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OZET Amag: Bu aragtirmanin amact, geng futbolcularda farkli ismma
programlarinin oyun performansina akut etkisinin incelenmesidir.
Gere¢ ve Yontemler: Arastirmaya 16 amator erkek futbolcu
(yas=15,25+0,86 yil) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada sporcu-
lara 2 farkli néromuskiiler 1sinma programi ve geleneksel 1sinma prog-
rami olmak {izere 3 farkli 1sinma programi uygulanmstir. Futbolcular
1sinma programlarimi uyguladiktan sonra dar alan oyunu oynamuslar-
dir. Futbolcular, dar alan oyunu 6ncesinde ve sonrasinda Brunel Ruh
Hali Olgegi, dar alan oyunu her set bitiminde Algilanan Zorluk Dere-
cesi (Borg skalas1) ve Egzersiz Keyif Olgegi doldurmustur. Oyunlar
kamera ile kayit altina alinarak teknik analizleri yapilmistir. Bulgular:
Arastirmanin bulgularina gore algilanan zorluk ve ruh hali cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadigi (p>0,05) bununla
birlikte geleneksel 1sinma programi oyuncularin daha yiiksek keyif al-
dig1 tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonuglara ek olarak teknik cevap-
larda ise basarili pas, basarisiz pas, basarili sut, basarisiz sut, top calma
ve top kayb1 cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
goriilmiistiir (p>0,05). Sonug: Farkli 1stnma protokollerinin amatér fut-
bolcularda dar alan oyunu sirasinda geleneksel 1sinma sonrasinda keyif
algisini artirdig: fakat 1sinma programlarinin teknik beceri diizeyinde
bir fark ortaya koymadig belirlenmistir. Bu yiizden antrenérlerin an-
trenmanin 6nemli bir pargasini ifade eden 1s1nma bolimiinde, futbol-
cularin ihtiyag ve isteklerini g6z oniinde bulundurarak farkli 1stnma
programlari arasinda se¢im yapabilirler.

Anahtar Kelimeler: Dar alan oyunlari; FIFA 11+;
performansi artirma programi;
oyun performansi; istnma

ABSTRACT Objective: This study investigated the acute effects of
different warm-up programs on young soccer players' small-sided game
performance. Material and Methods: Sixteen amateur male soccer
players (age=15.25+0.86 years) participated in the study. This study
used three different warm-up programs, two different neuromuscular
warm-up programs, and a traditional warm-up program for athletes.
The soccer players played small-sided game after the warm-up pro-
gram. The soccer players completed the Brunel Mood Scale before and
after the small-sided game, the rating of perceived exertion, and the Ex-
ercise Enjoyment Scale at the end of each set of the small-sided game.
Results: According to the findings of the study, there was no statisti-
cally significant difference between the perceived exertion and mood
responses (p>0.05); however, the players enjoyed the traditional warm-
up program more (p<0.05). In addition, there were no statistically sig-
nificant differences in the answers for successful passes, unsuccessful
passes, successful shots, unsuccessful shots, interceptions, and turnover
in technical actions (p>0.05). Conclusion: The results showed that dif-
ferent warm-up protocols increased the perception of enjoyment after
the traditional warm-up during the small-sided game in amateur soccer
players. However, the warm-up programs did not reveal a difference
in the technical skill levels. Therefore, coaches can choose between dif-
ferent warm-up programs, considering the needs and desires of the play-
ers in the warm-up section, which is an essential part of training.
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Futbol, dogas1 ve dinamik olarak degisen oyun
yapist nedeniyle yiiksek yogunluklu aralikli bir takim
sporu olarak tanimlanmaktadir.! Futbolun hizla ge-
lismesi, antrenmanlarin planlanmasi ve tasarimi ile
ilgili degiskenleri arastirma ihtiyacini ortaya koy-
mustur. Son arastirmalar futbolcularin fiziksel, tek-
nik ve taktiksel yeteneklerinin giiniimiiz futbolunun
her zamankinden daha hizli, daha aktif ve daha re-
kabet¢i oldugunu gostermistir.?* Futbol, yiiksek fi-
ziksel talepler ve egzersiz yogunlugundaki sik
degisikliklerle karakterize edilmektedir. Futbolcu-
lar her 4-6 sn’de bir sik sik degisen ve yaklasik her
70 sn’de bir yiiksek siddetli eylemlerle sonuglanan,
1.000 ila 1.400 kisa siireli hareket gergeklestirirler.*
Bu nedenle, performansin futboldaki belirleyici du-
rumlarla ilgili oldugu diistiniilmektedir.> Antrendr-
ler ve spor bilimciler ise antrenman seanslarinin
tasarimi ve yonetimi yoluyla oyuncularin perfor-
mansin1 artirmay1 amaglamaktadirlar. Futbolda an-
trenman programlari, oyuncularin uygun kondisyon
durumuna ulagmalarini, sakatlik 6nlemeyi ve sezon
boyunca miimkiin olan en yiiksek seviyede rekabet
etmelerini saglamak i¢in tasarlanmaktadir.® Antren-
manda performansi artirmak i¢in en etkili yontem-
lerden birisi iyi tasarlanmis bir 1stnma programinin
uygulanmasidir.” Bu yiizden, futbolda yiiksek siddetli
eylemlerin (6rnegin sprint, yon degistirme, sigrama)
siklikla gerceklestirildigi diisiiniildiigiinde belirli
1sinma aktiviteleri, oyuncularin fiziksel kondisyon ni-
teliklerini ve becerilerini optimize etmede anahtar
olabilmektedir.®

Isinma, miisabaka veya antrenman performan-
sin1 artirmak i¢in gerceklestirilecek olan aktiviteye
fiziksel ve fizyolojik adaptasyonu saglamak ve per-
formans1 optimize etmek i¢in kullanilan bir yon-
temdir.” Ayrica 1sinma, artan kan akisi ve uyumlu
metabolik tepkiler gibi ¢esitli i¢ degisikliklerin
meydana gelmesine izin veren bir kas sicaklig ar-
tig1 Giretmeyi amaglamaktadir.” Bununla birlikte, bir
1sinmanin tasarimi i¢in sicakligin ytikseltilmesi tek
basina yararli olmamakla birlikte dinamik esneme
ve multimodal protokoller (6rnegin FIFA 11+, per-
formans1 artirma programi, Harmoknee) gibi aktif
1sinma yontemlerine ek olarak tek basina veya aktif
1sinmayla birlikte kullanilan pasif araglar (6rnegin
termal giysiler) bile viicut 1s1sim1 etkili bir sekilde

yiikseltebilmektedir.!® Bu nedenle 1sinmanin nasil
uygulandigina iliskin ayrintilar 6nemlidir. Benzer
1sinma protokollerinin ¢esitli varyasyonlarini de-
gerlendiren ¢aligmalarin sonug¢larinda goriilen ¢e-
sitlilik,
Ozelliklerine (1sitnmanin tiirii veya yapisi gibi) atfe-

kullanilan 1sinma  uygulamalarinin
dilebilir.’ Bu da belirli bir spor veya aktivite igin
hangi 1sinma yontemlerinin en iyi oldugunu belirle-
mek i¢in siirekli aragtirma ihtiyacini vurgulamakta-

dir.

Futbolda 1sinma, hem neden yapilmasi gerektigi
hem de en iyi nasil uygulanacagi agisindan yillardir
tartisilan ve lizerinde ¢alisilan bir konudur.®!" Isin-
manin ana amaci, “néromuskiiler” aktivasyona ka-
tilim1 saglamanin yaninda viicudu antrenman veya
miisabakanin taleplerine daha iyi hazirlamaktir.”-
Bu 6zellik, yapilan sporun ihtiyaglarini simiile ede-
rek 1sinmalarin genel yerine spesifik olmas1 gerek-
tigini  O6nermektedir.!® Ayrica magta optimum
performansa ulasabilmek i¢in antrenmanlarin, mii-
sabakanin gerektirdigi benzer kosullar1 yansitmasi
beklenmektedir.!® Popiiler antrenman yontemlerin-
den biri olan dar alan oyunlarinin (DAO) bu gerek-
sinimi karsiladig1 ve bu sebeple kullanigli bir
yontem oldugu bilinmektedir.!* DAO, oyunun be-
lirli bilesenlerinin antrenmanin hedefine uygun se-
kilde tasarlanabilmesini saglamaktadir.'> Oyunlar
sirasinda farkl fizyolojik, fiziksel, teknik veya tak-
tik cevaplarin degisimi genellikle oyuncu sayisi
(formatlar), saha boyutu ve oyun kurallarina bagl-
dir.' Literatiirde DAO’nun 1sinma olarak kullanildig:
ve farkli 1sinma yontemleri ile karsilagtirildigi ¢alig-
malar mevcut olup ¢esitli 1sinma yontemlerinin DAO
tizerindeki etkileri belirsizdir.®!* Ayrica néromuskii-
ler 1sinma programlarindan olan FIFA 11+ ve Yara-
lanma Onleme ve Performansi Artirma Programinin
[Prevent injury and Enhance Performance (PEP)], sa-
katlik 6nleme ve fiziksel performansa etkisini i¢eren
caligsmalar bulunmakla birlikte psikolojik ve teknik
cevaplara etkisini inceleyen herhangi bir ¢calismaya
rastlanmamustir.!”'® Calismamizin literatiirdeki bu
eksik noktalara odaklanmasi ag¢isindan 6nemli ola-
cag1 diistiniilmektedir. Bu nedenle ¢alismanin amaci,
futbolcularda farkli 1sinma programlarinin DAO’da
psikofizyolojik ve teknik cevaplara etkisinin incelen-
mesidir.



I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA GRUBU

Calisma evrenini Osmaniye ilinde futbol oynayan 14-
16 yas arasi erkek futbolcular olustururken ¢aligma
grubunu ise diizenli olarak antrenman yapan ve ayni
kuliipte oynayan 16 amator erkek futbolcu olustur-
maktadir (Tablo 1). Arastirma, 2023-2024 futbol se-
zonunda hazirlik doneminde yapilmistir. Calisma
oncesinde arastirma grubunda bulunan geng futbol-
culara caligma ile ilgili karsilagabilecek risk ve ra-
hatsizliklar1 i¢eren ayrintili bilgi verilmis “gonilli
denek bilgilendirme ve onay form” katilimcilara ve
velilere okutularak imzalatilmistir. Arastirma Hel-
sinki Deklarasyonu prensiplerine gore gergeklestiril-
mis ve etik kurul tarafindan (tarih: 21 Kasim 2022,
no: 231593) onaylanmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi

Test 2x20 m kosu alani ve 5 m aktif toparlanma alani
olmak tizere 2 boliimden olusur. Bu test sonucunda
futbolcularin kat ettikleri mesafeye gore takimlar
olusturulmustur.

Brunel Ruh Hali Olgegi

Sporcularin dar alan oyun dncesi ve sonrasinda ruh
hali durumlarini tespit etmek i¢in Brunel Ruh Hali
Olgegi kullanilmistir. Brunel Ruh Hali Olgegi orijinal
formunda 24 duygu durumu ve 6 alt boyuttan olus-
makta, (0) hi¢ degil ve (4) son derece seklinde puan-
lanmaktadir." Olgegin Tiirkge uyarlamas: Soylu ve
ark. tarafindan yapilmstir.2°

Borg Skalasi

Algilanan zorluk derecesi (AZD) sporcularin hisle-
rine bagl siibjektif bir yontem olmasina ragmen eg-

TABLO 1: Katilimeilarin fiziksel 6zellikleri.
n=16 X SS
Yas (yIl) 15,25 0,86
Kilo (kg) 55,12 8,26
Boy (cm) 169,06 7,78
Beden kitle indeksi 19,18 1,60

SS: Standart sapma.

zersizin giddetini belirlemek i¢in ¢ogunlukla tercih
edilen bir yontemdir.?! Bu aragtirmada, 20’li Borg 6l1-
cegi kullanilmistir. DAO her seti sonrasinda sporcu-
lara AZD degerleri sorulmustur.

Egzersiz Keyfi Olcegi

Egzersiz Keyfi Olgegi, egzersiz sirasinda ve sonra-
sinda yapilan fiziksel aktiviteden ne kadar keyif alin-
digin1 belirtmek amaciyla Kendzierski ve DeCarlo,
tarafindan 18 maddeli bir élgek olarak gelistirilmis-
tir.2? Olgegin Tiirkge uyarlamas1 Soylu ve ark. tara-
findan yapilmigtir.?®

TEKNIK BECERILERIN ANALIZI

DAO teknik analiz verilerini belirlemek amaciyla
oyuncularin video goriintiileri, Canon HF R806 video
kamera kullanilarak (Canon Inc. Tokyo, Japonya)
kaydedilmistir. Oyunlarinin goriintiilerinin teknik
analizleri eAnalyze Soccer (Espor Dijital Ltd. Sti.
Ankara, Tirkiye) yazilimi kullanilarak analiz edil-
mistir.

UYGULANACAK ISINMA PROGRAMLARI VE
DAR ALAN OYUN DiZAYNI

Geleneksel Isinma

Geleneksel 1sinma programi, 4 boliim ve toplam 25
dk’dan olusmustur. Birinci boliimde 10 dk 1sinma ko-
susu, ikinci bolimde 6 dk dinamik hareketler ti¢tincii
boliimde 6 dk statik esneklik hareketleri dordiincii bo-
ltimse ise yaklasik 3 dk tempolu kosular uygulan-
mistir (Tablo 2).

FIFA 11+ 1sinma programinin 15 farkh egzer-
sizden olusan 3 boliimii bulunmaktadir (Tablo 3). Bi-
rinci boliim, aktif germe hareketleri ve es ile kontrollii
temaslarla birlikte yavas tempoda kosu egzersizlerini
icermektedir. Ikinci béliim, gévde ve bacaklar giig-
lendirme, denge, pliometrik ve ¢eviklige odaklanan
6 egzersiz seti icermektedir. Uciincii boliimde ise yon
degistirme hareketleri ile birlestirilmis orta ve hizl
tempoda kosu egzersizleri bulunmaktadir.>

PEP 1sinma programi, alt ekstremite yaralanma-
larin1 6nlemek amaciyla gelistirilmistir.> PEP, 5 bo-
limden olusan ve yaklasitk 20 dk siiren, kas
aktivasyonu, denge ve govdenin stabilite 6zellikle-
rine yonelik egzersizler icermektedir (Tablo 4).



TABLO 2: Geleneksel 1sinma.

Egzersizler Set Tekrar Siire
Bélim 1: Diiz kosu (Jogging)
Diiz kosu 1 1 5dk

B6lUm 2: Dinamik 1sinma hareketleri

Kollari 6ne dogru gevirme 1 1 30sn
Kollari geriye dogru ¢evirme 1 1 30sn
Kalgayi saat yoniinde gevirme 1 1 45sn
Kalgayi saat yoniinUn tersine gevirme 1 1 45sn
Bacaklar igeriye dogru 1 1 45sn
Bacaklar disariya dogru 1 1 45 sn
Dizleri gogstine gekme 2 1 30sn
Topuklar kalgaya 2 1 30sn
Bdliim 3: Statik esneklik hareketleri
Trapez gerdirme 2 1 30sn
Shoulder rotator cuff gerdirme 2 1 30 sn
Calf gerdirme 2 1 30sn
Quadriceps gerdirme 2 1 30sn
Hamstring gerdirme 2 1 30sn
Adduktdr gerdirme 2 1 30sn
Béltim 4: Tempolu kosular
10 m sprint 3 1
20 m sprint 3 1
30 m sprint 3 1
Toplam 25 dk

FIFA 11+ Isinma Protokolii

ARASTIRMA DIZAYNI

Calismaya katilan futbolculara 6ncelikle antropo-
metrik dl¢limler yapilmistir. Antropometrik 6l¢iim-
leri yapilan oyuncularin Yo-Yo test sonuglarina gore

dorder kisilik 4 farkli takim olusturulmustur. Birinci
uygulama giiniinde, sporcular geleneksel 1sinma
programini uygulamis ardindan 4’e¢ 4 DAO oyna-
muslardir. Ikinci uygulama giiniinde FIFA 11+ 1sinma
protokolil uygulayan sporcular bu 1sinmanin ardin-
dan 4’e 4 DAO oynamuslardir. Ugiincii uygulama gii-
nlinde PEP 1sinma protokolil uygulayan sporcular
1sinmanin ardindan 4’e 4 DAO oynamiglardir. Uygu-
lama giinleri arasinda 48 saatlik dinlenme verilmistir.
Isinma ¢aligmalari yapildiktan sonra DAO 6ncesinde
ve sonrasinda tiim sporcular tarafindan Brunel Ruh
Hali Olgegi doldurulmustur. DAO her set bitiminde
AZD (Borg skalasi) ve Egzersiz Keyif Olgegi doldu-
rulmustur.

DAO

Her 1s1nma yontemi sonrasinda 4’e 4 olmak {izere 4
setten olusan 4 dk’lik oyunlar oynanmistir. Setler
arasi dinlenmeler 2 dk olarak belirlenmistir. DAO’da
25 mx32 m agik saha alani ve 100-160 cm’lik kiigiik
kaleler kullanilmistir. Oyunlar herhangi 6zel bir kural
olmaksizin oynatilirken, topun digariya ¢ikmasi du-
rumunda sahanin 4 kenarinda bulunan gézlemciler
tarafindan yeni topun oyuna dahil edilmesiyle oyu-
nun siirekliligi saglanmistir.

VERILERIN ANALIZi

Elde edilen tiim veriler tanimlayici istatistik para-
metreleri olarak sunulmustur. Dagilimin normalligini
degerlendirmek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kul-
lanilmistir. Her bir 1sinma yontemi i¢in DAO arasin-

TABLO 3: FIFA 11+ Isinma Protokoli.

Egzersizler
Bélim 1: Kosu egzersizleri
Diiz kosu, kalga disa, kalga ige, es dedisimli, omuz omuza, ileri-geri
Bolim 2: Kuvvet, pliometrik ve denge egzersizleri
Plank: Statik, bacak degistirerek plank, tek ayak istiinde plank
Yan plank: Kol ve ayak iizerinde diizglin durug
Hamstring: Baslangig (3-5), orta seviye (7-10) ileri seviye (12-15)
Tek ayak (izerinde denge: Sabit top tutma
Gomelme: Parmak ucunda
Sigrama: Oldugu yerde
Bliim 3: ilerlemis kosu egzersizleri
Tempolu kosu, biyiik adimlarla sigrayarak kosu, ZigZag kosu

Toplam

Set Tekrar Siire
2 1 8 dk

3 1 20-30 sn

3 1 20-30 sn
1 3-5 60 sn
2 1 30sn
2 1 30sn
2 1 30sn
2 1 2dk
20 dk

PEP



TABLO 4: PEP Isinma Protokold.

Egzersizler Siire/Tekrar
Isinma (1. Bélim)
ki koni arasi kosu 455m
Geri geri kosu 455m
Mekik kogusu 455m
Esneklik (2. Bolim)
Kalf germe 2 setx30 s
Quadriceps germe 2setx30 s
Hamstring germe 2 setx30 s
i¢ bacak germe 2 setx30 s
Kalgca germe 2 setx30 s
Kuvvetlendirme (3. Béliim)
Yiiriyerek lunge 2 setx18 m
Rus hamstring 3 setx10 tekrar

Ayak parmak ucunda yiikselme
Pliometrik (4. B&lim)

Her bir ayak igin 30 s

Koni (izerinden yana dogru sigrama 20 tekrar
Koni tizerinden éne arkaya dogru sigrama 20 tekrar
Koni tzerinden tek ayak 6ne arkaya dogru sigrama 20 tekrar
Dikey sigrama 20 tekrar
Kollar ve bacaklar yana agilarak sigrama 20 tekrar
Gabukluk (5. Bélim)
One geriye kosular 35m
Diagonal kosular 35m
Sigramall kosular 40 m

daki farklar belirlemek i¢in tek faktorlii tekrarlanan
Ol¢limler varyans analizi-ANOVA ve ruh hali cevap-
larin analizi i¢in iki yonli varyans analizi kullanil-
mustir. Etki bliylikliigiinii belirlemek igin kismi eta
kare kullanmilmigtir (Cohen, 1988). Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak belirlenmistir. Veriler SPSS 26 prog-
rami1 kullanilarak analiz edilmistir (IBM SPSS Sta-
tistics, Chicago, IL, ABD).

I BULGULAR

Caligmanin bu boliimiinde farkli 1sitnma protokolleri
uygulanan geng futbolcularin DAQO’ya verdikleri psi-
kofizyolojik ve teknik cevaplarin analizlerine yer ve-
rilmistir.

Sekil 1’de farkli 1sinma protokolleri sonucunda
oynanan 4’¢ 4 dar alan oyunu sirasinda verilen algi-
lanan zorluk ve keyif cevaplari verilmigtir. Algilanan
zorluk cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigi gorilmiistir (F=0,341, p<0,568,
1n?=0,022). Keyif cevaplarinda ise gruplar arasinda

Psikofizylojik Cevaplar
—+—AZD —@—Keyif

18

—a
14
12

>— I———— 4
10
8
6
4
2
0

GELENEKSEL FIFA 11+ PEP

SEKIL 1: Farkli 1isnma protokolleri sonrasinda verilen psikofizyolojik cevaplar.
AZD: Algilanan zorluk derecesi; FIFA 11+: FIFA 11+ Isinma ProtokolU; PEP: Yara-
lanma Onleme ve Performansi Artirma Programi.

anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir (F=5,735,
p<0,030, n?=0,277). Geleneksel 1sinma yontemi son-
rast oynatilan dar alan oyunundan oyuncular daha
fazla keyif almistir.

Sekil 2°de farkli 1stnma protokolleri sonucunda
oynanan 4’e 4 dar alan oyunu sirasinda verilen teknik
aktivite cevaplar verilmistir. Basarili pas (F=0,192,
p<0,667,1>=0,013), basarisiz pas (F=0,681, p<0,422,
1*=0,043), basarili sut (F=0,018, p<0,896, 1>=0,001),
basarisiz sut (F=0,046, p<0,833, n>=0,003), top ¢alma
(F=0,008, p<0,932, 11>=0,001) ve top kayb1 (F=2,280,
p<0,152, 1?=0,132) cevaplarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo 5°te farkli 1sinma protokolleri sonrasinda
verilen ruh hali cevaplar1 verilmistir. Analiz sonug-
larina gore 3 farkli 1sinma protokolii sonrasinda ruh
hali cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05)

Teknik Aktivite
Bagsanli Pas B Pas Basanh Sut
Basansiz $ut —#—Top Calma @ Top Kayb1
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GELENEKSEL FIFA 11+ PEP

SEKIL 2: Farkli 1sinma protokolleri sonrasinda verilen teknik aktivite cevaplari.
FIFA 11+: FIFA 11+ Isinma Protokolti; PEP: Yaralanma Onleme ve Performansi
Artirma Program.



TABLO 5: Farkli 1sinma protokolleri sonrasinda verilen ruh hali cevaplari.
Geleneksel FIFA 11+ PEP
On-Test Son-Test On-Test Son-Test On-Test Son-Test p degeri n?
Kizginlik 0,19+0,40 1,3822,31 1,50+1,83 3,06+2,86 1,06£2,26 3,19+3,53 0,600 0,022
Sagkinlik 0,50+0,89 0,88+1,54 1,31£2,12 2,1342,63 0,69+1,74 1,88+3,83 0,630 0,020
Depresyon 0,25+1,00 1,06£2,08 1,31£2,39 2,50+2,92 0,77+1,81 2,25+3,75 0,704 0,015
Yorgunluk 0,50+0,89 3,56+2,45 2,00+£2,50 4,2543,46 1,00£1,79 4,25+3 44 0,677 0,17
Gerginlik 1,75+2,41 2,942272 1,31£2,47 2,75+2,96 1,19£2,35 3,13£2,83 0,546 0,027
Canlilik 13,8842,13 9,44+3,67 12,8842,90 9,7543,15 13,56+2,53 8,75+4,04 0,299 0,006

FIFA 11+; FIFA 11+ Isinma Protokol(i; PEP: Yaralanma Onleme ve Performansi Artirma Programi.

I TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, geng futbolculara uygulanan 3
farkli 1sinma protokoliiniin (FIFA 11+, PEP ve gele-
neksel 1sinma) DAO’da psikofizyolojik ve teknik ce-
vaplara akut etkisini kargilastirarak bu 1sinma
yontemlerinden hangisinin daha etkili oldugunu be-
lirlemektir. Calismanin sonuglarina gore 3 farkh
1sinma protokolii sonrasinda oynanan 4’e 4 oyunda
psikofizyolojik cevaplardan olan algilanan zorluk ve
ruh hali cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig1 bu sonuglara ek olarak teknik ce-
vaplarda ise basarili pas, basarisiz pas, basaril sut,
basarisiz sut, top ¢alma ve top kaybi cevaplarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilm-
istlir. Bu ¢caligmanin ana bulgusu, DAO’dan 6nce uy-
gulanan geleneksel 1sinmanin keyif cevaplarinda
olumlu bir etkiye neden olmasidir.

Performans 6ncesi uygulanan 1sinma boliimleri-
nin ¢esitli performans parametrelerini gelistirebile-
cegi bilinmektedir.?® Bunun igin ¢esitli 1sinma
yontemleri aragtirmacilar ve spor bilimciler tarafin-
dan uygulanmaktadir. FIFA 11+ ve PEP, futbolda ya-
ralanmalar1 6nlemek ve azaltmak icin tasarlanmis 2
1sinma programudir. FIFA 11+ ve PEP, kosu ve no-
romuskiiler egzersizlere ek olarak sprint, cok yonlii
hiz ve pliometrik egzersizler igermektedir.?” Hangi
1sinma protokollerinin en iyi sonuglar iirettigi konu-
sunda bazi ¢eliskili sonuglar olsa da gergeklestirilen
1sinmanin, yaralanma riskini azaltmak ve sporla ilgili
performansi artirmak i¢in agonist ve antagonist kas
gruplari i¢in aktif bir germe rutininin yani sira dina-
mik hareketlerden olugsmasi gerektigi belirtilmistir.'3
Yaralanmalarin 6nlenmesi amaciyla gelistirilen FIFA

11+ 1s1nma programinin zaman iginde futbolcularin
fiziksel performansini artirdigi kanitlanmugtir.' Or-
negin akut olarak uygulanan FIFA 11+ 1sinma prog-
raminin ¢evikligi ve hizi gelistirdigi bulunmustur.?*
Ayrica, FIFA 11+’in uzun vadeli uygulanmasi atletik
performansi optimize etmis ve yaralanma vakalarini
azaltmigtir.!>?® Caligmamizda, geleneksel 1sinma ru-
tinine ek olarak literatiirde yaygin olarak kullanilan
FIFA 11+ 1sinma programi ve PEP 1sinma programi
aragtirtlmistir. PEP ile ilgili yapilan calisma sayisi
FIFA 11+ ve diger dinamik 1sinma protokollerinden
cok daha azdir. Cesitli 1stnma yontemlerinin perfor-
mansa etkisinin incelendigi ¢aligmalar, yaralanma 6n-
lemeye etkisinin incelendigi calismalar ve DAO’nun
bir 1stnma olarak kullanildig1 ¢aligmalar bulunmakla
birlikte ¢esitli 1stnma ydntemlerinin oyun perfor-
mansi lizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma olma-
yis1 sonuglari ¢calismalar arasinda karsilastirilamaz
hale getirmektedir.!>!317

Futbol takimlari, antrenman seanslarinin baslan-
gicinda bir dizi dinamik hareketler, DAO sirasinda
topla reaktif calisma veya patlayict pliometrik hare-
ketlerin genel rutinlere dahil edilmesi gibi gesitli
1sinma yontemleri kullanmaktadir.?’ Buna ek olarak
DAO’nun 1sinma olarak kullanildigi ¢aligmalar mev-
cut olup c¢esitli 1sinma yontemlerinin DAO iizerindeki
etkileri belirsizdir. Mevcut olan ¢alismalardan birinde
DAO, dinamik 1sinma ve pliometrik 1sinmay1 i¢eren
3 farkli 1sinma yontemi kullanilmis olup calismada
performans cevaplari ve diz fleksor ve ekstansorleri-
nin mekanik 6zellikleri degerlendirilmistir. Caligma-
nin sonucunda, diger 1sinmalara kiyasla DAO
1sinmasindan sonra sprintte dnemli iyilesme goriilm-
ustiir.!? 21 erkek futbolcu ile yapilan FIFA 11+ ve di-



namik 1sinmanin psikofizyolojik cevaplara etkisini
arastiran bir ¢alismanin sonucunda FIFA 11+ ve di-
namik 1sinma ile karsilastirildiginda benzer enerji
harcamalar, kalp atim hizi, laktat ve AZD degerleri
gostermistir.’® DAO ve geleneksel 1sinmanin karsi-
lastirildig1 baska bir ¢aligmada futbol antrendrleri,
oyuncunun ihtiyag ve tercihlerine gére DAO veya ge-
leneksel 1sinma aktiviteleri arasinda se¢im yapilabi-
ancak DAO’nun etkileri,
optimum fiziksel ¢iktiya hazirlamada geleneksel 1s1n-

lecegini oyunculari
madan daha fazla fayda saglayabilecegini goster-
mektedir.! DAO, bransin simiile edilmis versiyonlari
olarak kabul edilmekle birlikte brangin gereklilikle-
rini iyi yansitan bir antrenman yontemi olarak goriil-
mektedir. Bu sebeple farkli 1sinma yontemlerinin
karsilagtirilmasi futbol performansi i¢in hangi 1sinma
yonteminin uygun olabileceginin anlagilmasi acisin-
dan oyun performansi lizerinden arastirma yapmak
uygun goriinmektedir. Caligmamiz 1sinma yontemle-
rinin oyun performansin etkileyebilecek faktorler-
den biri olabilecegini gostermektedir. DAO’nun
keyifli bir antrenman yontemi oldugu daha dnce ya-
pilan ¢aligmalarla kanitlanmis olup hangi 1sinma yon-
teminin keyif cevaplarini etkileyebilecegi literatiirde
belirsizdir.*'*? Caligmamizin bulgularina gére FIFA
11+, PEP ve geleneksel 1sinma yontemleri karsilasti-
rildiginda geleneksel 1sinma yonteminin keyif ce-
vaplarini artirdig1 goriilmektedir. Calismamizin akut
bir ¢alisma olmasi goz o6niinde bulunduruldugunda
futbolcularin rutin 1smnma programlarina olan alig-
kanlig1 bu etkinin sebebi olabilir.

Mevcut ¢aligmanin temel bulgularindan bir di-
geri, FIFA 11+, PEP ve geleneksel 1sinma protokol-
lerinin DAQO’da teknik performans iizerinde ortaya
¢ikardig1 akut etkilerin benzer oldugunu gostermis-
tir. Alt ekstremite motor kontroliindeki gelisme, kar-
masik hareket modelleri ve teknik beceriler
gelistirmek i¢in kritik 6neme sahip oldugundan,
oyuncularin tiim antrenman seanslarindan once gelen
1sinma strasinda duyu-motor sistemlerini harekete ge-
¢irmek i¢in yeterince hazirlikli olmalar1 gerekir.>>3*
Sut, pas, top ¢alma, top kaybi ve gol gibi teknik ey-
lemleri iceren bazi bagimli degiskenler, futbolcular
iizerinde yapilan daha 6nceki arastirmalarda kulla-
nilmamustir. Bu nedenlerden dolayi bu ¢alismanin so-
nuglaryla karsilastirma yapmay1 zorlastirmaktadir.

Mevcut calisma cesitli yonlerden (test prosediirleri,
istatistiksel analizler ve tasarim) yeni olmasina rag-
men bazi sinirlamalara dikkat edilmelidir. Bu sinir-
lamalardan biri, kullanilan Orneklem sayisinin
kiigtikliigiidiir. Bir diger olas1 sinirlama ise egzersiz-
ler sirasinda kosu hizi kaydedilmemis olmasidir.
Konum verilerinin toplanmasi, sonug¢lardaki degis-
kenligin agiklanmasina yardimci olabilir. Son olarak
yapilan psikofizyolojik dl¢iimlerin 6znel verilere da-
yanmasi siirlilik olarak kabul edilebilir ve gelecek-
teki ¢aligmalar igin kalp atim hiz1 cevaplarinin olmasi
caligmalarda nitel verilere ek olarak nicel verilerle
birlikte yorum yapilmasini kolaylastiracagi diisiiniil-
mektedir.

[l SONUC

Futbolda ¢esitli 1sinma yontemleri bulunmakla bera-
ber bunlarin oyun performansina etkisini arastiran bir
calisma bulunmamaktadir. Son yillarda gerceklesti-
rilen 1stnma teknikleri ve rutinlerini arastiran ¢alis-
malar farkli germe yontemlerinin (temel olarak
dinamik ve statik germe kombinasyonlar1) fiziksel
performans iizerindeki etkilerine ve psikofizyolojik
etkilerine odaklanmistir.3%*> Calismamizda kullani-
lan farkli 1sinma programlarinin oyun performan-
sinda psikofizyolojik cevaplardan olan algilanan
zorluk ve ruh hali cevaplarinda benzer etkiler ortaya
koydugu, keyif cevaplarinda ise geleneksel 1sinma le-
hine bir sonug oldugu goriilmektedir. Ug 1sinma prog-
raminin da teknik cevaplar ilizerinde benzer etkide
bulundugu goriilmektedir. Sonug olarak, antrendrler
oyuncularin ihtiyag ve tercihlerine gore farkli 1istnma
programlar1 arasinda se¢im yapabilirler.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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