olsa da
RAMP 1sinma protokolii ile futbola 06zgii FIFA 11+ ndromiiskiiler isinmanin performans
parametrelerine ve psikofizyolojik olarak etkisine yonelik ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu nedenle
uygulanan 1sinma protokolleri ve secilen performans parametreleri ile psikofizyolojik parametreler
goz Oniine alindiginda, calismanin literatiire saglayacagi katki ve bu alanda c¢alisacak olan
arastirmacilara ve uygulayic1 antrendrlere 6rnek olmasi agisindan énemli oldugu diistiniilmektedir.
Tiim bu bilgiler dogrultusunda g¢alismanin amaci; futbolcularda yapilan, FIFA 11+ noromiiskiiler
1sinma ve RAMP 1sinma protokollerinin performans parametrelerinden geviklik, 10 metre ivmelenme
ve 20 metre siirat diizeylerine, psikofizyolojik parametrelerden ise algilanan zorluk diizeyi, fiziksel
etkinlikten hoslanma ve his skala diizeylerine olan etkilerinin karsilastirilmasi ve aralarindaki iliski
diizeyini incelenmesidir.

2. MATERYAL & METOT

Bu arastirmada FIFA 11+ noromiiskiiler isinma protokolii ve RAMP 1smnma protokollerinin
performans iizerinde akut etkilerini karsilagtirmak igin aymi arastirma grubuna farkli giinlerde iki
1snma protokolii uygulandi. Tki 1stnma protokoliinde {i¢ boliim mevcuttur, her béliimde farkli
amagclar dogrultusunda, farkli yogunluklarda ve tipte hareketlerden olusmaktadir. Arastirma
grubuna, her 1sinma uygulamasindan sonra ivmelenme, siirat, ¢eviklik ve psikofizyolojik testler
uygulandi.

Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubunu 2022-2023 futbol sezonunda Sinop Spor kuliibiinde faal olarak futbol
miisabakalarina katilan, yas ortalamasi (24,53) y1l olan antrenmanli 15 erkek futbolcu olusturmaktadir.
Farkli antrenman programlarinin etkisi nedeniyle ve aragtirmanin giivenirligi acisindan tiim
futbolcular ayni futbol takimi oyuncularindan olusmaktadir. Calisma Oncesinde sporculara onam
formu imzalatilarak, arastirma sirasinda olusabilecek tiim olas1 durumlar ayrintili olarak anlatilmistir.
Arastirmaya goniillii ve herhangi bir sakatliga bagh hareket kisitliig1 olmamak kosullari aranmistir
ve saglikli futbolcular dahil edilmistir. Aragtirma grubundaki sporculara, test protokolii disinda farkl
bir uygulama veya sakatlikla karsilasmalart durumunda goniillii olarak ¢alismadan g¢ekilme firsati
verilmistir. Ayrica test protokoliinii olusturan hareketleri dogru hareket akisinda gerceklestiremeyen,

101


http://www.sportifbakis.com/

Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 11(1): 96-112, 2024 Arastirma Makalesi
www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.374

hareketleri uygulamada zorluk yasayan veya 1sinma protokollerinin tiimiine katilmayan (1 katilimcz)
sporcunun verileri degerlendirme dis1 birakilmistir.

Arastirma Dizaym

Bu calisma 5 asamadan olugmaktadir. Calismaya ait veriler birbirini takip eden giinlerde, 48 saat
arayla toplandi. Aragtirmadaki uygulamalar ve testler standart futbol sahasinda (suni ¢im) yapildi. ik
olarak 1stnma protokolleri ve test protokolleri tanitildi ve igerigi ayrintili olarak anlatilarak, test ve
6l¢lim Oncesi ve sirasinda, kuliip antrenmani ve bireysel antrenman yapmamalar1 ve miisabakadan
kaginmalar1 konusunda bilgilendirildi. Katiimcilara ait boy uzunlugu ve viicut agirhig: lgiimleri
yapilarak beden kitle indeksleri hesaplandi. FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma ve RAMP i1sinma
protokolii ve testler i¢in familarizasyon uygulandi.

Isinma protokolleri 48 saat arayla uygulandi. Issnma protokollerinden hemen sonra Algilanan Zorluk,
His Skalas1 ve Fiziksel Etkinlikten Hoglanma 6lgekleri uygulandi. Psikofizyolojik testleri takiben 10
metre, 20 metre ve T-Ceviklik performans testleri uygulandi. Testler igin 2 deneme ve test tekrarlari
arasinda 3 dakika pasif dinlenme firsati verildi. Test tekrarlar1 arasinda en iyi sonug degerlendirmeye
alindi. Calismaya iliskin tiim veriler Sinop Universitesine baglh futbol sahasinda giiniin ayn
saatlerinde (12:00-14:00) alind1. Test siiresince standart bir degerlendirme yapabilmek icin Olctj
mler aym kisi tarafindan kontrol edildi ve uygulama siireci yonetildi. Arastirmaya ait 1ssnma protokol
tasarimu sekil 1’de verilmistir.

3. Asama

Isinma protokollerine
yonelik adaptasyon
uygulanmasi ve
testlerin
familirazasyonu
yapildi.

1. Asama ‘ 2. Asama

Calismammn icerigi ile Kathmalarmn,
ilgilidetayh antropometrik
bilgilendirme yapildi. ol¢timlerinin alindi.

5. Asama

FIFA 11+
Noromiiskiiler
Ismma Protokolii

+ Testi uygulandi.

Sekil 1. Test uygulama asamalari

Isinma Protokolleri

FIFA 11+ Noromiiskiiler Isnma Programi: Isinma protokolii 3 asamadan olugsmaktadir. Birincisi
dinamik 1sinma, ikincisi statik kuvvet hareketleri, ii¢iincii asama ise pliyometrik hareketlerden olusan
programdir (sekil 2.). Protokol, belirlenen 20 metrelik alan icerisinde uygulandi. Asamalar arasinda 1
dakika pasif dinlenme verilmistir. Issnma protokoliiniin tiim asamalar1 toplam 22 dakika olarak
hesapland.

RAMP Isinma Programi

Isinma protokolii 3 asamadan olugmaktadir. Birinci boliimde viicut sicakligini ve nabizi hafif farkh
sekillerde kosularla yiikseltmek, ikinci boliimde kas gruplarina gore aktivasyon ve mobilizasyon
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hareketleri, ticlincii boliimde antrenmanin veya miisabakanin ana evresinde yapilacak antrenman
kaliplarina ve sekillerine gore 6zel veya spesifik 1sinma hareketlerinden olusmaktadir (sekil 2.).
Protokol, belirlenmis 15 metre uzunlugunda bir alanda arastirmacilar esliginde uygulanmistir. Dar alan
oyunu 25x30 m alanda ve sprint mesafesi 10-15 metre mesafede olarak degismektedir. Asamalar
arasinda geci, slerde 1 dakika pasif dinlenme uygulanmigtir. Isinma protokoliiniin asamalar1 ve
dinlenme siireleri toplam 27 dakika olarak hesaplandi.

S > SR

* Nabzi Yiikseltme « 1. Boliom
-Light Jog ~Straight Ahead
-Lateral Jog -Hip Out And In
-Backpedal -Circling Partner
-Cariocas -Shoulder Contact
* Aktivasyon ve Mobilizasyon ~Quick Forwards & Backwards
-Spidermans ¢ 2. Bolim
-Fire Hydrants -The Bench (Alternate Legs)
-Glute Bridge -Sideways Bench (Right and Left)
- Knee Hug + Lateral Lunge -Hamstrings Curl (Intermediate)

with rotation - Single-leg Stance Throwing Ball

-Shin Ankle + Lateral Lunge With Partner

-Hamstring Sweeps -Squats Walking Lunges

- Arabesque Jumping Lateral Jumps

- Y-balance * 3. Bsliim

- Tip toe and Marches Skips -Running Across The Pitch
* Performans -Running Bounding

-Soccer in-foot passing -Running Plant & Cut

-7v7 small sided game (and 1

Joker)

-Sprint 5m- 10m

Sekil 2. FIFA 11+ Noromdiskiiler Issnma ve RAMP Isinma Protokolii

Veri Toplama Araclarn

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlig:

Arastirmaya katilan futbolcularin boy 6l¢lim cihazi Seca 213 (Almanya) ile santimetre cinsinden,
agirliklar ise viicut kompozisyonu analiz cihazi Inbody 120 Bioimpedance (Giiney Kore) ile kilogram
cinsinden o6lgiildii. Sporcularin viicut kitle indeksleri; Viicut agirligi ve boy degerleri alindiktan sonra
metre cinsinden viicut agirliginin, boyun karesine (kg/m2) boliinmesiyle hesaplandi (Mor ve ark., 2021).

10m fvmelenme ve 20m Siirat Testi

Futbolcularin 10 metre ve 20 metre siirat test degerleri FIFA onayl futbol sahasinda fotosel kullanilarak
belirlendi. Olciimler sirasinda herhangi bir sakatlik yasanmamasi icin 1sinma protokolleri
uygulandiktan sonra 20 metrelik test parkurunu bireysel olarak hafif tempoda kosu ile bir kez tekrar
etmeleri istendi. Test baslangi¢ yeri fotoselin bir metre gerisinde bulunacak sekilde ve cikis alanlar:
belirlendi. Katilimcilar kendilerini hazir hissettigi zaman teste yiiksek ¢ikisla baslamistir. Olgiimler 10
ve 20 m'lik kosu mesafesine yerlestirilen fotoseller araciligiyla yapildi. Olgiim ikiger defa alinmis olup
ve her denek icin saniye ve salise cinsinden en iyi olan derece degerlendirmeye alindi. Olgiimler
arasinda tam dinlenme (3 dakika) verildi.
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10 ve 20 metre

Sekil 3. lvmelenme ve Siirat Testi

T-Ceviklik

T-ceviklik testi i¢in tam dinlenmeden sonra piste alismak igin test parkurunu diisitk hizda deneme
yapmalar1 saglandi. 4 adet huni; A start hunisinden 9,14 m uzakliktaki B noktasina huni yerlestirildi ve
diger iki huni, T seklinde, C ve D hunileri, B hunisinin her iki tarafina 4,57 m uzaklikta yerlestirildi
(Sekil 4). Sekil 4'te gortilduigii gibi sporcular dogrudan "A" konisinden 9,14 m ilerideki "B" konisine
dogru kosmaya baslarlar ve koniye dokunurlar. Daha sonra 4,57 m'lik koninin sol tarafina dogru
yanlara dogru kosar ve sol eliyle koniye dokunur ve sonra en sagdaki koniye yonelir ve sag eliyle ona
dokunur. Buradan "B" konisine dogru yan tarafa kosuyor, sol eliyle ona dokunuyor, ardindan "A"
konisine geri kosuyor ve testi tamamliyor. Futbolcularin belirlenen hunilere dokunmamasi, yan kayma
adimlarini dogru uygulamamas: ve siirekli ileriye bakmamasi durumunda denemeler iptal edildi.
Testin siiresi, baglangic konisine yerlestirilen bir foto-gdz sistemi araciligiyla kaydedilir. Olgiim iki kez
yapildi ve her denek i¢in saniye ve milisaniye cinsinden en iyi deger degerlendirmeye alinmustir.
Olgiimler arasinda tam dinlenme (3 dakika) verildi.

D B C
- 4.5Tm - - 4.57Tm -
9.14m
o 52
A

Sekil 4. T-ceviklik testi

Algilanilan zorluk

Borg (AZD) skalasi katilimcilarin hislerine bagli siibjektif antrenman yiikiiniin (siddeti) belirlenmesinde
siklikla kullanilan bir yontemdir. Borg Olgegi, algilanan yiikleme zorlugunu 0-20 arasi puanlama
sistemi kullanarak Olgen bir Olgektir (Borg, 1998). Katilimcilara isinma protokollerinin hemen
sonrasinda algilanan zorlugun belirlenebilmesi i¢in 20“li Borg 6l¢egi kullanda.

Fiziksel etkinlikten hoslanma 6l¢egi

Fiziksel Aktiviteden Hoglanma Olgegi Kendzierski ve De-Carlo (1991) tarafindan gelistirilmistir. Olgek,
kisinin egzersiz sirasinda ve hemen sonrasinda fiziksel aktiviteden ne kadar keyif aldigini belirlemek
amactyla gelistirilmistir. Orijinal form 18 maddeden olusmakta ve 7 puanlik bir Olgekte
derecelendirilmektedir. Graves ve arkadaslar1 (2010) 6lcegin kisa formunu degistirerek 5 maddelik

104


http://www.sportifbakis.com/

Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 11(1): 96-112, 2024 Aragtirma Makalesi
www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.374

Fiziksel Etkinlikten Hoglanma Olgegi Kisa Formu'nu gelistirmistir. Yeni olusturulan 6lgek 7'li Likert tipi
ve iki yénliidiir. Olgekten alinan en yiiksek puan 35, en diisiik puan ise 5'tir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi
Mirzeoglu ve Coknaz (2014) tarafindan yapilmistir. Katilimcilara isinma protokollerinin hemen
sonrasinda “Fiziksel Etkinlikten Hoslanma” 6lgegi uygulandi.

His skalas1

Sporcularin mag oncesinde, mag sirasinda ve sonrasinda duygularina iligskin yasadiklar1 duygusal
degerleri belirlemek amaciyla Hardy ve Rejeski (1989) tarafindan gelistirilen duygusal 6lgek ile
degerlendirilmektedir. Sporculardan kendilerini ne kadar iyi hissettiklerini 5 ila -5 arasinda bir dlgekte
derecelendirmeleri istendi; ¢ok iyi (5), iyi (3), oldukga iyi (1), orta (0), oldukga kotii (-1), kotii. (-3) ve ¢ok
kotii  (-5) olarak isaretlemeleri istenmistir. Sporculara skalanin nasil kullamilacagina dair
standartlastirilmis talimatlar verilecektir (Hardy, C. J., ve Rejeski, W. J. 1989). Katilimcilara 1sinma
protokollerinin hemen sonrasinda “His” skalas1 uyguland.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullamilarak degerlendirildi.
Verilerin istatistiksel analizi ve yorumlanmasi anlamlilik diizeyinde anlamli kabul edildi (p<0,05).
Verilere uygulanacak testi segmeden 6nce Shapiro-Wilk normallik testini uygulayarak hata terimlerinin
normal dagilip dagilmadigini kontrol edildi (p<0,05). Gruplar arasindaki farklar1 bulmak icin T testi
yapildi. Calismanin sonuglar1 ortalama ve standart sapma (M+SS) olarak ifade edildi ve degerleri
hesaplandi.

3. BULGULAR
Tablo 1. Katihimcilarin tanimlayic 6zellikleri

Degiskenler N X SS
Spor Yast (y1l) 12,13 3,44
Yas (y1l) 24,53 2,74
Boy Uzunlugu (cm) 15 177,6 4,23
Viicut Agirhig: (kg) 73,66 4,79
BKI (K/m?) 23,36 1,42

X: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 2. Katilimcilarin 1sinma protokollerine gore performans parametreleri

RAMP FIFA 11+
Degiskenler X+£55 XS5 P
20m Stirat Testi (sn.) 3,14+,12 3,02+,15 ,052*
10m Ivmelenme Testi (sn.) 1,84+,09 1,75+,12 ,035*
T-testi (¢eviklik) (sn.) 9,15+,46 9,10+,45 ,656

*(p<0,05), X: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 2’ye bakildiginda RAMP ve FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma programi sonrasinda elde edilen
performans parametreleri karsilastirildiginda; 20 metre siirat testi ve 10 metre ivmelenme testlerinde
degerler arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark varken (p<0.05), T ceviklik testi degerlerinde anlaml
fark yoktur (p>0.05).
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Tablo 3. Katilimcilarin 1sinma protokollerine gore psikofizyolojik parametreleri

RAMP FIFA 11+
Degiskenler X+55 X+SS P
AZD 13,26+1,66 13,53+2,66 ,709
His Skalas1 2,2+1,66 4,46+3,70 ,063
Fiziksel Etkinlikten Hoslanma 19,06+4,14 17,13+4,08 ,276

X: Ortalama; SS: Standart Sapma AZD= Algilanan Zorluk Derecesi

Tablo 3’e bakildiginda RAMP ve FIFA 11+ noromdiiskiiler 1sinma programi sonrasinda elde edilen
psikofizyolojik parametreler karsilastirildiginda; Algilanan zorluk derecesi, his skalasi ve fiziksel
etkinlikten hoslanma cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir
(p>0.05).

4. TARTISMA VE SONUC

Futbolda performans, motor 6zellikler (aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esneklik) ve
boy, viicut agirligi ve BMI gibi fiziksel yap1 gibi bircok degiskenden etkilenir ve gelisir (Reilly ve
Williams, 2005). Hedeflenen sportif basarrya ulasabilmek igin, 1sinma programlarinin yapilan spor
bransinin ozelliklerine gore istenilen diizeyde olmasi gerekmektedir. Aksi bir durumda fiziksel ve
fizyolojik olarak hedeflenen sportif performansa tam olarak ulasilamaz. Bu nedenle arastirmada her iki
1sinma programinin performans parametrelerine akut etkileri karsilastirildi.

Arastirmamizda futbolculara uygulanan FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma ve RAMP 1sinma protokolleri
arasinda FIFA11+ 1sinma protokoliiniin 10 m ivmelenme ve 20 m siirat performansina olumlu diizeyde
etki ettigi tespit edildi. Literatiir incelendiginde; FIFA 11+ noromiiskiiler istnma programu ile siirat
performansi arasindaki iligskiyi inceleyen ¢alismalara rastlamak miimkiin.

Isinmanin futbolcularda stirat tizerindeki etkisi spor biliminde kapsamli bir sekilde incelenmistir.
Bizzini ve ark. (2015), FIFA 11+ néromdiiskiiler 1sinma programimin diger 1sinma rutinleriyle benzer
fizyolojik tepkilere neden oldugunu ve oyunculan fiziksel aktiviteye hazirlamada etkili oldugunu
gOstermistir. Ayrica, Barengo ve ark. (2014) FIFA 11+ néromdiskiiler 1sinma programinin hem erkek hem
de kadmn amatér futbolcularda sakatlanma sikhigimi azaltabildigini ve aym1 zamanda
motor/néromiiskiiler performans: gelistirdigini bulmustur. Ayrica, Patti ve ark. (2022) FIFA 11+
noromiiskiiler 1sinma programinin elit kadin futsal sporcularinda patlayici kuvvet, siirat ve fiziksel efor
algisi tlizerindeki etkilerini degerlendirerek spora 6zgii 1sinma protokollerinin 6nemini vurgulamistir.
Trajkovic ve ark. (2020) FIFA 11+ néromiiskiiler isinma programinin dikey sigrama yiiksekligi, ceviklik
ve sprint testi performansi iizerindeki uzun vadeli olumlu etkilerini dogrulamistir. Daneshjoo ve ark.
(2012) kapsamli 1sinma programlarinin erkek futbolcularda propriyosepsiyon, statik ve dinamik denge
tizerindeki etkilerini arastirarak FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma programinin bu fiziksel 6zellikleri
gelistirme potansiyelini vurgulamistir. Ayala ve ark. (2017) FIFA 11+ néromiiskiiler 1sinma programinin
ardindan sprint siiresi, sigrama yiiksekligi ve geviklikte diger dinamik 1sinma rutinlerine kiyasla
iyilesmeler oldugunu bildirmistir. FIFA 11+ néromiiskiiler 1sinma programinin 21 yas alt1 futbolcularda
cekirdek kas dayanikliligi, sprint performansi ve denge iizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur
(Lotia ve ark., 2023). Reis ve ark. (2013) tarafindan yapilmis bir ¢alismada, FIFA 11+ noromiiskiiler
1sinma programini uygulayan futbolcularin sirasiyla 5 metre performanslarinda %8.9 ve 30 metre siirat
performanslarinda %3.3 gelisim gosterdigi gozlenmistir. Impelizzeri ve ark. (2013) yaptig1 aragtirmada,
FIFA 11+ noéromdiiskiiler 1sinma programinin ve klasik isinma yontemlerini uygulayan futbol
oyuncularmmin sonuglarini1 karsilastirilmis ve arastirma sonucunda FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma
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programinin siirat performansi {izerine anlaml bir farklilik olusturmadig: rapor edilmistir. FIFA 11+
Kids 1sinma programinin ve geleneksel 1sinma programinin motor performans tizerindeki etkilerini, 7-
12 yas araligindaki 56 denek iizerinde ve geleneksel 1sinma yontemi 67 denek iizerinde sonuglar
karsilagtirilmistir. FIFA 11+ néromiiskiiler 1sinma programinin siirat performansinda gelisim gosterdigi
rapor edilmistir (Rossler ve ark., 2015). Batman (2022) yaptig1 arastirmada, F11+ grubu, FIFA 11+
noromiiskiiler programini, GFA grubu, geleneksel programini ve kontrol grubu ise herhangi bir
dinamik 1sinma yapmamuistir. Uygulama sonrasi elde edilen degerlere bakildig1 zaman 10m sprint (F11+
%-3.39) anlamli farkliliklar bulunmustur. FIFA 11+ noromiiskiiler programinin 10m sprint stireleri
adolesan futbolcularda gelisime katki sagladig1 goriilmektedir. Bizzini ve ark. (2013), 20 amator erkek
futbolcunun yer aldig1 bu calisma sonucunda FIFA 11+ ndromiiskiiler 1sinma egzersizlerinden sonra
futbolcularin siirat test zamanlarinda 6nemli gelisme oldugunu tespit etmislerdir. Kilding ve ark. (2008)
tarafindan yapilan ¢alismada, 24 sporcunun yer aldig1 geng futbolcular ile ilgili bir calismada FIFA 11+
noromiiskiiler 1sinma grubunun kontrol grubu ile karsilastirildiginda 20 metre siirat testinde %2
oraninda yiikselmelerin gozlemlendigini bildirmistir. Hatas (2019), FIFA 11+ noromdiskiiler 1sinma
programinin farkli 1sinma protokollerine kiyasla siirat performansina gore anlamli olarak daha fazla
gelistigini bulmustur. Er (2019) 14-18 yas aras1 20 kadin futbolcuya uygulanan isinma protokollerinden
FIFA 11+ noromdiiskiiler 1sinma protokoliiniin, genel 1stnma protokoliine gore siirat performansi iizerine
anlamli olarak gelistigini belirtmistir. Durukan ve ark. (2019), uygulamis olduklar1 FIFA 11+
noromiiskiiler 1sinma programinin, farkli mesafelerdeki 5,10 ve 30 metre siirat siirelerinde anlaml
farklar olustugu tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda 1sinma protokollerinin siirat performansmi diisiirdiigli calismalar da
mevcuttur. Neto ve ark. (2017) tarafindan yapilan meta analiz ¢calismasinda, FIFA 11+ noromiiskiiler
1sinma programinin siirat performansi {izerine anlamli bir farklilik olusturmadigi gosterilmistir.
Pomares-Noguera ve ark. (2017) tarafindan, FIFA 11+ Kids 1sinma programinin 11 yas grubu ¢ocuklara
akut uygulamasinin yapildig1 bir bagka arastirmada 20m siirat performansindaki veriler arasinda
anlamli bir farklilik olusturmadig1 bulunmustur. Bununla birlikte, FIFA 11+ noromdiskiiler programinin
etkinligi erkek ve kadin oyuncular, ¢ocuklar ve veteran futbolcular dahil olmak tizere cesitli
popiilasyonlarda gosterilmistir (Silvers-Granelli ve ark., 2015; Rossler ve ark., 2015; Gatterer ve ark.,
2018; Attar ve ark. 2022). Yukarda bahsedilen caligmalarda goriildiigii gibi, farkli 1sinma
protokollerinin siirat performansini olumlu ve olumsuz etkiledigi anlasilmaktadir. Yapmis oldugumuz
arastirmada, 1sinma protokoliiniin 10 m ve 20 m stirat performansi tizerinde pozitif etki yarattigin
sOyleyebiliriz.

Arastirmamizda futbolculara uygulanan FIFA 11+ néromiiskiiler 1sinma ve RAMP 1sinma protokolleri
arasinda ceviklik performansina olumlu diizeyde etki etmedigi tespit edilmigstir. Literatiir
incelendiginde; FIFA 11+ néromiiskiiler 1ssnma programu ile ¢eviklik performans: arasindaki iligkiyi
inceleyen calismalara rastlamak miimkiin. FIFA 11+ noromdiskiiler isinma programi iizerine yapilan
farkli calismalarda sporcularda ceviklik gelisiminin, yon degistirme ve kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerin
gelisiminden dogrudan etkilendigi gosterilmistir (Armstrong ve Greig, 2018; Zemkova, 2016). Gomes
ve ark. (2017), futbolculara uyguladiklar1 FIFA 11+ néromdiiskiiler 1sinma programinin ceviklik
performans: iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu bulmusglardir. Pomares-Noguera ve ark. (2018)
tarafindan yapilan baska bir calismada ise FIFA 11+ noromiiskiiler isinma protokolii 23 erkek
futbolcuya uygulandiginda geviklik degerlerinde anlamli bir artis bulunmustur. Zein ve ark. (2017)
tarafindan yapilan bir arastirmada, yas ortalamasi 16 olan 28 geng erkek futsal oyuncusunun FIFA 11+
noromdiiskiiler 1sinma programinin uygulanmasinin ardindan geviklik performansinin énemli dlgiide
arttig1 sonucuna varilmistir. Daneshjoo ve ark. (2013) yaptiklar1 bir calismada 36 erkek futbolcuya
uygulanan FIFA 11+ ndromdiskiiler 1sinma protokolii sporcularda geviklik performansini anlamli olarak
gelistirdigi tespit etmislerdir. Trajkovic ve ark. (2020) tarafindan 36 geng futbolcu iizerinde FIFA 11+
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noromiiskiiler 1sinma programinin ceviklik performanslarini énemli 6l¢iide gelistirdigi belirtilmistir.
Literatiirde ¢eviklik performansimni olumlu etkileyen calismalarin yaninda, aksi yonde sonuglar:
bulunan arastirmalar da mevcuttur. Zarei ve ark. (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada FIFA 11+
noromiiskiiler 1sinma programinin sporcularin ceviklik becerileri tizerinde anlamli bir etkisi olmadigin
belirlemislerdir. Kilding ve ark. (2008) 24 sporcunun yer aldigi geng futbolcular ile ilgili bir ¢calismada
FIFA 11+ noOromdiiskiiler i1sinma programinin geviklik performansi tizerine anlamli bir farklilik
yaratmadigr gozlenmistir. Steffen ve ark. (2008) tarafindan 34 adolesan kadin futbolcu {izerinde
uygulanan c¢alismada FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma programi geviklik performansinda farklilik
gozlemlenmemistir. Aragtirmalara gore farkhi 1sinma protokollerinin geviklik performansi tizerinde
hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugu goriilmektedir. Calismamizin literatiirde ceviklik
performansini olumsuz yonde etkileyen ¢alismalarla paralellik gosterdigi soylenebilir. Arastirmamizda
futbolculara uygulanan RAMP 1sinma protokoliiniin performans parametreleri {izerine anlamli bir
farklilik olusturmadig: tespit edilmistir.

Literatiire baktiginizda; RAMP 1sinma protokolii iizerine Sebastien ve ark. (2017) tarafindan yapilan bir
derleme calismasinda sicak ve/veya nemli ortam kosullarinda isinma ile ilgili dinamik esneklik
calismalarinin yani sira genel ve baglama 6zgii egzersizleri iceren 3 asamalit RAMP modelini (Yiikselt,
Etkinlestir ve Harekete Gegir, Giiclendir) takip ederek etkili bir i1smnmanin sicak ortamlarda
miisabakalarin gerekliliklerine uygun sekilde nasil olusturulacagina dair 6neriler sunmustur. Buna ek
olarak, cevresel 1s1 stresinin 'RAMP"' tabanl1 1sinma protokollerinin siiresi {izerindeki etkisi tartisilmis ve
1sinma sirasinda gevresel faktorlerin dikkate alinmasinin 6nemi vurgulanmaistir (Racinais ve ark., 2017).
Sonug olarak literatiir incelendiginde RAMP 1sinma protokoliiniin performans parametreleri tizerine
yapilmis bir ¢alismaya rastlanilmamuistir.

Arastirmamizda futbolculara uygulanan FIFA 11+ noromiiskiiler ve  RAMP 1sinma protokolleri
arasinda AZD, His Skalas: ve Fiziksel Etkinlikten Hoslanma psikofizyolojik olarak olumlu diizeyde
etkilemedigi tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde; Kafkas ve ark. (2018) tarafindan farkli 1stnma
protokollerinin algilanan zorluk performansi tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Ayrica literatiirdeki arastirmalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin His ve Fiziksel Etkinlikten
Hoslanma performanst iizerine ¢alismaya rastlanilmamustir.

5. SONUC, SINIRLILIK VE ONERILER

FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma programinin siirat performansina olan etkisi ile ilgili elde edilen
bulgular literatiir ile benzerlik gostermektedir. Sonug olarak FIFA 11+ néromdiskiiler 1stnma protokolii,
siirat performansini olumlu yonde gelistirdigi goriilmiistiir. FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma
egzersizleri, uyluk kas grubunu harekete geciren Nordic hamstring curl egzersizi basta olmak {izere
kuvvet egzersizlerini de icerdiginde bdyle bir durumun sporcularin hizinin gelismesine katki sagladig:
diisiiniilmektedir. Ayrica FIFA 11+ ndromdiskiiler 1sinma programi bir grup uzman tarafindan kapsamli
ve sistemli bir sekilde planli olarak belirlenmis bir standartta oldugundan dolay: performansa olumlu
yonde etkiledigi sOylenebilir. Bununla birlikte, programin farkli oyuncu gruplarindaki etkinligini
anlamak ve belirli baglamlardaki potansiyel sinirlamalari1 belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir. Ceviklik performans: ile ilgili literatiir ve elde edilen bulgular incelediginde, FIFA 11+
noromiiskiiler 1sinma programu ile ¢eviklik performans: arasindaki iligkinin daha net belirlenmesi acy,
sindan FIFA 11+ noromiiskiiler 1sinma programinin uygulandigi siirenin iyi ayarlanmasi ve farklh
1sinma hareketleri ile desteklenmesinin gerekli oldugu” diisiiniilmektedir. Diger 1stnma protokolii olan,
RAMP 1sinma programi uygulanmas: gereken hareketlerle ilgili bize net bilgi vermemektedir. Bu
baglamda RAMP 1sinma programinin bir grup uzman tarafindan sistematik bir sira igerisinde 1sinma
hareketlerini daha kapsamli ve sistemli bir sekilde olusturulmasi gerekmektedir. Bundan sonraki
arastirmacilarin RAMP 1smmma programi {izerine daha detayli ve kapsamli calismalar ile literatiire
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zenginlik katmasini 6nermekteyiz.

Arastirmanin bir diger 6zgiinliigii ise; literatiirde 1sinma ile ilgili yapilan c¢alismalarin neredeyse
tamami performans parametreleri iizerine oldugu anlasilmaktadir. Yapilan bu ¢alisma ise uygulanan
1sinma protokollerinin psikofizyolojik (AZD, His Skalas1 ve Fiziksel Etkinlikten Hoslanma) etkilerini
ortaya koymak istenmistir. Bu durum literatiirde aragtirma yapmak isteyen arastirmacilar ve
okuyucular i¢in zenginlik olusturacagi anlamina gelmektedir.
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