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1. OZET

Tezin bash@: : Farkli Noromiiskuler Isinma Protokollerinin Futbolcularin Gii¢ Parametrelerine
Akut Etkilerinin Incelenmesi

Ogrencinin Adi Soyadi : Murat Balikg1

Damismanin Adi Soyadi : Dog. Dr. Kamil Erdem

Programin Adi : Hareket ve Antrenman Bilimleri Yuksek Lisans Programi

Amag: Sporda miisabaka veya performans Oncesi sporcunun performansin en iist diizeye
cikartma, yaralanma ve sakatlanma ihtimalini azaltmak amaciyla uygulanan isinma protokolleri
sporun siirekliligine sporcunun performansina katki saglamakta, ozellikle yarisma ve
performans sporlart agisindan vazgecilmez bir uygulama olmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda
da farkli 1sinma protokollerinin futbolcularin gii¢ parametrelerine akut etkileri aragtirilmaktadir.
Gere¢ ve YoOntem: Bu calisma icin Turkiye Futbol Federasyonu Super Amator Ligi
takimlarindan Sultangazispor kuliibiinde oynayan U18 ve A Takim futbolcular1 arasindan otuz
alt1 amator futbolcu arastirmaya dahil edilmistir. Bu katilimcilar N=12 olacak sekilde rastgele
RAMP (RP), Geleneksel (GL) ve Kontrol (KN) gruplarina ayrilmistir. Arastirmanin verilerinin
toplanmasinda yas, boy, agirlik gibi bilgilerin bulundugu kisisel bilgi formu kullanilmis ve
performans parametrelerinin hesaplanmasinda ise 20m siirat testi, ¢eviklik testi, dikey sicrama
testi uygulanmigtir. Arastirmada on test — son test deseni tercih edilmistir. Arastirma prosedurd
arastirma 48 saat arayla uygulanan 2 oturumdan olusturulmustur. ilk oturumda her ii¢ gruba da
On test olarak belirlenen performans testleri uygulanmistir. Son oturumda RP ve GL gruba
belirlenen 1sinma icerikleri uygulanmistir. Protokolii takiben 4 dakika pasif dinlenme sonrasi
son test Olgtimleri alinmustir. Elde edilen veriler ise IBM-SPSS 22.0 Windows paket
programinda analiz edilmistir. Normal dagilim gosterdigi gortilen veriler tekrarli ANOVA’ya
tabi tutulmustur.

Bulgular: Arastirma kapsaminda; eller belde sigrama performansi, eller serbest sigrama
performansi, 20m siirat performansi, cod geviklik performansi, eksantirik kullanim oranlart ve
zirve gii¢ diizeylerinde ramp protokoliiniin uygulandig1 arastirma grubunun performans verileri
son testte ilk teste gore anlamli bir sekilde farklilasmakta ve bu farklilagmanin pozitif yonde
oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Sonug olarak bu ¢alisma kapsaminda elde edilen bulgulara gdre bir néromiiskiiler
1sinma protokolii olan ramp protokoliiniin arastirmaya konu performans parametrelerine olan

etkisinin geleneksel 1sinma protokollerinden daha etkili oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Futbol, Sprint, Ceviklik, Sigrama
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2. SUMMARY

Title of Thesis: Investigation of the Acute Effects of Different Neuromuscular Warming
Protocols on the Power Parameters of Football Players

Student Name, Surname: Murat Balik¢1

Supervisor Name : Assoc. Prof. Dr. Kamil Erdem

Program Name : Movement and Training Sciences Master's Program

Objective: Warm-up protocols applied in order to maximize the performance of the athlete
before the competition or performance in sports and to reduce the possibility of injury and injury
contribute to the continuity of the sport and the performance of the athlete, and are an
indispensable practice, especially in terms of competition and performance sports. Within the
scope of this study, the acute effects of different warm-up protocols on the power parameters
of football players are investigated.

Materials and Methods: For this study, thirty-six amateur U18 and A Team football players
playing in Sultangazispor club, one of the TFF Super Amateur League teams, were included in
the research. These participants were randomly divided into RAMP (RP), Traditional (GL) and
Control (KN) groups with N = 12. A personal information form containing information such as
age, height and weight was used to collect the data of the research, and 20m was used to
calculate the performance parameters. Speed test, agility test and vertical jump test were
applied. Pretest-posttest design was preferred in the research. The research procedure consisted
of 2 sessions administered 48 hours apart. In the first session, performance tests determined as
pre-tests were applied to all three groups. In the last session, the determined warm-up contents
were applied to the RP and GL groups. Following the protocol, post-test measurements were
taken after 4 minutes of passive rest. The data obtained was analyzed in the IBM-SPSS 22.0
program. Data that appeared to show normal distribution were subjected to repeated ANOVA.
Results: Within the scope of the research; The performance data of the research group to which
the ramp protocol was applied in squat jump performance, counter movement jump
performance, 20 meter sprint performance, cod performance, eccentric usage rates and peak
power levels differed significantly in the last test compared to the first test, and it was
determined that this differentiation was positive.

Conclusion: As a result, according to the findings obtained within the scope of this study, it
was determined that the effect of the ramp protocol, which is a neuromuscular warm-up
protocol, on the performance parameters subject to the research was more effective than
traditional warm-up protocols.

Keywords: Warm-up, Football, Sprint, Agility, Jumping
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3. GIRIS ve AMAC

Isinma, uygulama ve yontemleri sporcu ve atletler i¢in antrenmanlar veya yarigsmalarda
sergilenecek performans oncesinde gergeklestirilen ve sergilenecek performansi en iist diizeye
cikarmay1 hedefleyen ve ayni zamanda sporcu sakatlanma ve yaralanmalarint dnlemeyi ve
azalmay1 hedefleyen uygulamalar olmaktadir (McCrary, Ackermann ve Halaki, 2016).
Literatiir incelendiginde bu uygulamalar sonuglar bakimindan da desteklendigi, farkli 1sitnma
programlarinin farkli spor ve performanslar iizerinde pozitif yonlii bir etkisinin oldugu tespit
edilmistir (Bishop, 2003; McGowan, Pyne ve Thompson, 2015).Isinma, uygulama ve
protokolleri ile temelde artan bir kan akisi, artan viicut ve kas sicakligi, artan ve optimize
edilmis metabolik tepkiler ve bu fizyolojik etkilere bagl olarak sporcunun psikolojik ve bilissel
dengesindeki iyilesmeler amacglanmaktadir. Bu cercevede ideal bir 1sinma uygulamasi
sporcunun performansint en st diizeye ¢ikarirken yorgunlugunu miimkiin oldugunda
sinirlayan, optimal kas sicakligina ulagsmasini saglayan uygulamalar olmaktadir (Bishop, 2003;
Racinais ve Oksa, 2010; Neiva, Marques ve Barbosa, 2014). Diger bir taraftan 1sinma
uygulamalari ile birlikte artan viicut ve kas sicakligina ek olarak istirahat aninda oksijen alimu,
ayni kas grubunun onceki aktivitesinden etkilenen bir aktivasyon sonrasi giiglenme (PAP)
etkisi, kas kasilma tepkisini ve dolayisiyla kas kasilma tepkisini arttirma gibi faydalar da
gozlenmekte ve buna bagli olarak 1sinma ile birlikte daha az kas direnci, daha fazla gii¢ ve daha
iyi bir psikolojik iyi olus gozlemlenmektedir (Zois , Bishop ve Fairweather , 2013; Edholm,
Krustrup ve Randers, 2015). Ayrica 1smmma uygulamalar1 katilimer fiziksel aktivite
kullandiginda aktif veya katilimer tarafindan herhangi bir fiziksel aktivite gerceklestirmeden
harici araglarin kullanimina bagh oldugunda pasif olarak karakterize edilebilmekte (Russell,
West ve Briggs, 2015) bunlardan aktif 1sinma yillar boyunca popiiler bir sekilde kullanilan
1sinma yontemi olmusken zaman igerisinde pasif 1sinma 6nem ve popiilarite kazanmis ve aktif
1stnmanin tamamlayici olarak kullanilmaya baslanmustir. Ozetle 1s1nma giiniimiizde oldukga
bliyiik bir kitleye sahip spor dallarinda hem sporcu hem spor ekonomisi, taraftarlar ve daha
genel ifade ile spor ekosisteminin birgok paydasi i¢in 6nemli bir uygulama olmakta, sporcunun
performansini en lst diizeye ¢ikartirken ayni zamanda sporcunun yaralanma ve sakatlanma
ihtimalini azaltmakta ve bu c¢ercevede sporun siirekliligine siirdiiriilebilirligine katki
saglamaktadir. Bu nedenle bu ¢alismanin 6zel amaci, bir 1sinma sirasindaki farkli néromiiskuler

1sinma protokollerinin futbolcularin giic parametrelerine akut etkilerinin incelenmesidir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Isitnma Kavram

Genel anlamda 1sinma kavrami atletin; sporda, antrenmanlarda ve yarigmalarda,
sergileyecegi performans veya efor i¢in hazirligi arttiran ve performansi en iist diizeye
c¢ikarmayl amagclayan uygulamalarin biitiinii olmaktadir (McCrary, Ackermann ve Halaki,
2016). Spor bilimleri literatiirii genis bir ¢erceveden ele alindiginda hazirlik siiregleri ve
stratejilerini ele alan galigmalarda 1sinma 6nemli bir yere sahip olmakta, 1sinma prosediir ve
rutinlerinin performans iizerinde olumlu bir etkisi oldugu ifade edilmekte ve isinmanin
sporcuyu fiziksel ve psikolojik olarak hazir hale getirdigi ifade edilmektedir (Bishop, 2003;
Fradkin, Zazryn ve Smoliga, 2010; Neiva, Marques ve Barbosa, 2014; McGowan, Pyne ve
Thompson, 2015)

Isinma uygulamalar1 kan akisini arttirma, optimize edilmis metabolik tepkiler gibi
cesitli i¢ fizyolojik degisiklikler ile kaslarin sicakliginin artmasini amaglamakta ve bu siireg
gerceklesirken sporcunun performansini en iist diizeye cikartacak 1sinma hedeflenirken
yorgunlugun da olabildigince siirli bir sekilde olmasi hedeflenmektedir (Bishop, 2003;
Racinais ve Oksa, 2010). Ozellikle miisabakalar ve antrenmanlardan &nce gergeklestirilen
1sinma c¢aligmalar1 sonrasi kaslarin sicakliginin artmasi, metabolizmanin hizlanmasi sporcunun
sergileyecegi performansa yonelik fizyolojik durumunu hazirlamakta, viicut 1sis1 artmakta, kan
dolagimi hizlanmaktadir (Barengo vd, 2014). Isinmanin sporcunun fizyolojik durumu
tizerindeki etkileri sadece artan viicut sicakligi ile smirli kalmamakta, 1sinma iizerine
gerceklestirilen arastirmalar sonucunda i1sinmanin istirahat durumundaki oksijen alimini

arttirdig1, kas kasilma stiresini azalttigi, kas kasilma giiclinii arttirdig1 ve kas direncini azalttig1

bildirilmektedir (Russell, West ve Harper, 2014; McGowan ve Pyne, 2015).

Giirses ve Akgiil (2019) 1sinma uygulamalarini, her spor dalinda faaliyet gdsteren
sporcularin antrenman veya performans oncesi gerceklestirdikleri, sporcular1 sakatliklara karsi
koruyan, performansa hazirlayan, fiziksel hazir oluslarini iist diizeye tasiyan etkinlik ve
uygulamalar biitiinii olarak tanimlamigtir. Isinmanin amaglar1 incelendiginde, 1sinmanin en
temel amaglarinin sporcunun performansimni ve verimliligini en st diizeye ¢ikartmak ve
sporcunun sakatlanma ve yaralanma ihtimalini minimum diizeye indirmek olmaktadir (Neiva,
Marques ve Fernandes, 2014). Uygulanis bigimi olarak sezonsal ¢alismalar ve miisabaka veya
antrenman Oncesi olarak gerceklestirilen 1sinma uygulamalari, bilimsel ve pratik uygulamalar
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cercevesinde farkli protokollere ayrilmakta ve en genel ifade ile sporcunun performansa

hazirlik diizeyini ylikseltmeyi amaglamaktadir (Young ve Behm, 2002).

Isinma uygulamalarinin amaci en genel ifade ile sporcunun viicudunu katilacagi ana
etkinlik i¢in hazirlamak olmakta (Blazevich, Gill, Kvorning ve Behm, 2018) ve bu gercevede
1sinma bireyin verimini arttiran, fonksiyonel sistemlerin aktivasyon ve koordinasyon gorevini
istlenmektedir (Mohr vd, 2004). Isinma uygulamalar1 fizyolojik olarak en belirgin sekilde
viicut 1sisinin yiikselmesi ve sinir sisteminin aktivitesinin artmasina neden olmakta ve bu
tepkiler nedeniyle kas ve iskelet sistemindeki yaralanmalar ve zedelenmeler en aza indirilmekte
sporcunun hazirda olma durumu en iist seviyeye ¢ikartilmaktadir (Ozdal, 2016). Ismnmanin
sporcunun performansi iizerindeki etkilerinin arastirildigi ¢alismalarin sonuglarina gére: Kas
sicakligindaki bir derecelik artisin ATP yenilenme hizin1 6nemli derecede arttirdigi ve boylece
sporcu performansinin dlgiilebilir bir sekilde arttig1 tespit edilmis (Racinais ve Oksa 2010), yine
artan kas sicakligi sebebiyle kas liflerinin sinirsel uyar1 hizinin arttig1, oksijen kinetiginin arttig1
ve buna bagl olarak performansin ve dayanikliligin arttig1 raporlanmistir (Sale, 2004; Kilduff
vd, 2013). Diger bir taraftan 1sinma ile birlikte artan viicut 1sis1 sporcunun esneklik, ¢eviklik,
dayaniklilik ve hareket genligini arttirarak dogrudan spor performansini arttirmakta ve
becerilerini en verimli sekilde kullanmasina imkan saglamaktadir (Behm ve Choauachi, 2011).
Sayilan bu faydalarindan dolay1 1sinma egzersiz ve uygulamalar1 sporda tistiin performans i¢in
on sart ve onemli bir gelistirici unsur olarak kabul edilmekte, en genel ifade ile 1sinma
uygulamalar diisiik siddetli aktivite ve etkinlikler ile kas sicakligini arttirmayi, metabolik
tepkileri hizlandirmay1, yorgunlugu geciktirmeyi, yaralanma ve zedelenmeleri en aza indirmeyi
ve kas giiclinii en yliksek diizeye ¢ikartmayi amaclamaktadir (Mcgowan, Pyne, Thompson ve

Rattray, 2015).

Ozetle 1s1nma sporcunun, atletin sergilenecek performansa yonelik hazirligini arttirmak,
yaralanmalarin dniine ge¢mek, fiziksel ve psikolojik iyi olugunu arttirmak amactyla performans
oncesi gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin timii olmaktadir. Isinma uygulamalarn ile
sporcunun viicut 1sis1 ve kas sicakligi arttirllmakta, fiziksel olarak hazirlik st diizeye

cikarilmakta ve performansin artmasi hedeflenmektedir.



4.2. Isinma Cesitleri

Sporda 1sinma kavrami, 1sinmanin etkileri ve kapsami bakimindan iki ana grup altinda
incelenmekte, bu uygulamalar sporcunun fizyolojik ve psikolojik agidan hazirligina etki eden
aktif, pasif, genel ve &zel aktiviteler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Giindiiz, 1995; Ozgelik,
2019).

Isinma cesitlerinden genel 1sinma, antrenman program ve faaliyetlerinin ilk bdliimii
olarak degerlendirilmekte, bu siire¢ igerisinde sporcu performansini ve fiziksel sinirlarini iist ve
uygun diizeye ¢ikartmak icin kas ve iskelet sistemini harekete geciren, ¢alistiran aktiviteleri
gerceklestirmekte ve bu aktiviteler genel 1sinma olarak isimlendirilmektedir (Unlii, 2008).
Genel 1sinma ¢ok sayida, farkli kas grubunu ¢alistirmakta hatta viicudun tamamaini kas ve iskelet
sistemi kapsaminda calistirmakta, aktive etmekte ve 1sitmaktadir (Woods, Bishop ve Jones,
2007). Bir baska ifade ile genel 1sinma sporcunun bedensel fonksiyonlarini en iist diizeye
cikarmak amaciyla gergeklestirilen baslangi¢ egzersiz ve antrenmanlari olmakta ve bu
aktiviteler ile biiyiik kas gruplari, tim viicudun i1sisisin arttirilmasi olmaktadir (Devries ve
Housh, 1994). Ozetle genel 1stnma sporcunun fiziksel fonksiyonlarini en optimum seviyede,
bitin performans dallarinda etkili olacak sekilde ve biitiin kas ve iskelet sistemini kapsayacak
sekilde hazir duruma getirilmesi olmaktadir (Monoem, Moktar ve Del, 2013). Genel 1sinma
kapsaminda her spor dalinda etkili olabilecek sekilde, yiksek efor gerektirmeyen; sporcuyu en
az diizeyde yoran, esneme, sigrama, agma-germe, yiiriiyiis, tempolu kosu ve jogging gibi
aktivitelerden olugsmaktadir. Genel 1s1nma ile tiim bedenin 1sinmasi saglanmakta ve verimliligi

arttirmak amaglanmaktadir (Senel, 1999).

Bir diger 1sinma ¢esidi olan 6zel 1sinma ise uygulanan spor brangi veya sergilenecek
performans Ozelinde spesifik kas veya kas gruplarinin hazirlanmasi i¢in gerceklestirilen
uygulama caligmalar1 olmaktadir. Diger bir ifade ile 6zel 1sinma genel 1sinma sonrasinda
yapilacak spora dzgii hazirlik ¢aligmalari olmaktadir (Whip ve Ward, 1990; Sevim, 1995). Ozel
1sinma, amag ve hedefleri bakimindan sporcuyu sergilenecek performansa yonelik zihinsel
olarak hazirlamayi1, gergeklestirilecek hareketlerin  provasinin  yapilmasi, viicudu
koordinasyona hazir hale getirilmesi, merkezi sinir sisteminin etkinligini arttirmay1 ve daha
genel olarak viicudun kapasitesini performansa 6zel bir sekilde yiikseltilmesini ve hazirlamasini
icermektedir (Silva vd, 2018). Ozel 1stnma kapsaminda gerceklestirilen hareket ve alistirmalar;

antrenmana, performansa, miisabakaya ve sporcuya bagl olarak degisebilmekte, sporcunun



becerilerine ve kapasitelerine gore farklilasabilmekte ve siire¢ olarak genel 1sinmay1 takip eden
bir sekilde sporcuya ve performansa yonelik hazirliklarin biitiiniinii kapsamaktadir (Coknaz ve

Yildirim, 2008).

Ozel 1snmanin uygulama siire¢ ve sekilleri ele alindiginda; 6zel 1snma siireg ve
uygulamalarinin baglangicinda genel 1sinma yontemleri uygulanmakta, ikinci asamada ise 6zel
1sinmaya yonelik uygulanacak performansa, miisabakaya ve antrenmana yonelik zorlayici,
belirli bir diizeyde yorucu ve sporcunun etkililigi ve verimliligini arttirici egzersizler
uygulanmaktadir. Bu siire¢ ¢ergevesinde sergilenecek performansi etkileyen kas ve kas gruplari
uyarilmakta, hazirlanmakta bunun sonucunda da sporcu fiziksel ve zihinsel olarak kendini hazir
hissetmekte, yaralanma ve sakatlanma olasilig1 azaltilmakta ve sergilenecek performans diizeyi
arttirilabilmektedir (Young ve Behm, 2002). Ozetle dzel 1sinma genel 1sinma sonrasinda
gerceklestirilen sporcunun veya atletin fiziksel ve psikolojik olarak sergileyecegi performansa

0zel olarak gergeklestirilen 6n hazirlik olarak tanimlanmaktadir.

4.3. Isinma Uygulama Yontemleri

Isinma uygulamalar1 yapilma sekilleri ve kapsamlarina gore belirli basliklar altinda
siniflandirilmakta bu basliklar aktif 1sinma, pasif 1sinma ve mental 1sinma olmakta ve bu 1sitnma
tiirleri uygulama bicimlerine gore tek baslarina uygulanabilmekte veya farkl tiirdeki 1sinma

uygulamalarinin kombinasyonlar1 ile uygulanabilmektedir (Jeffrey ve Edin, 2002).

4.3.1. Aktif Isinma

Aktif 1sinma uygulamalari, sporcunun sinir sistemini aktif hale getiren, viicut 1s1s1m
arttiran, hareketlerin araligini, hizin1 ve koordinasyonunu arttiran 1sinma sekli olarak
tanimlanmaktadir (Akansel ve Yildiz, 2010). Belirli siddette, farkli aerobik aktivitelerden
olusan aktif 1sitnma uygulamalar1 sporcularin kisa siireli performansini etkileyen 6nemli bir
1sinma uygulamasi olmakta, viicudun ve performansi etkileyen kas ve kas grubunun sicakligini
dogrudan arttirmakta ve uygulama bakimindan sergilenecek performansin kisaltilmig bir
benzeri olmaktadir (Dadebo, White ve George, 2004; Ayala vd, 2016). Sekil bakimindan
uygulanacak performansin genellikle diisiik siddette, kisaltilmis bir versiyonu olan aktif 1sinma
uygulamalar1 sporculara 6zel hareket ve egzersizlerden olugmakta; amag¢ olarak da sinir
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sistemini aktif hale getirmeyi, hareket araligini arttirmay1, viicut sicakligini arttirmay1 ve nihai
olarak da performansi ve hazirligi arttirmay1 hedeflemektedir (Jefreys, 2007). Bu ¢alisma
kapsaminda gergeklestirilen uygulama ve egzersizler aktif olarak gerceklestirilmekte; aktif
1sinma, 1sinma tiirleri arasinda etkililiginden dolay1 en ¢ok tercih edilen 1sinma tiirii olmakta ve
bu durumun da en énemli nedenleri kardiyovaskdler sistem tzerindeki olumlu etkileri, kas ve

viicut sicakligini arttirmasi, sinir sistemi tizerindeki etkileri olmaktadir (Bishop, 2003).

Aktif 1sinma tiirleri genel olarak koordineli hareket aktiviteleri, hoplama, tempolu ve
farkli siddetlerdeki kosular, esneklik ¢aligmalar1 gibi aktif olarak ger¢eklestirilen, zorlayict ve
yorucu hareketleri igermektedir. Aktif uygulama cercevesinde gergeklestirilen uygulamalar
viicut 1s1s1n1 yiikseltmeye yonelik olmakta, sinir sistemi, kas ve iskelet sistemi ve dolagim
sisteminin hazirliginm ve etkililigini arttirmakta ve performans, miisabaka antrenmana yonelik
on hazirhk diizeyini arttiran uygulamalar olmaktadir (Taskin, 2002). Dinamik 1sinma
kapsaminda gergeklestirilen faaliyetler kisa stireli verimliligi ve performansi ¢ok énemli bir
diizeyde arttirmaktadir (Zois, Bishop ve Aughey, 2015). Ayala ve digerleri (2016) aktif
1sinmanin sporcuyu sergileyecegi performans siirecinde ihtiyaci olacak olan kardiyovaskiiler
gereksinime hazirladigini ifade etmekte ve diger performans tiirlerine gére sporcunun kas giicii,
kas performansi, kasilma araligi gibi faktorler iizerinde pozitif bir etkisi oldugu ifade
edilmektedir. Bagka bir arastirmada da Tillin ve Bishop (2009) aktif 1sinma sonrasinda
sporcularin gii¢ seviyesinin arttig1 norolojik ve kardiyovaskiiler aktivasyon ile birlikte kas ve

iskelet sisteminin verimliliginin dnemli bir derecede arttig1 tespit edilmistir.

4.3.2. Pasif Isinma

Pasif 1sinma uygulamalari dolasimdaki ve dokulardaki oksijen salinimi ve kapasitesini
arttirarak, metabolizmanin arttirilmasini, sinir sisteminin daha verimli hale getirilmesi yolu ile
atletik performansin arttirilmasini hedeflemektedir (Gogte, Srivastav ve Miyaru, 2017). Pasif
1sinma uygulamalart nitelikleri bakimindan sporcunun herhangi bir fiziksel aktivite ve yorucu
uygulama olmadan kas, kas gruplar1 ve viicudun 1sinmasi amaglamakta, bu 1sinma tiiriinde
fiziksel aktiviteye bagli olarak bir enerji liretilmemekte, efor sarf edilmemektedir (Demura vd,
2011). En yaygin pasif 1sinma uygulamalar1 sauna, jakuzi, termal su havuzlari, sicak dus, sicak
pres ve 1sitict kullanimi olmakta ve bu uygulamalar sporcuyu bir fiziksel aktiviteye bagl olarak

aktif bir sekilde yormamaktadir (Fradkin, Gabbe ve Cameron, 2006). Pasif 1sinma performans
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Uzerinde aktif 1sinma kadar etkili olmamakla birlikte, kuvvet, denge, viicut sicakligi ve esneklik

tizerinde aktif 1sinma uygulamalarina yakin bir etki gostermektedir (Hazar vd, 2018).

Pasif 1sinma fizyolojik olarak, sinir sisteminin etkinliginin arttirilmasi, metabolizmanin
hizlanmasi, anaerobik dengenin kurulmasi ve verimliliginin arttirilmasi seklinde siralanmakta
ve bu etkileri itibariyle sporcunun performansi ve fiziksel etkinligi lizerinde pozitif bir etkiye
sahip olmaktadir (Abade, Sampaio ve Gongalves, 2017). Pasif 1sinma genellikle yaralanma
riskinin yiiksek oldugu, esnekligin performans {izerinde etkili oldugu branslarda tercih
edilmekte ve aktif 1sinmanin tamamlayici olarak degerlendirilmektedir (Ayala, Baranda ve

Croix, 2012).

4.3.3. Mental Isinma

Mental 1sinma, aktif ve pasif 1sinmadan farkli olarak fizyolojik hazirliktan ziyade
zihinsel ve biligsel hazirlik anlamina gelmekte, sporcunun olumlu veya olumsuz durumlara,
miisabakaya ve performansina yonelik zihinde gerceklestirilen hazirlik calismalarini
kapsamaktadir (Sevim, 2007). Mental 1sinma c¢ercevesinde sporcu kendine, miisabakada
gosterecegi performansa varsa rakiplerine yonelik bir canlandirma yapmakta, sinir sistemini
uyarmakta, performansin arttirmakta ve zihinsel olarak kendine odaklanmaktadir (Hawkes,

Nowicky, McConnell, 2007).

Mental 1sinma c¢ercevesinde sporcu miisabakaya, antrenmana yonelik biligsel bir
hazirlanma igerisinde girmekte, farkli senaryo ve durumlari zihninde canlandirmakta, kendini
fiziksel olarak yormamakta ve zindeligini muhafaza etmektedir. Bu 1sinma tiirti aktif ve pasif
1sinmanin bir tamamlayicit olarak degerlendirilmekte ve sporcunun psikolojik 1yi olusuna
katkida bulunarak; stres, korku, endise gibi durumlarin engellenmesine ve etkilerinin

azaltilmasina yonelik bir katki saglamaktadir (Bixler ve Jones, 1992).

4.3.4. Noromiiskiiler Isinma

Noromiiskiiler 1sinma protokolleri biinyesinde ceviklik, denge, kuvvet ve uygulanan
spora Ozgii egzersizleri iceren coklu miidahale, antrenman ve 1sinma protokolleri olarak

tanimlanmaktadir (Engebretsen ve arkadaglari, 2008). Noromiiskiiler 1sinma protokolleri
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performansa yonelik pozitif katkilarinin yaninda alt ekstremite yaralanmalarinin da
Oonlenmesinde oldukga etkili olmakta ve bu 1sinma protokollerinin popiilerligi bir¢ok farkli spor
dalinda profesyonel ve amator sporcu fark etmeksizin artmaktadir (Hiibscher ve arkadaslari,
2010). Noromiiskiiler 1sinma programlart glinlimiizde 6zellikle futbol, basketbol gibi bir¢ok
saha sporunda performansa, patlayict kuvvete, dayanmiklilik ve ceviklige olan pozitif yonli
etkilerinin yan1 sira sakatliklar1 ve yaralanmalar1 da azaltmasi nedeniyle tercih edilmektedir

(Granelli ve arkadaslari, 2015).

Tasarimi itibariyle ndromiiskiiler sistemleri uyaran, bilingsiz motor yanitlarini arttiran;
binyesinde denge, kuvvet ve pliometrik antrenmanlari barindiran noéromiiskiiler 1sinma
protokolleri, sinir sisteminin uyarim hizini arttirmak, dinamik eklem stabilitesini arttirmak,
eklemlere binen yiikii azaltmak ve sporcularin kas ve iskelet sistemi arasindaki koordinasyon

ve uyumu arttirmaktadir (Fullam ve arkadaslari, 2014).

4.4. Isinmanin Yogunlugu

Isinmanin etkili olabilmesi i¢in sporcunun kas sicakligini optimum diizeye ¢ikarirken
fosfat kapasitesini ise performans kaybina sebebiyet vermeyecek sekilde diisiirmesi
beklenmektedir (Woods ve arkadaslari, 2007). Bu durum isinmanin yogunlugu olarak
nitelendirilmekte ve 1sinmanin yogunlugu sporcunun diizeyine, spor dalina, sporcunun
ithtiyacina gore degisiklik gosterebilmektedir (Faigenbaum ve arkadaslar, 2005). Bishop (2003)
1sinma yogunluguna yonelik olarak; yiiksek 1sinma yogunluklarinda kas sicakligr optimum
diizeyden fazla artis gosterirken yiiksek enerjili fosfatlarin tiiketildigini ve bu durumunda kisa
siireli performansi negatif yonlii bir sekilde etkiledigini belirtmistir. Buradan hareketle
aragtirmacilar kisa siireli performansin etkilenmemesi, bununla birlikte sporcunun etkili bir
1sinma diizeyine sahip olabilmesi i¢in hafif terleme diizeyindeki sicaklik artiginin kas sicakligt
icin yeterli bir artis olabilecegini ifade etmekte ve bunun da %40 ile %60 arasindaki bir

yogunluga isaret ettigini belirtmektedir.

4.5, Isitnmanin Siiresi

Isnma icin bir diger O6nemli unsur ise ismnmanin siiresi olmaktadir. Literatiir

incelendiginde etkili bir 1sinmanin performans artis1 ile yorgunluk arasindaki bir denge
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diizeyinde olmasi ifade edilmekte ve bu durum dogrudan 1sinmanin siiresi ile iligkili olmaktadir
(Jeffreys, 2019). En basit hali ile 1sinma siiresinin artmasi performans artigi ve sonrasinda
yorgunluk getireceginden en yliksek fayday1 elde etmek amaciyla maksimum i1sinma siiresinin
yaklagik 10 dakika olmasi belirtilmektedir (Yanci ve arkadaslari, 2019). Bununla birlikte
optimum 1simnma siiresinin spor dalina ve sporcunun niteligine bagh olarak 5 ile 35 dakika
arasinda degisebildigi belirtilmekte buna karsin farklilasan bu 1sinma siirelerinin ortak noktasi
maksimum oksijen aliminin ve fosfat tilkketminin performansi etkilemeyecek diizeyde olmasi

olmaktadir (Carvalho ve arkadaglar1 2012).
4.6. Issnmanin Etkileri

Isinmanin sporcu iizerinde bir takim pozitif etkileri bulunmaktadir bu etkiler en genis
cercevede fizyolojik, psikolojik ve koruyucu etkiler olmakta ve temel olarak sporcuyu oldugu
konumdan daha iyi bir konuma getirme {lizerinde olmaktadir (Glinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar
2017). Isinma ile birlikte sporcu fiziksel ve zihinsel olarak hazirlik diizeyini arttirmakta, kendini
sakatliklara karsi daha korunakli bir duruma getirmekte performans ve basarini diizeyini

arttirabilmektedir.

Isinmanin fizyolojik etkileri incelendiginde bu fizyolojik etkiler organizmanin genel
metabolik sistemi iizerinde goriilmekle birlikte kas ve iskelet sistemi, dolasim sistemi ve sinir
sistemi baslica etkilenen fizyolojik sistemler olmakta (Harris vd, 2013) ve bu gergevede viicut
sicakliginda artis, nabiz ve kan basincindaki artig, kas tonusu ve genisliginde azalma, kaslara
giden kas dolasimindaki artis, sindirim sisteminin yavaslamasi, nefes alis verisin artmasi baglica

fizyolojik etkiler olarak dne ¢ikmaktadir (Little ve Williams, 2006).

Istnmanin psikolojik etkileri incelendiginde 6zellikle mental 1sinmanin etkileri basta
olmak iizere diger 1sinma tiirlerinin de sporcunun psikolojik iyi oluslari iizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmekte. Ozellikle, endise, korku, stres gibi istenmeyen olumsuz duygularin
azalmasi veya goriilmemesi, dikkatin ve odaklanmanin artmasi, motivasyonun artmasi baglica
one ¢ikan psikolojik etkiler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Mohr, Mujika ve Santisteban, 2010).
Isinmaya yonelik aktiviteler ile birlikte bireyler kendilerini sadece fizyolojik olarak hazir
hissetmemekte ayni1 zamanda psikolojik olarak da hazirlanmakta, kendilerini daha hazir
hissetmekte ve fizyolojik hazirlik ve etkinliklerini tamamlamaktadirlar (Anderson, Landers ve

Wallman, 2014).
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Isinma uygulamalarimin goézlemlenen bir diger etkisi de sporcular1 sakatlik ve
yaralanmalara karsin korumasi olmaktadir. Isstnma uygulamalari ile birlikte kaslarda, kirislerde,
baglarda, eklemlerde ve genel anlamda kas ve iskelet sisteminde viicut sicakliginin artmasi,
esneklikte artis ve sinir sisteminin aktive olmasindan dolayr istenmeyen durumlara ve
sakatlanmalara karsin koruma saglamaktadir (Giinay vd, 2017). Ozetle 1stnma uygulamalari
sporcularin sadece performansini arttirmakla kalmamakta fizyolojik ve psikolojik etkiler
bakimindan sporcuya bircok fayda saglamakta ve sporculart yaralanmalara karsin

korumaktadir.

Bu arastirma gercevesinde geleneksel 1sinma protokolii ve RAMP 1sinma protokolii

tizerinde durulmus ve bu protokoller incelenmistir.

4.7. Geleneksel Isinma Protokolleri

Geleneksel 1sinma protokolleri gegmisten giiniimiize yaygin bir sekilde kullanilan, bazi
degisikliklere ugrasa da temel 6zelliklerini koruyan, yaygin kullanima sahip 1sinma protokolleri
olmaktadir. Bu protokoller statik, dinamik ve balistik 1sinma protokollerinden meydana

gelmekte ve bu ¢ercevede ele alinmaktadir (Unick, Keifer, Cheesman ve Feeney, 2005).

Geleneksel 1sinma protokolleri altinda degerlendirilen statik 1sinma belirli bir kasin
veya kas grubunun ulasabildigi son dereceye kadar gerilip belirli bir siire bekletilmesi seklinde
uygulanan 1sinma yontemi olmaktadir (Hoffman, 2002). Bu 1sinma protokoliinde kas ve iskelet
sistemi elemanlar1 olan eklem, kas veya kas gruplar1 dinamik bir sekilde gerilebilecegi son
noktaya kadar gerilmekte, bir siire bekletilmekte ve belirli aralik ve periyotlarda bu islemler
tekrarlanmaktadir. Statik 1sitnmanin en belirgin faydalari, esneklik ve performans artis1 olmakta
ve sakatlanmalarda da gozle goriiliir bir azalmaya ulagilmaktadir (Sheir, 2004). Statik germe
uygulamalarin etkili ve saglikli bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in sporcunun germe islemi
sirasinda etkili ve dogru bir sekilde nefes alis verisi gerceklestirmeli, germe Oncesi ve
sonrasinda farkli 1sitnma protokolleri ile germe uygulamalarin1 desteklemeli, eklem, kas veya
kas gruplarin1 gereginden fazla zorlamamali, hareketleri bir uzman esliginde gerceklestirmeli

ve uygulamalarin gerceklestirildigi ortamin uygun olmasi gerekmektedir (Callaghan, 1993).

Dinamik 1sinma uygulamalar1 bir diger geleneksel 1sinma protokolii olarak ©ne
cikmakta ve en genel hali ile dinamik 1si1nma, 1sinmada viicut agirliginin kullanilmasi olmakta

ve bu 1sinma protokollerinde germe ve hareketler kontrollii bir sekilde yapilmakta, sinir
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sisteminin aktivasyon tepkileri ve etkinligi arttirilmakta ve performans iizerinde bir artis
hedeflenmektedir (Joggers, Swank, Frast ve Lee, 2008). Dinamik 1sinmada kapsaminda
gerceklestirilen uygulamalar ile kas ve 1sinma sistemi uyarilmakta, harekete gegirilmekte ve
buna paralel olarak viicut 1sisinda, kas sicakliginda bir artis meydana gelmektedir. Bu duruma
bagli olarak metabolizmada da bir artis elde edilmekte ve sporcunun performansi
arttirilmaktadir (Unick, Keifer, Cheesman ve Feeney, 2005). Diger bir taraftan dinamik 1sinma
protokolleri biitiin kas gruplarina yonelik olmakta, bu uygulamalar ¢ergevesinde kaslar ve kas
gruplar1 aktif ve pasif olarak belirli periyotlar ¢ergevesinde calistirilmakta, kas viskozitesi
azaltilmakta ve arzu edilen performans artiglarina ulasilabilmektedir. Literatiir incelendiginde
dinamik 1sinmanin, statik 1sinmaya gore daha etkili ve verimli oldugu birgok caligma ile ortaya
koyulmakta bu durumun nedeni olarak da dinamik 1sinma ile metabolizmanin daha hizlanmasi,
daha yiiksek bir sicaklik artis1 elde edilmesi ve sinir sisteminin etkinliginin artmasi

gosterilmektedir (Ryan vd, 2014).

Bir diger geleneksel 1sinma protokolii de balistik 1sinma olmakta ve balistik 1sinma en
genel ifade ile eklemin aktif olarak yaylanmasi ve bu esnada kasin gerilmesi ile gergeklestirilen
1sinma eylemi olmaktadir. Bu 1sinma ile kas ve iskelet sisteminde bir gerdirme kuvveti
olugsmakta bu kuvvet performans ile iligkili eklemlerin hareket genisligini arttirmakta ve 1sinma
hareketlerinin art arda gergeklestirilmesi ile kaslarda kasilma ve gevseme saglanmakta ve
1sinma gergeklestirilmektedir (Dalrymple, Davis, Dwyer ve Moir, 2010). Balistik 1sinmada
1sinma hareketleri sporcunun agr1 esiginin altinda bir diizeyde gergeklestirilmekte fakat bu hali
ile aktif olarak gerceklestirilen yayma ve germe eylemleri sonucunda sporcu bir agr1 ve kas
hasar1 ile karsilasmakta bundan dolayr bu 1smnma tiirliniin uzmanlar godzetiminde
gerceklestirilmesi siddetle onerilmektedir (Andrejic, Tosi¢ ve Knezevi¢, 2012). Ayrica, balistik
1sinma Ozellikle esnekligin arttirilmasi agisindan diger geleneksel 1sinma tiirlerine gore daha
etkili olmakta ve gerceklestirilen hareketler nedeniyle sporcular icin de daha az sikici

olmaktadir (McNeal ve William, 2006).

Geleneksel 1sinma protokolleri ¢ercevesinde ele alinan son 1sinma tiirii de propriseptif
niirotiskiiler fasilitasyon 1sinma olmakta ve bu 1sinma tiirlinde fizyoterapistlerin uyguladig:
terapilere benzer hareketler eklem hareketliligini arttirmak i¢in kullanilmaktadir. Statik ve
dinamik 1sinma protokollerine alternatif olarak uygulanan bu 1sinma tekniginde eklemin bir
miktar agilmasi, bu agilma sonrasinda agilan noktada izometrik kasilma uygulanarak, kasilma
sonrasi hareketlilik sinirina kadar statik germe uygulamasi gergeklestirilmektedir (Krustrup vd,
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2006). Bu 1sinma yonteminde izometrik kasilmalar direng¢ saglama amaciyla
gerceklestirilmekte, hafif germeler ise sporcunun hareket sinirlarii arttirmak amaciyla
gerceklestirilmektedir. Partnerli veya partnersiz bir sekilde uygulanabilen bu 1sinma yontemi
kas esnekligini, kuvveti ve dayaniklilig1 arttirmak i¢in kullanilmaktadir (Schilling ve Stone,
2000). Propriseptif néromiiskiiler fasilitasyon 1sinma yontemleri sporcunun fiziksel 6zellikleri,
yasl, cinsiyeti, icra edilen performans, uygulanan kasin tiirii, kasilma siiresi ve esneklik
derecesine gore farklilik gosterebilmekte en uygun olarak kullanilan propriseptif niirotiskiiler
fasilitasyon 1sinma yontemleri: Tut — gevset, tut — gevset — kas, kas — gevset, agonist kasilmali

tut ve gevset, tut — gevset ve swing seklinde olmaktadir (Little ve Williams, 2005).

4.8. RAMP Isinma Protokoll

Sporda etkili bir 1sinma denildiginde 1sinmanin fizyolojik faydalari, kas ve iskelet
sisteminin etkinliginin arttirilmasi, performansin arttirilmasi, motivasyonun ve psikolojik
unsurlar tizerindeki olumlu etkileri akla gelmekte fakat isinma program ve protokollreinde
sporcunun gelisimi ve bu programlarin gelisime olan katkilar1 {izerine ¢ok odaklanilmadigi
goriilmektedir (Jeffreys, 2008). Ozellikle giiniimiizde bilimsel ve akademik imkanlarin
gelismesi, teknolojinin spora ve sporcuya olan katkilart spor bilimlerinin ve profesyonel
anlamda sporun gelismesinin 6niinii agmis ve spora biiylik katkilar saglamamistir (Williams ve
Davids, 1998). Bu durum zaman igerisinde sporun ve sporda kullanilan tekniklerin de
gelistirilmesinin 6nemini ortaya koymus ve bundan dolay1 1sinma protokollerinin de zaman

icerisinde degisim ve donilisiim gegirdigi gorilmiistiir.

RAMP 1sinma protokolii de bu ¢ergevede ortaya ¢ikan yeni nesil olarak sayilabilecek
bir 1sinma protokolii olmakta, temel olarak kisa vadede performansi en yiiksek diizeye
cikartmay1 hedeflemekte ve bu sirada sporcunun etkinliginin zaman ve kapasiteleri gozetilerek
en verimli bir sekilde kullanilmasin1i amaclamaktadir (Jeffreys, 2007). RAMP 1sinma
protokoliinde dikkatle se¢ilmis olan egzersizler kademeli bir sekilde yogunlasip, zorlasarak
sporcuyu giiclendirmeyi amaglamakta sporcuyu miisabakaya hazirlarken orta ve uzun vadede
sporcunun fiziksel ve psikolojik kapasitesinin artmasin1 hedeflemektedir (Bishop, 2003). Diger
bir taraftan RAMP 1simnma protokolii etkin kullanildigi durumda sporcunun atletik
performansin1 orta ve uzun vadede en yiiksek diizeye ¢ikartmaya yardimci olmakta ve
sporcunun atletik gelisimi iizerinde biiyiik bir etki giiciine sahip olmaktadir. Ozetle RAMP
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protokolii sporcunun kisa vadeli performansini ve hazirliginin arttirilmasinin yaninda orta ve
uzun vadedeki gelisimini de gozeten yeni sayilabilecek, ©6zel hedefler ve yontemler

dogrultusunda insa edilen 1s1nma sistemi olmaktadir (Fradkin, Zazryn ve Smoliga, 2009).

RAMP 1sinma protokolii sporcu gelisimi ve verimlilik artis1 ¢cergevesinde olusturulan
bir 1sinma sistemi olmakta, sirali bir dogaya sahip olmakta ve her agama bir sonraki asamada
sergilenecek performansi optimize etmeyi amaglamaktadir. Bu protokoliin en 6ne c¢ikan
avantaji, kisa vadeli etkilerinin orta ve uzun vadede kalic1 bir hale getirebilmeye imkan
saglamasi olmakta ve sporcunun atletik gelisimine katki saglamasi olmaktadir. RAMP
protokolii ile birlikte sporcunun motor becerileri gelistirilmekte; hiz, ¢eviklik, kuvvet artisi
saglanmakta ve genel anlamda performans artis1 saglanabilmektedir (Jeffrey, 2008). Isim olarak
incelendiginde RAMP protokolii Raise (yiikselt), Activate (aktive et), Mobilise (mobilize et)
ve Potentiate (giiclendir) kelimelerinin bas harflerinden olusmakta ve her bir kelime 1sinma
protokoli icerisinde ayni dinamikleri ve bu dinamiklere bagl egzersiz ve egzersiz gruplarini

ifade etmektedir.

Bu 1sinma protokoliiniin yiikseltme bdliimiinde spor ve sporcu igin 6zenle ve dikkatle
belirlenen egzersizlerin kullanimi ile viicut 1sisi, kas sicakligi ve performansi etkileyen
fizyolojik parametreler yiikseltilmektedir. Ilk asama olan yiikseltmekte &zellikle kaslarin
sicakligr artirllmakta ve termoregiilatuar homeostatik sistemler hedeflenmektedir. Aym
zamanda kalp atis hiz1, metobolizma ve kan dolasim hiz1 da arttirilmaktadir. Temel anlamda
atletik performansin optimal kas ve viicut sicakligi arasindaki iliskisi diisiiniildiiglinde bu
asamada atletik performansin arttirllmasi hedeflenmektedir (Kalinowski, Myszkowski ve
Marynowicz, 2021). Protokoliin bu fazinda kas elastikiyetini artirmak, kas kasilma oranlarini
artirmak, oksijen dagitimini ve alimimi artirmak, kan akisini yonlendirmek, viicut isisin
yiikseltmek gibi temel fizyolojik amaglar1 olmasina ragmen, onu geleneksel, genel 1sinmadan
ayiran en 6nemli unsur, gerceklestirilen aktivitelerin diizenli olmasi olmakta, aktiviteler 6zenle
secilmekte ve sporcunun hedeflerine yonelik olmaktadir (Mccubbine, Turner, Dos Santos ve
Bishop, 2018). Bu kapsamda bu asamada gerceklestirilen aktiviteler temel fizyolojik
parametreleri yikseltmeyi amaglamakta ve lokomotor hareketlerin gelisimi, becerilerin

gelistirilmesi veya her ikisinin bir kombinasyonu etrafinda sekillenmektedir (Jeffreys, 2007).

RAMP protokoliiniin ikinci asamasi olan aktive etme asamasinda ise yiikseltme

asamasinda elde edilen fizyolojik faydalar etkinlestirilmekte ve kullanima hazirlanmaktadir. Bu
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asama yiikseltme asamasini takip etmekte, kisa vadede viicudu artan bir hareket araliginda aktif
olarak hareket ettirmekte, uzun vadede ise hareket kaliplarinin kazandirilmasini saglamaktadir.
Bu ¢ergevede bu asama sporcunun koordinasyon yetenegini 6nemli bir 6l¢iide gelistirmekte,
ilk asamada elde edilen fiziksel faydalarin korunmasini saglamakta ve germe gibi performans
uzerinde olumsuz etkilere yol acabilecek etkinliklerin olumsuz etkilerini en aza indirmektedir
(Jeftreys, 2008). Protokoliin {i¢iincli asamasi olan mobilize et asamasinda ise sporcu harekete
gecirilmekte, ilk agsamada kazanilan ve ikinci agamada korunan fiziksel faydalar bu agamada
kendini performans ve aksiyon olarak gostermektedir (Jeffreys, 2007). RAMP protokolinde
ikinci ve Ucunci faz olan aktivasyon ve mobilizasyon birbirine entegre fazlar olarak
degerlendirilmekte bu fazlardaki her egsersiz kontrollii olmakta, geleneksel 1sinmada kullanilan
uygulamalardan farklilagsmakta, sporcuya 6zel olmakta ve bu faaliyetler, porcularin kilit
kapasitelerini gelistirmek veya herhangi bir tanimlanmig eksiklikleri gidermek igin
uygulanmaktadir (Racinais, Cocking ve Périard, 2017). Etkinlestirme ve harekete gegirme
asamalarinda etkinlestirme sadece calisan kas ve kas gruplart 6zelinde olmamakta ayni
zamanda miisabaka ve performans sirasinda gergeklestirilen spesifik fonksiyon ve hareket
modelleri tizerinde de gerceklesmektedir. Aktivasyon agsamasi fonksiyonel kapasitenin
arttirilmasi yoluyla bir bireyi stresli bir olaya dayanmaya hazirlamak olarak tanimlanmakta ve
bu asamada prehabilitasyon olarak isimlendirilen egzersizler kullanilmaktadir (Shaarani vd,
2013). Isnmanin bu asamalarinda genellikle hafif agirliklar kullanilmakta ve bu gercevede
gerceklestirilen egzersizler sporcunun norolojik sistemini harekete gegirmeyi amaglamaktadir
(Enoka, 1997). Isinmanin bu asamalar1 sporcunun Ozelliklerine ve rekabetin yapisina gore
degisebilmekte, 6zellikle mobilizasyon agamasi bagarili bir performans igin gereken Kilit kas
gruplarinin harekete gecirilmesini amaglamakta ve bu agsamalarin etkililigi sportif basar1 ve

performans lizerinde biiyiik etkiye sahip olmaktadir (Behm, Blazevich, Kay ve McHugh, 2016).

RAMP protokoliiniin son asamasi olan gii¢clendirme asamasinda sporcunun en yiiksek
performansa ulagsmasi amaglanmakta ve dnceki asamalarda elde edilen kazanimlar bu agsamada
performansa dontistiiriilmektedir (Sale, 2004). RAMP protokoliiniin giiclendirme asamasinda
hiz, ¢eviklik, gii¢, uygulamali hareket kapasiteleri ve uygulamali spor becerileri iizerinde
etkinlik ve verimlilik artis1 ile gerceklestirilen 1sinma programi performansi en iist diizeye
cikartmay1 hedeflemekte ve {ist diizeye ¢ikarilan bu performansin kisa, orta ve uzun vadede

korunmasini ve kabiliyet olarak kazanilmasina imkan saglamaktadir (Sale, 2002).
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Ozetle RAMP protokolii sporcu ve ilgilenen spor dalina bagli olarak &zel olarak
olusturulabilen, asamal1 bir yapida kolaydan zora, az yogundan yogun ve siddetliye dogru bir
sekilde ilerleyen belirli 6zelliklere sahip geleneksel 1sinma programlarindan ayrilan bir 1sinma
modeli olmakta ve bu 1sinma protokoliinii diger protokollerden ayiran énemli 6zellik sadece
sporcunun miisabaka onceki etkinligi ve performansinin arttirilmasimi hedeflemekte ayni

zamanda sporcunun orta ve uzun vadeli atletik gelisimine de katki saglamay1 amaglamaktadir.
4.9. Futbolun Fizyolojik Ihtiyaclari

Futbol genel yapisi itibariyle oynadiklar1 lige, oynanan pozisyona ve cinsiyete gore
farklilik gosterse de yiiksek diizeyde fizyolojik ihtiyaca sahip bir spor dali olmaktadir (Rampini
ve arkadaslari, 2007). Ozellikle kaleci pozisyonu haricindeki pozisyonlarda oynayan
futbolcularin ma¢ boyunca yiiksek mesafeler kat etmesi, miicadeleler, siiratli kosular, yon
degistirmeler, sigramalar ve miisabaka icerisindeki ongorilemeyen fiziksel hareketler gibi
aktiviteler yiksek fiziksel kapasite gerektiren hareketler olmakta ve belirli bir dizeyde
fizyolojik gii¢, dayaniklilik ve kondisyon diizeyine sahip olmaktadir (Bradley ve arkadaslari,
2013). Ozellikle futbolda kat edilen mesafe bashi baslina fiyolojik gereksinimi temsil
etmemekte, kogsma ve yiirlimeye ek olarak gerceklestirilen hizlanma, yavaslama, sigrama, statik
kas kasilmasi, yerden kalkma gibi aktiviteler de yiiksek diizeyde fizyoloji gli¢ gerektirmektedir
(Bangsbo ve Michalsik, 2002). Bununla birlikte arastirmacilar her ne kadar futbol maglarinin
yaklasik %90’1mmin diisiik ve orta yogunlukta gectigini ifade etmekte ve bu yogunluklarda
aerobik enerji sistemi futbolcunun toparlanma ve enerji depolamasina imkan verirken yiiksek
yogunluklu aktivitelerde anaerobik enerji sistemi olduk¢a yogun bir sekilde c¢aligmaktadir

(Bangsbo, 2014).
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5. GEREC ve YONTEM

Bu arastirmada farkli néromiiskuler 1sinma protokollerinin futbolcularin gii¢
parametrelerine akut etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismamiz i¢in Marmara
Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul onay1 alinnustir (Onay tarihi ve
Onay sayist: 23.01.2024/09.2024.120). Orneklemin belirlenmesinde arastirmanin 6rneklem
boyutu G*Power programinda (ver 3.1.9.2) a.=0.05, Power = 0.80 (1-B) ti¢ grup ve ikili tekrarl
Olctimlerde ANOVA analizi i¢in katilimci sayis1 n=36 olarak hesaplanmistir. Analize gore

sporcular RAMP (n=12), Geleneksel (n=12) ve Kontrol (n=12) gruplarina ayrilmistir.

Konular

TFF Siiper Amator Ligi takimlarindan Sultangazispor kuliibiinde oynayan A Takim ve
U18 futbolcularindan olusan otuz altt amatdr futbolcu, 2023-24 sezonunda atletik egitim
programlarinin bir pargasi olarak test edilmistir. Tim deneklere testler uygulanmadan 6nce
bilgilendirilmis onam formu verilmistir. Testler, uygunluk durumlarinin izlenmesinde rutin
olarak kullanildigindan, deney baslamadan 6nce tiim katilimcilar bu ¢alismada kullanilan tim

test prosediirlerine hakkinda uygulama 6ncesi bilgilendirilmistir.

Arastirma Tasarimi

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden biri olan deneysel model kullanilmistir.
Aragtirmada On test - son test deseni tercih edilmistir. Arastirma Prosediirii, arastirma 48 saat
arayla uygulanan 2 oturumdan olugsmugtur. Arastirmaya katilan sporcular rastgele RAMP (RP),
Geleneksel (GL) ve Kontrol (KN) gruplarina ayrilmistir. Ilk oturumda her ii¢ gruba da
geleneksel 1sinma protokolii uygulanmistir; 6n test olarak Squat Jump, Counter Movement
Jump, COD ve 20m testleri uygulanmigtir. Son oturumda RP ve GL grubu asagida belirtilen
1sinma protokolil uygulanmistir. Protokolii takiben 4 dakika pasif dinlenme sonrasi son test
Olgtimleri alinmistir. Son testte KN herhangi bir protokol uygulanmamistir KN 20 dakika
boyunca kendisi serbest 1sinma yapmistir. Aragtirma Protokolii Uygulanacak olan RAMP ve

Geleneksel protokol asagida belirtilmistir.
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GELENEKSEL ISINMA PROTOKOLU (20 DK)

R.A.M.P. ISINMA PROTOKOLU (20 DK)

DUZ KOSU (5 DK)

DINAMIK ISINMA (6 DK)

10m kollar1 6ne-geriye gevirme

e 10m saga-sola kayma diz cevirme.

e 10m topuklar geriye ¢ekme.

e 10m dizleri 6ne gekme.

e 10m Bacaklart sekerek dista ice yana agma
e 10m Bacaklar sekerel igten disa yana agma
e 10m Bacaklara sekerek ice dogru rotasyon
e 10m Bacaklara sekerek disa dogru rotasyon

e 10m her adimda bir ¢dmelme yapmak

STATIK ESNEME (6 DK)

e  2x30 sn. kollar1 gergin esnetme

e  2x30 sn. 6ne hamle Hamstring esneme

e 2x30 sn. ayak bilegi tutularak Quadriceps
esneme

e 2x30 sn. ayak parmak ucuna uzanip Calf
esneme

e 2x30 sn. oturarak adduiktor esneme

SPRINT (3 DK)

e 3 tane viiksek diz cekis* 2 tekrar

e 10m * 2 cikis
e 40m * 1 cikis

RAISE (yukseltmek)(5 DK)

e 3x25 m diiz kosu
e 3x25 m geriye dogru kosu
e 3x25 m 0One diz ¢cekme (skipping)

ACTIVATE/MOBILTY (10 DK)

Aktiflestir/Mobilize et (10DK)

e Mini bantlarla ayak bileginde 6ne geri ve
saga sola *6 tekrar

e  Mini bantlarla diz altinda 6ne geri ve saga
sola *6 tekrar

e  Mini bantlarla diz iistiinde 6ne geri ve saga
sola *6 tekrar

e 10m ayak pence Uzerinde yuriime

e 10m topuklar tizerinde yurime

e 10 m squat yaparak ylrime

e 10m 6ne adim alarak (lunge) yiiriime

e 10m geriye cOmelme- dirsekleri sirayla
ayak bilegi dokunarak rotasyon yapmak

e 10m yanal adimlama yaparak ¢comelme (iki

yonde yapilir.)

POTETION(qguclendir/performans)(5 DK)

e 2% 5m tekrarli sigrama

e 2x3 dikey sigrama+yatay sicrama
e 3* 10m ivmelenme+yavaslama

o 2%505 ceviklik kosusu

o 2% 40m ¢ikis

Sekil 1. Arastirma Prosediirii
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Varsayimlar

1.

Calismada yer alan katilimcilarin ol¢iimler oncesinde gecirdikleri sakatliklarin
tamamen iyilestikleri varsayilmistir.

Katilimcilarin egzersiz ve olglimler siiresince kendi maksimum degerlerine ulagtiklart
varsayilmistir.

Olgiimler siiresince her katilimcinin zirve tork degerlerine ulastig1 diisiiniilmektedir.
Sporcularin yarigma evresinde Olgiilen degerlerin diger antrenman evrelerinede
uygulanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calisma Oncesi alinan antrenman ve sakatlik durum degerlendirme anketinde verilen
bilgilerin dogru oldugu varsayilmistir.

Katilimcilarin egzersiz ve testler siiresince motive olduklar1 varsayilmaistir.

Arastirmanin Smirhiliklar:

Caligmaya Sultangazi Spor Kuliibii A takimda ve U18 takiminda oynayan futbolcular
arasindan sec¢ilmis futbolcularla sinirlandiriimistir.

Egzersiz ve performans olglimlerde katilimcilarin tiimiine esit sdzel motivasyon
verilmesi ile siirlandirilmistir.

Tim caligmalar 2023-2024  bahar-giiz  doneminde  gerceklestirilmesiyle

sinirlandirilmastir.

Orneklemin Belirlenmesi

Aragtirmanin 6rneklem boyutu G*Power programinda (ver 3.1.9.2) a = 0.10, Power =

0.80 (1-B) ve bagimli grubun tekrarli 6l¢iimlerdeki grup i¢i faktor dizayni igin n=36 olarak

hesaplanmuistir.
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Calisma Dizaym

o Boy
Kilo

o 20m test

Aragtirmaya katilan 36 sporcuya c¢aligma hakkinda bilgi verilmistir.
=  Sporculara geleneksel 1sinma protokolii uygulanmastir.
»  On test: Asagidaki sirayla uygulanip bilgiler kaydedilmistir.

Cmj dikey sigrama test

o
o Squat jump dikey sigrama test
o
o Cod ceviklik test

~

=  Takim seviyesi ve mevkilere gore yansiz sekilde sporcular kura ¢ekerek gruplar belli olmustur. /

/Geleneksel grubu (n=12 kisi)\

Takim seviyesine gore

= 6 kisi A Takim

= 6 kisi Altyap1 U18
Mevkilere gore

e 1 kaleci
e 5defans
e 4ortasaha
e 2 forvet

- /

/ RAMP grubu (n=12 kisi) \

Takim seviyesine gore

= 6 kisi A Takim

= 6 kisi Alt yap1 U18
Mevkilere gore

e 1 kaleci
e 5defans
e 4ortasaha
e 2 forvet

/Kontrol grubu (n=12 kisi) \

Takim seviyesine gore

= 6 kisi A Takim

= 6 kisi Altyap1 U18
Mevkilere gore

e 1 kaleci
e 5defans
e 4ortasaha
e 2 forvet

- /

\ 4

- )

A

Geleneksel 1sinma protokolit
uygulanir. (20 dakika)

RAMP 1sinma protokoli
uygulanir. (20 dakika)

Sporcuya 20 dakika serbest
1sinma suresi verilir.

<b>x-x>o

Son test olarak saha
testleri sirayla uygulanir.

= Squat Jump Test

=  Cmj Test
= Cod Test
= 20m Test

<4>)>x~'7<>o

Son test olarak saha
testleri sirayla uygulanir.

= Squat Jump Test

= Cmj Test
=  Cod Test
= 20m Test

<A>x~'x>c

Son test olarak saha
testleri sirayla uygulanir.

= Squat Jump Test

=  Cmj Test
= Cod Test
= 20m Test

Sekil 2. Calisma Dizayni
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Kullanilacak Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu: Yas, Boy, Agirlik, Spor Yasi ve Beden Kitle Indeksi gibi veriler

degerlendirilecektir.

Boy ve Viicut Agirhgi: Calismaya katilan 6grenci ve sporcularin boy 6l¢iimii yalin ayak, 0.1
cm hassasiyeti olan gelik stadiometre ile “cm” cinsiden, agirlik 6l¢iimii ise yine yalin ayak 0,1
kg hassasiyetle dl¢lim yapan dijital baskiille “kg” cinsinden 6l¢iilecektir. Deneklerin dl¢timleri

yalin ayak, sort ve tigort ile yapilmistir.

Viicut Kitle Indeksi : Deneklerin VKI 6l¢iimleri viicut agirliklariin, boy uzunluklari karesine

orant ( kg / m2 ) formulii kullanilarak hesaplanmis ve kaydedilmistir.
(kg ) p $ y $

20m Sdrat Testi: Sporcularin 20m siirat kosu performansi Wity cihazi kullanilarak
uygulanacaktir. Sporcular baglangic fotoselinden 1m geriden ¢ikacak sekilde, 20m’lik parkurda
maksimum hizda kosmalar1 istenmistir. Her sporcuya 2 kere kosu hakki verilmis en iyi derecesi

alinmistir.

Ceviklik (Change of Direction) Test: Wity cihazt kullanilarak ¢im sahada
gerceklestirilecektir. Test 20m mesafede birbirine 100 derecelik agiyla Zig-Zag olarak 5’er
metre mesafeye yerlestirilecek 3 slalomdan olusacaktir. Sporcular baslangi¢ ¢izgisinin 1m
gerisinden baglayacak sekilde en yliksek hizda 3 slalom arasini gegerek testi tamamlamigtir
(Loturcoet al., 2016c; Pereira et al., 2018). Her sporcuya 2 kere kosu hakki verilmis en iyi

derecesi alinmustir.

Dikey Sigcrama Testleri: Sporcularin sigrama yiiksekliginin, anaerobik giiciin belirlenmesinde
Counter Movement Jump ve Squat Jump 6lgiimleri yapilmistir. Her sporcuya 3 kere sigrama

hakki verilmis en 1yi derecesi alinmistir.

Eksantrik Kullanim Orani: Gerilme kisalma dongiisiiniin etkisini belirlemek i¢in, eksantrik

kullanim oran1 (EKO) asagidaki esitlikle hesaplanmustir.

EKO = Counter Movement Sigrama (CMJ) Yiiksekligi / Squat Sicrama (SJ) Yiiksekligi.
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Zirve GUg: sigrama mesafesi ve viicut agirligindan yararlanarak hesap edilmesini saglayan watt

cinsinde sonuca anaerobik zirve gi¢ denir. Harman ve ark. (1991) tarafindan formiil edilmistir:
Zirve Gii¢ (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirhigi (kg) + 1,822

istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler IBM-SPSS 22.0 Windows paket programinda analiz edilmistir.
Yapilan analizde veriler normal dagilim gostermistir. Tanimlayici istatistik ise aritmetik
ortalama ve standart sapma ile gdsterilmistir. Istatistiksel karsilastirma testi olarak ana etkiler
ve etkilesimi anlamli ¢ikan verilerin zaman i¢indeki degisimleri gorebilmek i¢in de tekrarl
Olciimlerde ANOVA (3 grupx2 zaman) uygulanmistir. Grup zaman etkilesimi anlamli ¢ikan
degiskenlerde gruplarin zaman igerisindeki degisimini ayri1 ayri ortaya ¢ikarmak igin
Bonfferroni testi uygulanarak grup ve zaman degisiklikleri karsilastirilmistir. Ayrica etki
biiylikliigii i¢in kismi eta kareleri (n2) hesaplanmistir. n2'den elde edilen etki biiyiikligi, >0,14
ise biiylik, > 0,06 ise orta ve <0,06 ise kiigiik olarak gruplanmistir (Cohen, 2013; Espinosa-

Ramirez ve ark., 2023). Anlamlilik seviyesi olarak p <0.05 alinmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 1. Demografik Ozellikler

Yas (y1l) Boy (m) Agirhk (kg)  VKI (kg/m?) Spor Yasi

X 22,9000 1,8030 74,8000 22,9680 14,9000
RAMP

SS 4,70106 ,04832 6,10646 ,99308 4,74810

X 24,3000 1,8070 74,3000 22,7650 14,8000
GEL

SS 4,21769 ,05539 4,64399 1,20847 4,51664

X 21,9000 1,7870 72,3000 22,6124 13,0000
KON

SS 3,28126 ,04877 5,92640 1,02114 3,80058

X 23,0333 1,7990 73,8000 22,7818 14,2333
Toplam

SS 4,08938 ,04992 5,51112 1,05112 4,31264

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol

Aragtirmaya katilan futbolcularin demografik 6zellikleri incelendiginde yas
ortalamalarinin 23,0344,08 yil, boy uzunluklar1 1,79+0,04 m, agirliklar1 73,80+5,51 kg ve spor
yaslar1 14,23+4,31 yil olarak bulunmustur. Ayrica futbolcularin VKI degerleri 22,78+1,05

kg/m2 olarak bulunmustur.
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Tablo 2. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin Squat Jump Performansina Etkisi

On Test Son Test Grup*Zaman
X SS X SS f p n2
SJ RP 35,5920 2,61250 40,5970* 4,91099
(cm)
GL 38,6650  3,75892 38,0150 3,79971 18,65 0,000*** 0,58
KN 39,7160  1,09440 39,2300 ,98943

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol

+ On test sonuglartyla karsilastirildiginda anlamli fark (p < 0,05).
p<0,05*; p <0,01**; p <0,001***

Futbolcularin SJ performanslar1 tekrarli ANOVA analizi ile incelenmistir. Elde edilen

sonuclara gore SJ performansinda grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik saptanmistir

(F=18,65; p=0.000; 2=0.58). RP zaman ana etkisinde 0n test ve son test performanslari

arasinda anlaml diizeyde performans artis1 bulunmustur (F=8,98; p=0.006; n2=0.25). GL ve

KN gruplarinda ise 6n test ve son test SJ performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0.05).

41
40
39
38
37
36
35
34
33

RP

GL KN

SJ (cm)

mOn Test  Son Test

Sekil 3. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin Squat Jump Performansina Etkisi
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Tablo 3. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin Counter Movement Jump Performansina Etkisi

On Test Son Test Grup*Zaman
X SS X SS f p n2
RP 40,9800 4,01768 44,4500 5,97766
gl\r’r/:; GL 39,5560 5,50901 38,9650 574727 17,22 0,000*** 0,56
KN 43,1970 2,44172 43,2550 2,15569

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol
¢ On test sonuglariyla karsilastirildiginda anlamli fark (p < 0,05).
P<0,05*; p <0,01**; p <0,001***

Futbolcularin CMJ performanslar1 tekrarli ANOVA analizi ile incelenmistir. Elde
edilen sonuclara gére CMJ performansinda grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik
saptanmistir (F=17,22; p=0.000; 12=0.56). RP zaman ana etkisinde on test ve son test
performanslari arasinda anlaml diizeyde performans artis1 bulunmustur (F=10,40; p=0.003;
n2=0.27). GL ve KN gruplarinda ise on test ve son test CMJ performanslarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin 20 m Stirat Performansina Etkisi

On Test Son Test Grup*Zaman
X SS X SS f p n2
RP 3,1420 ,08522 2,9950* ,09548
?son;n GL 3,1800 ,15713 3,1860 ,13664 48,00 0,000*** 0,78
KN 3,1410 ,07680 3,1470 ,06977

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol
¢ On test sonuglartyla karsilastirildiginda anlamli fark (p < 0,05).
p<0,05*; p <0,01**; p <0,001***

Futbolcularin 20 m performanslar1 tekrarli ANOVA analizi ile incelenmistir. Elde
edilen sonuclara gore 20 m performansinda grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik
saptanmistir (F=48,00; p=0.000; 12=0.78). RP zaman ana etkisinde on test ve son test
performanslar1 arasinda anlamli diizeyde performans artigi bulunmustur (F=37,7; p=0.000;
n2=0.58). GL ve KN gruplarinda ise 6n test ve son test 20 m performanslarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0.05).

3.25
3.2
3.15
31
3.05
3
2.95
29
2.85
RP GL KN
20 m (sn)
mOn Test ~ Son Test

Sekil 5. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin 20 m Stirat Performansina Etkisi

27



Tablo 5. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin COD Performansina Etkisi

On Test Son Test Grup*Zaman
% sS % sS f b 2
RP 6,2190 07752 5,8950¢ 09548
(CSS)D GL 6,2800 14461 6,0860 13664 1852  0,000%%* 057
KN 6,2410 07680 6,0470 06977

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol
¢ On test sonuglariyla karsilastirildiginda anlamli fark (p < 0,05).
p<0,05*; p <0,01**; p <0,001***

Futbolcularin COD performanslar1 tekrarli ANOVA analizi ile incelenmistir. Elde
edilen sonuglara gore COD performansinda grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik
saptanmistir (F=18,52; p=0.000; 12=0.57). RP zaman ana etkisinde on test ve son test
performanslar1 arasinda anlamli diizeyde performans artist bulunmustur (F=4,09; p=0.02;
n2=0.23). GL ve KN gruplarinda ise 6n test ve son test COD performanslarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0.05).
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Tablo 6. RAMP ve Geleneksel Issnma Prosediiriiniin Ekzantrik Kullanim Oranina Etkisi

On Test Son Test Grup*Zaman
X SS X SS f p n2
RP 1,0850 ,01269 1,1450¢ ,07934
E(;)()) GL 1,0380 ,10942 1,0300 ,13524 4,51 0,023* 0,25
KN 1,0860 ,04858 1,1020 ,05673

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol
¢ On test sonuglariyla karsilastirildiginda anlamli fark (p < 0,05).
p<0,05*; p <0,01**; p <0,001***

Futbolcularin EKO performanslart tekrarli ANOVA analizi ile incelenmistir. Elde
edilen sonuclara gore EKO performansinda grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik
saptanmistir (F=4,51; p=0.023; n2=0.25). RP zaman ana etkisinde On test ve son test
performanslar1 arasinda anlamh diizeyde performans artis1 bulunmustur (F=5,84; p=0.023;
1n2=0.17). GL ve KN gruplarinda ise 6n test ve son test EKO performanslarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0.05).
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Tablo 7. RAMP ve Geleneksel Isinma Prosediiriiniin Zirve Gii¢ Uzerindeki Etkisi

On Test Son Test Grup*Zaman
X Ss X SS f p 02
RE 3820,9260  406,12011  4031,5540¢  502,68889
(V\Z/ftt) GL 3711,8390  397,72747 36759660  408,17179 17,22 0,000*** 0,56
KN 3842,2490  279,16411 38457700  285,59806

RP: Ramp; GL: Geleneksel; KN: Kontrol

¢ On test sonuglariyla karsilastirildiginda anlamli fark (p < 0,05).

p<0,05*; p <0,01**; p <0,001***

Futbolcularin ZG performanslari tekrarlit ANOVA analizi ile incelenmistir. Elde edilen

sonuclara gore ZG performansinda grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik saptanmistir

(F=17,22; p=0.000; 12=0.56). ZG zaman ana etkisinde On test ve son test performanslari

arasinda anlamli diizeyde performans artig1 bulunmustur (F=10,40; p=0.003; n2=0.27). GL ve

KN gruplarinda ise 6n test ve son test ZG performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0.05).
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7. TARTISMA ve SONUC

Farkli noéromiiskiiler 1sinma protokollerinin futbolcularin belirli giic parametrilerine
olan etkilerinin incelendigi bu ¢alisma ¢ergcevesinde toplam 36 futbolcudan veri toplanmustir.
Bu fotbolcular uygulanan 1sinma protokollerine gore rastgele 3 farkli gruba dagitilmis, bu
gruplar ise RAMP protokoliiniin uygulandigt RAMP grubu, geleneksel 1sinma protokollerinin
uygulandigi geleneksel 1sinma grubu ve son testinde hi¢bir 1sinma protokoloniin uygulanmadigi
kontrol grubu olarak dagitilmistir. Arastirmanin verileri 6n test ve son test olmak iizere tekrarl
Olctimler ile toplanmis ve arastirma parametreleri squat jump, counter movement jump, cod ve
20m kosu testleri ¢ergevesinde toplanmistir. Arastirma 6lgiimleri daha sonrasinda istatistiksel
Olclimlera tabi tutulmustur. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde squat
jump performansinin ramp protokoliinde 6n test ve son test kapsaminda anlamli bir farklilik
gosterdigi, counter movement jump performansinin ramp protokoliinde 6n test ve son test
kapsaminda anlamli bir farklilik gosterdigi, 20 metre siirat performansinin ramp protokoliinde
On test ve son test kapsaminda anlamli bir farklilik gosterdigi, cod performansinin ramp
protokoliinde 6n test ve son test kapsaminda anlamli bir farklilik gosterdigi, ekzantirik
kullanimin oraninda ramp protokoliiniin on test ve son test kapsaminda anlamli bir farklilik
gosterdigi ve son olarak da zirve gii¢ performanslarinda ramp protokoliiniin 6n test ve son test
kapsaminda anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen biitiin bu farkliliklar
incelendiginde istisnasiz olarak ramp protokolii uygulanan grupta performans gostergelerinin
son testte On teste gore artis gosterdigi goriilmiistiir. Bununla birlikte istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik olmamasina karsin geleneksel 1sinma protokolleri ve kontrol grubunda da bu gii¢
parametrelerinin On test ve son test dl¢limleri arasindaki farkliliklar incelendiginde belirgin
artiglara rastlanilmamisg, ramp protokoliiniin gii¢c parametrelerine olan etkisinin ise belirgin bir

sekilde son testte artis yoniinde oldugu gdézlemlenmistir.

Arastirmanin ilk bulgusu olan squat jump performansinin farkli 1sinma protokolleri
cercevesindeki degisiminin incelenmesi sonucunda yalnizca ramp protokolii kapsaminda
anlaml bir farklilik tespit edilmis olup son testte dl¢iilen squat jump performansinin 6n testte
Olcililen performanstan yiiksek oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bulgu degerlendirildiginde
ramp protokoliiniin bu gii¢ parametresine pozitif yonlii bir etkisinin oldugu sdylenebilmektedir.
Elde edilen bu bulgu literatiir kapsaminda ele alindiginda benzer bulgulara ulasan arastirmalara
rastlanilmigtir. Noromiiskiiler 1sinma tekniklerinin incelendigi ¢alismalar kapsaminda Pojskic

ve arkadaslar1 (2015) 21 erkek futbolcu, Guinoubi ve arkadaslari (2015) 20 erkek futbolcu, Zois
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ve arkadaglar1 (2015) 10 erkek futbolcu ve Turki ve arkadaslar1 ise (2012) 20 erkek futbolcu
tizerinde gerceklestirdikleri arastirmalar sonucunda sporcularin noromiiskiiler 1sinma
protokolleri altinda farkli giic parametrelerinin degisimlerini incelemis ve c¢alismalari
kapsaminda néromiiskiiler 1stnma yontemlerinin squat jump performanslarinin son testte ilk
teste gore anlaml bir sekilde arttigini tespit etmistir. Benzer bir sekilde Silva ve arkadaslari
(2015), Daneshjoo ve arkadaslar1 (2013), Bizzini ve arkadaslar1 (2013) ve Gok ve arkadaslar
(2023) gergeklestirdikleri arastirmalar kapsaminda FIFA 11+ 1sinma protokolii ile geleneksel
isinma protokolleri uygulanan futbolcularin performans parametrelerinin degisimlerini
incelemisler ve FIFA 11+ 1smmma protokolii uygulanan futbolcularm dikey sigrama
performanslarinin son testte anlamli olarak gelisim ve artis gosterdigini tespit etmislerdir.
Ozetle, néromiiskiiler 1sinma protokollerinin squat jump performansi iizerine geleneksel 1stnma
protokollerine gore daha biiyiik ve 6nemli etkisi oldugu literatiirdeki farkli aragtirmalar ile de

ortaya koyulmus ve bu arastirmanin bulgular1 desteklenmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bir diger anlamli bulgu ise counter movement jump
perforansinin ramp protokoliinde son testte On teste gore anlamli bir sekilde artis gdstermesi
olmaktadir. Bununla birlikte bu arastirma kapsaminda geleneksel 1sinma grubu ve kontrol
grubunda countermovement jump performansinda bir artis gozlemlenmemistir. Elde edilen
bulgu literatiir ¢ercevesinde incelendiginde futbol veya farkli spor dallarinda ramp protokolii
ve farkli néromiiskiiler 1stnma protokollerinin geleneksel 1sinma ve dinamik 1sinmaya gore
performansta daha iyi bir artig gosterdigini ortaya koyan birgok farkli arastirmaya
rastlanmaktadir. Ornek olarak Fashioni ve arkadaslar1 (2019) 10 erkek futbolcu iizerinde
gerceklestirdigi tekrarli bir arastirmada siirat, ¢ceviklik ve sigrama performanslarin1 6lgmiis ve
ramp 1sinma protokolii uygulanan futbolcularin siirat ¢eviklik ve countermovement jump
performanslarinin son dl¢limlerde daha iyi bir performans sergiledigini tespit etmistir. Benzer
bulgulara Yanaoka ve arkadaslar1 (2018), Edholm ve arkadaslar1 (2015), Tillin ve Bishop
(2009) ve Noakes, Gibson ve Lambert (2004) futbolcular Uzerinde néromiiskiiler 1sinma
protokolleri, dinamik 1sinma protokolleri ve geleneksel 1sinma protokollerinin performansa
olan etkilerinin arastirildig1 arastirmalarda 6zellikle ndromiiskiiler 1sitnma protokollerinin daha
fazla kas stimiilsayonu saglamasi ve yorulmay1 azaltmasi nedeniyle performans parametrelerine
daha pozitif etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Ek olarak arastirmacilar ramp protokolii ve farkli
néromiiskiiler 1stnma protokollerinin ilave bir techizat gerektirmemesi, viicut agirliklarinin 6n

planda olmasi ve patlayici giice olan katkisindan dolayr futbol igin etkili bir 1sinma tiirdi
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oldugunu belirtmislerdir. Benzer bir sekilde literatiir farkli spor branslar1 gercevesinde de
incelenmis ve Leonardo ve arkadaslar1 (2018) profesyonel basketbolcular iizerinde
gerceklestirdikleri bir aragtirmada farkli ndromiiskiiler 1sinma protokolleri ve geleneksel 1sinma
protokollerinin sigrama performanslarina olan etkilerini incelemisler ve elde ettikleri bulgulara
gore noromiiskiiler 1sinma protokollerinin basketbolcularin sigrama performansina en etkili

katkiy1 yaptig1 gézlemlenmistir.

Bir diger anlamli bulgu ise futbolcularin 20 metre siirat performansindaki artig
olmaktadir. Elde edilen bulgulara gore geleneksel 1sinma uygulanan grup ile kontrol grubunda
20 metre siirat performansinda son testte 6n teste gore bir iyilesme gozlemlenmezken ramp
protokolii uygulanan grupta son testin On teste gore istatitiksel olarak anlamli bir sekilde
iyilesme gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgu literatur cercevesinde ele alindiginda
benzer bulgulara ulasan arastirmalar hem futbol hem de farkli spor dallar1 kapsaminda bu
arastirmanin bulgularini destekleyen arastirmalara rastlanilmistir. Ayala ve arkadaglar1 (2017)
16 erkek futbolcu iizerinde FIFA 11+, harmonik ve dinamik 1sinma protokollerinin gesitli
performns parametreleri iizerindeki etkilerini tekrarli 6l¢iimler yoluyla incelemis ve en iyi
performans iyilesmesinin FIFA 11+ protokoliinde gdzlemlendigi en diisiik performans
iyilesmesinin ise dinamik 1sinma protokoliinde gergeklestigi gozlemlenmistir. Kof ve Strojnik
(2007) ise orta mesafe kosucularin performaslart {izerinde farkli 1sinma protokollerinin
etkilerini incelemis ve ndromiiskiiler 1sinma protokollerinin kosucularin performansina en
biiyiik katkiy1 sagladigini gézlemlemistir. Pasanen ve arkadaslari ise Finlandiya’da 27 elit kadin
futbolcu tizerinde gergeklestirdikleri bir arastirmada néromiiskiiler 1sitnma protokollerinin kas
giicii, h1iz ve ¢eviklik iizerine olan etkilerini incelemis ve 6 ay arayla gerceklestirdikleri
Olgtimlerde patlayici gii¢, sigrama performansi, geviklik ve siirat kapsaminda oldukga belirgin
ve 6nemli iyilesmelerin oldugunu gézlemlemis ve néromiiskiiler isinma protokollerinin diizenli
bir sekilde icra edilmesinin futbolcularin performansi i¢in olduk¢a 6nemli olabilecegini ifade
etmistir. Fernandez ve arkadaslar1 (2020) ise yas ortalamasi 15 olan 29 tenis oyuncusu lizerinde
noromiiskiiler ve dinamik 1smnma protokollerinin fiziksel performansa olan etkilerini
arastirdiklar1 bir aragtirma sonucunda her iki 1sinma protokolunin de fiziksel performansa
olumlu yonde etkisi oldugunu tespit etmisken néromiiskiiler 1sinma protokollerinin 6zellikle
siirat performansinda dinamik 1sinma protokoliinden daha etkili oldugu sonucuna ulagsmistir.
Ozetle, basta ramp protokolii olmak {izere néromiiskiiler 1s1nma protokollerinin sporcularin

fiziksel kapasitelerini arttirma becerisinin geleneksel 1sinma protokollerine gore daha etkili
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oldugu farkl1 aragtirmalar ile de ortaya koyulmus bir durum olmakta ve bu arastirmalar 6zellikle
sirat becerisi agisindan sadece futbol ile smirli kalmamakta birgok farkli spor dalinda

gerceklestirilen arastirmalar ile de pekistirilen bir durum olmaktadir.

Cod performansindaki degisim bu calisma kapsaminda elde edilen bir diger anlamli
bulgu olmakta ve ramp protokolii grubu, geleneksel 1sinma grubu ve kontrol grubu kapsaminda
gergeklestirilen 6n test ve son test dl¢limleri ¢ercevesinde ramp protokolii grubunda son test
Olctimlerinin On test Ol¢limlerine gére anlamli bir sekilde artis gosterdigi tespit edilmistir.
Literatiir incelendiginde benzer bulgulara ulagsan aragtirmalara rastlanilmakta 6rnek olarak;
Zhang, Mi ve Liu (2007) sahalarda oynanan sporlar ¢ergeveside gergeklestirdikleri bir genel
tarama calismasinda 23 arastirma kapsaminda 901 katilimci verisini ele almis ve
gerceklestirdikleri meta analiz sonucunda néromuskiiler 1sinma protokellerinin uygulandigi
gruplarin cod performans siirelerinde belirgin ve 6nemli diislisler gozlemlendigini tespit
etmistir. Turki ve arkadaslarinin (2019) 16 erkek elit voleybolcu iizerinde gergeklestirdigi bir
arastirmada bir grup sporcu néromiiskiiler 1sinma protokollerine tabi tutulurken bir grup ise
dinamik 1sinma protokollerine tabi tutulmus ve ndéromiiskiiler 1sinma protokollerine tabi tutulan
sporcularin stirat, denge, ¢eviklik ve cod performansinin dinamik 1sinma protokollerine tabi
tutulan sporculardan daha iyi oldugu tespit edilmistir. Futbol &zelinde gergeklestirilen
caligmalar incelendiginde ise Panagoulis ve arkadaslar1 (2020) 2 gruba ayirdig1 28 erkek geng
futbolcu, Hammami ve arkadaslar1 (2023) 2 gruba ayirdigi toplam 24 erkek erkek futbolcu
tizerinde gerceklestirdikleri aragtirmada bir gruba ndromuskiiler 1sinma protokolleri ve
antrenmanlar1 uygulanirken diger gruba dinamik 1sinma protokolleri ve antrenmanlar
uygulanmis ve elde edilen bulgulara gore son testlerin 6n testlere gore basta cod performansi
olmak {izere topa vurus siddeti, siirat, ¢eviklik ve ziplama performansi agisindan néromiiskiiler
1sinma protokollerinin uygulandigi grup i¢in daha iyi bir gelisim gosterdigi raporlanmustir.
Sonug olarak gerek bu ¢alisma gerekse literatiirde yer alan futbol alaninda ve farkli alanlardaki
calismalarin bulgularindan da goriilecegi tizere noromiiskiiler 1sinma tekniklerinin cod

performansina pozitif yonlii bir etkisinin oldugu goriilmektedir.

Ekzantirik kullanim oraninda ramp protokoliiniin uygulandig1 grup kapsaminda 6n test
ve son test arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmis ve bu farklilik incelendiginde ramp
1sinma protokoliiniin uygulandigi grupta son test 6l¢iim degerinin ilk test dl¢iim degerinden
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Benzer bulgulara Ayala ve arkadaslar1 (2017), Kof ve
Strojnik  (2007) tarafindan da wulasildigir goriilmekte arastirmacilar gerceklestirdikleri
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caligmalarda noromiiskiiler 1sinma protokollerinin ekzantirik kullanimina dogrudan etkisinin
oldugunu ve bu etkinin de 6zellikle bu protokollerin futbolcularda kas aktivasyonunu daha
etkili bir sekilde saglamasindan dolay1 pozitif yonli oldugunu belirtmektedirler. Isikdemir,
Uzlasir ve Koklii (2020) geng, erkek basketbolcular {izerinde gergeklestirdigi bir caligmasinda
farkli 1sinma tiirlerinin belirli fiziksel parametrelere olan etkilerini incelemis ve dinamik,
geleneksel ve noromuskiiler 1sinma tiirleri arasindan noéromuskiiler 1sinmanin eksantirik

kullanimina olumlu yonde en fazla etki eden 1sinma protokolii oldugunu tespit etmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen son anlaml1 bulgu ise zirve gii¢ performansinin ramp
protokolii 6zelinde son testte ilk teste gore anlamli bir sekilde farklilagsmasi olmaktadir.
Geleneksel 1sinma protokollerinin uygulandigi grupta ve son testte herhangi bir 1sinma
protokoliiniin uygulanmadig1 kontrol grubunda zirve gii¢ performansi son testlerde bir artis
gostermezken ramp protokoliiniin uygulandig1r grupta ise son testte ilk teste gore artig
gozlemlenmis ve bu artis istatistiksel olarak anlamli olmaktadir. Elde edilen bu bulguya gore
ramp protokoliiniin futbolcularin zirve gii¢ performansina olumlu yonde bir etkisi oldugu
sOylenebilmekte ve bu etki literatiirde yer alan benzer arastirmalarin sonuglar1 ile
karsilastirildiginda benzer aragtirmalarda benzer yonde bulgulara ulasildigi goriilmektedir.
Futbol oOzelinde gergeklestirilen g¢aligmalar incelendiginde ise benzer bulgulara ulasan
arastirmara rastlanilmaktadir. Edis, Ucan ve Vural (2021) yas ortalamasit 19 olan amator
futbolcu iizerinde gergeklestirdigi bir arastirmada farkli 1stnma protokollerinin kuvvet, siirat
gibi biyomotor 6zelliklere ait performans ¢iktilarini incelemis ve ndromuskiiler 1sinma tiirleriin
zirve glic performansi tizerinde diger 1sinma protokollerine pozitif etkisinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. De Sire ve arkadaslar1 (2021) Italya’da yas ortalamasi 23 olan 11
profesyonel futbolcu iizerinde gerceklestirdiklrei bir aragtirma sonucunda néromuskiiler 1sinma
protokollerinin standart 1sinma protokollerinden kas aktivasyonu ve performans agisindan daha
etkili oldugunu ortaya koymus ve ozellikle zirve gii¢ performansinin son test élglimlerinde
belirgin bir sekilde daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Benzer bulgulara Zois ve arkadaslari
(2011), McGowan ve arkadaglar1 (2015) tarafindan da ulasilmig ve bu arastirmacilar tarafindan
futbolcular iizerinde gergekles aragtirmalar sonucunda Ozellikle néromuskiiler 1sinma
protokollerinin bircok fiziksel performans parametresinde pozitif yonlii bir etkiye sahip oldugu
gorulmektedir. Farkli alanlarda gerceklestirilen galismalar incelendiginde ise Ornek olarak
Kafkas ve arkadaslar1 (2018) fitness sporu yapan 9 erkek {lizerinde gerceklestirdikleri calismada

noéromuskiiler istnmanin zirve gii¢ degerini arttirdigini tespit ettigi goriilmektedir.
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Ozetle bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgular literatiirdeki benzer arastirmalarin
bulgular ile karsilastirildiginda bu arastirmanin bulgularinin literatiire paralellik gésterdigi ve
destekendigi goriilmektedir. Calismanin 6nceki boliimlerinde de Dbelirtildigi  {izere
néromuskiiler 1sinma protokollerinin etkili bir kas aktivasyonu saglamasi, reaksiyon arttirimini
saglamasi, uyarimi arttirmasi, kuvvet depolama, kuvvet iiretimi ve kuvveti arttirarak kuvveti
kullanabilme kapasitesini arttirmaya imkan saglamasi ile bir¢ok spor dalinda etkili bir 1sinma
protokolii olarak 6ne ¢ikmakta ve performans parametreleri iizerinde de pozitif yonlii etkiye
sahip olmaktadir (Brughelli ve Cronin 2008; Rumpf ve arkadaslari, 2013). Bu c¢alisma
kapsaminda da elde edilen bulgular olan ramp uygulanan gruptaki futbolcularin squat jump
performansi, counter movement jump performansi, 20 metre silirat performansi, cod
performanst ve ekzantirik kullanim oranlarinda son test ve On test arasinda gozlemlenen
performans artislar1 1sitnma protokoliiniin niteligi ile bagdastiriimakta ve ndromiiskiiler 1sinma
protokollerinin fiziksel parametreler tizerindeki pozitif yonlii etkisini dogrulamaktadir. Bununla
birlikte her ne kadar bu arastirma néromiiskiiler 1sinma protokollerinin performans tizerindeki
etkilerini ele alsa da literatiir incelendiginde néromiiskiiler uygulamalarin sadece performans
artisginda etkili olmadig1 ayn1 zamanda sakatliklarin azaltilmasi, yaralanmalarin azaltilmasi,
sporcularin sakalik ve cerrahi operasyonlar sonrasi sahaya doniis siiresinin azaltilmasinda da
etkili birer ara¢ oldugu belirtilmektedir (Zebis ve arkadaslari, 2016; Garcia ve arkadaslari,
2020).

Sonu¢ olarak yiiksek gii¢ c¢iktisi, dayamiklilik ve ceviklik gerektiren spor dallari
oncesinde geleneksel 1sinma protokolleri yerine gercgeklestirilecek noromiiskiiler 1sinma
yontemlerinin genel anlamda sporcunun performans verimliligini arttirabilecegi, hareket
gecisleri sirasinda kuvvet aktarimini dengeleyebilecegi, hareket genisligi saglayabilecegi,
cevikligini, siiratini, patlayict kuvvetini, zirve giic diizeyini arttirabilecegi bu caligmanin
bulgular1 vasitasiyla ortaya koyulmustur. Bu arastirmanin c¢iktilarindan yola ¢ikarak ve

literatiirdeki arastirmalar degerlendirildiginde asagidaki 6nerilerde bulunulmustur:

1) Ogzellikle yiiksek giic ve dayaniklilik gerektiren spor dallarinda néromiiskiiler 1s1nma
protokollerinin kullanim1 6nerilmektedir.
2) Sakatlama riski yiksek sporlarda kas aktivasyonunu yiiksek diizeyde saglamasindan

dolay1 néromiiskiiler 1sitnma protokollerinin kullanimi 6nerilmektedir.
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Aragtirmacilara yonelik ise asagidaki onerilerde bulunulmustur:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

Aragtirmanin farkli 6rneklem ile tekrarlanarak futbol 6zelinde gegerliligi pekistirilebilir.
Aragtirmanin farkli spor dallarinda benzer parametreler kullanilarak gerceklestirilerek
gecerliligi pekistirilebilir.

Geleneksel ve R.A.M.P. gibi farkli néromiiskiiler 1sinma protokollerinin uzun vadeli
etkilerini degerlendirmek icin uzun siireli bir izleme calismas1 yapilabilir. Ornegin,
belirli bir siire boyunca her iki protokoliin uygulanmasinin futbolcularda performans,
sakatlanma riski ve dayaniklilik lizerindeki etkileri incelenebilir.

Farkli néromiiskiiler 1sinma protokollerinin 6zellestirilmis versiyonlarmin futbolcularin
gii¢ parametreleri tizerindeki etkilerini karsilastiran bir ¢alisma yapilabilir. Protokollerin
Ozellestirilmis versiyonlari, belirli bir takim veya bireyin ihtiya¢larina daha iyi uyacak
sekilde tasarlanabilir.

Farkli yas gruplarindaki futbolcular arasinda ndromiiskiiler 1sinma protokollerinin
etkilerini karsilagtiran bir ¢alisma yapilabilir. Bu, geng¢ futbolcularin protokollerden
nasil etkilendigini anlamak i¢in 6nemli olabilir ve geng futbolcular i¢in en etkili 1sinma
stratejilerini belirlemeye yardimci olabilir.

Farkli néromtiskiiler 1sinma protokollerinin futbolcularda yaralanma riskini azaltmada
etkilerini inceleyen bir calisma yapilabilir. Bu, futbolcularin sakatlanma riskini

azaltmak igin en etkili 1sinma stratejilerini belirlemeye katkida bulunabilir.

Bu oneriler, farkli noromiiskiiler 1sinma protokollerinin futbolcularda gii¢ parametreleri

tizerindeki akut etkilerini inceleyen ¢aligmalarin kapsamini genisletebilir ve bu alandaki bilgiyi

artirabilir.
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