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Ozet

Antrenman veya miisabaka Oncesi en verimli 1smnma programlarinin tercih edilmesi performans igin
kritik oneme sahiptir. Bu aragtirmanin amaci, geng erkek futsalcilarda FIFA 11+, dinamik ve statik 1sinma
protokollerinin siirat, dikey sigrama, denge ve bacak kuvvetine akut etkisinin belirlenmesidir. Aragtirmaya Mus
ilinde okul sporlar1 gengler kategorisinde miicadele eden 13 geng erkek futsalei (yas:16,39+0,51 yil) goniilli olarak
katild1. Arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden deneysel aragtirma deseni kullanildi. Arastirma, ardisik
sekilde her bir giinde farkli bir 1ssnma protokoliiniin ayn1 sporculara uygulanmasiyla ii¢ giin olarak tasarlandi. Geng
futsalcilara farkli 1stnma protokolleri sonrasi 20 m siirat, dikey sigrama, flamingo denge ve bacak kuvveti testleri
uygulanarak veriler kaydedildi. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS paket programi kullanildi. Verilerin
normallik diizeyi Shapiro-Wilk testi ile belirlendi. Normal dagilim gdsteren verilerin analizinde Repeated
Measures ANOVA ve post hoc testlerden Bonferroni testi, normal dagilim gdstermeyen verilerin analizinde ise
Friedman testi ve Bonferroni diizeltmeli Wilcoxon Signed Rank testi kullanildi. Aragtirma bulgularina gére 20 m
stirat, dikey sicrama ve bacak kuvveti testlerinde 1sinma protokolleri arasinda anlamli bir farklilik belirlenirken
(p<0,05) denge testinde anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak geng erkek futsalcilara uygulanan
FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin siirat ve dikey sigramada, statik 1sinma protokoliiniin ise bacak kuvvetinde olumlu
sonuglar olusturdugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, FIFA 11+, futsal, 1sinma, statik

Acute effects of different warm-up protocols on speed, vertical jump, balance and leg
strength in young male futsal players

Abstract

Preferring the most efficient warm-up programs before training or competition is critical for performance. This
study aims to determine the acute effects of FIFA 11+, dynamic and static warm-up protocols on speed, vertical
jump, balance, and leg strength in young male futsal players. Thirteen teenage male futsal players (age:
16.39+0.51 years) competing in the youth category of school sports in the province of Mug volunteered for the
study. Experimental research design, one of the quantitative research methods, was used in the research. The
experiment was planned to take place over three days, with the same athletes receiving a different warm-up
protocol each day. Data were collected by administering 20-meter speed, vertical jump, flamingo balance, and
leg strength tests to young futsal players following various warm-up protocols. The SPSS package program was
used in the statistical analysis of the data. First, the normality of the data was determined by the Shapiro-Wilk
test. Next, repeated Measures ANOVA and the Bonferroni test, one of the post hoc tests, were used to analyze
normally distributed data. Finally, the Friedman and the Wilcoxon Signed Rank tests with Bonferroni correction
were employed to analyze data that did not show a normal distribution. According to the research findings, a
significant difference was identified between the warm-up protocols in the 20 m speed, vertical jump, and leg
strength tests (p<0.05). However, at the same time, there was no significant difference in the balance test (p>0.05).
As a result, it can be asserted that the FIFA 11+ warm-up protocol applied to young male futsal players produces
positive speed and vertical jump results. In contrast, the static warm-up protocol creates positive results in leg
strength.
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GIRIS

Isinma hareketleri, sportif faaliyetlerden 6nce yapilan hazirlik ¢alismalarinin énemli bir
boliimiinii olusturmaktadir. Isinma egzersizleriyle ilgili gelisen teknoloji ve bilimsel ilerlemeler
dogrultusunda 1sinma hareketlerinde birden ¢ok fark oldugu goriilmeye baslanmis olsa da
1sinma hareketlerinin 6nemi ve sart oldugu goriisli degismemistir. Sporcuyu yarigmaya veya
miisabakaya hazirlama ve sporcunun performansini olumlu yonde etkileyerek performansi
arttirmaya yonelik olan aktiviteler 1sinma olarak adlandirilmistir (Hedrick, 1992). Isinmanin
birgok tanimi bulunmakla birlikte genel anlamda i1sinma denildiginde akillara dayaniklilik,
stirat, kuvvet, sicrama ve esneklik gibi birgok 6zellige pozitif etkiler sagladigi gelmektedir
(Kuter & Oztiirk, 1998). Ayrica 1smmanin sportif performans: etkiledigi ve en iist diizeye

tasidigi bilinmektedir. Birgok bransta oldugu gibi futsal bransinda da 1sinma oldukga 6nemlidir.

Futsal, resmi maglar esnasinda yiiksek ve yogunluk isteyen sik ve ¢ok yonlii sprint
aktiviteler ile 6zdeslesen bir takim sporudur (Caetano ve ark., 2015). Egzersiz 6ncesi uygulanan
isinmalar, sportif faaliyetlere katilan ve ¢ogu brangla ilgilenen sporcular tarafindan
kullanmaktadir. Yogunlugu yiiksek antrenman ve egzersizler dncesinde yapilan germeler, kas
esnekligini arttirarak eklem hareketinin genisligi ile sporcunun sportif basarisini olumlu yonde
etkileyen, zorlu egzersizler esnasinda ortaya ¢ikabilecek sorunlar1 ve sakatlik riskini azaltmaya
yonelik birlesik hareketler biitiinlinii igermektedir (Herda ve ark., 2008; O'Sullivan ve ark.,
2009).

Isinmanin birgok tiirii vardir. Bransa gore farkli istnma protokolleri uygulanabilmektedir.
FIFA11+ 1sinma protokolii; 1stnma hareketlerini gelistirerek kontrollii sogumay1 ve eklemlerin
esnemesini saglayan, ayak bilegi eklemini giiclendiren, kas esnekligi kazandiran ve bacak
kaslarmi Kuvvetlendirerek 1sinmay1 saglayan egzersizler biitiinidiir (Bizzini ve ark., 2013).
Dinamik germe; bir sporcunun kendi viicut agirligini ve eklem hareketliligini asmayacak
sekilde kontrolliinii koruyacak bigimde sallanma ve ilaveten yaylanma gibi bir¢ok hareketi
barindiran ¢oklu germe yontemlerinden biridir (Yiiksel, 2002). Statik germe; bir kas grubunun
yavas ve dikkatli bir sekilde agr1 esigine ulasincaya kadar gerdirilerek, belirli bir siire 0
pozisyonda bekletilmesi temeline dayanan 1sinma yontemlerinden biridir (Dogan, 2000). Bu
1sinma yonteminde amag, kas grubunu miimkiin oldugu kadar genis hareket araliginda

bekleterek kas boyunun uzunlugunu arttirmay1 hedeflemektedir (Ramsay, 2015).

230
©JROLSS



Auf/ Cited in: Kahraman, M.Z., Balica, D., & Celik, M. (2023). Geng¢ erkek futsalcilarda farkli 1sinma
protokollerinin siirat, dikey sigrama, denge ve bacak kuvvetine akut etkisi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 229-
246.

Sportif aktivitelerde en verimli 1sinma programlarinin tercih edilmesi performans igin
kritik 6neme sahiptir. Siirat, dikey sigrama, denge ve bacak kuvveti gibi biyomotor 6zellikler
ancak iyi bir 1sinma ile gergeklestirilebilir. Siirat, miimkiin olabilecek en kisa ve en hizli sekilde
bir yerden bagka bir yere hareket edebilme ve viicudunun biitiiniinii ya da bir kismini hareket
ettirebilme 6zelligi olarak da tanimlanabilmektedir (Aslan & Cinar, 2017). Siirat, sinir sistemi
ile kas sisteminin birlikte caligmasiyla hareketleri olabilecek en kisa siirede yapabilme yetenegi
olarak da tanimlanir (Tagkiran, 2003). Diger bir deyisle belli bir mesafeyi en kisa zaman
icerisinde kat edebilme oOzelligine siirat denir (Tirel, 1990). Dikey Sigrama, hiz ve
koordinasyon gerektiren bir beceridir. Sigrama esnasinda ilk olarak ayaklarin temasi yerden
kesilerek sonrasinda tekrar ayni1 konuma gelerek hareket gergeklesir. Dikey sigrama, sigrama
hiz1 ve yiiksekligi ile birlikte agirlik merkezini korumay1 hedeflemektedir. Ayrica ayaklar ile
itis sonras1 dikey eksende dengeyi saglayabilmesi ile iligkilidir. Sigrama yapildiginda kisinin
agirlik merkezi ile destek noktasi ayni dogrultuda olmalidir (Babic ve ark., 2001). Denge,
istenilen hareketin devam ettirilebilmesi igin kas ve eklem fonksiyonunun ayarlanabilmesi ile
viicut agirlik merkezinin uzun siire korunabilmesini saglamay1 amaglamaktadir (Aslan &
Livellioglu, 2003). Kuvvet, insanin en temel 6zelliklerinden biri olup, bu 6zellik sayesinde
insanin bir kiitleyi hareket ettirebilmesini saglamaktadir. Direncle karsilasan kaslarin kasilarak,

dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Sevim, 2007).

Yiiksek yogunluklarla oynanan futsal bransinda Siirat, sigrama, denge ve kuvvet gibi
biyomotor Ozellikler rekabet igin olduk¢a Onemlidir. Biyomotor o6zelliklerin gelisim ve
kapasitelerini arttirmada hangi 1sinma protokoliiniin daha etkili oldugunu belirlemek, istenilen
sportif basartya ulasmanin 6n kosullarindan biridir. Futsal, iilkemizde ve diinyanin birgok
yerinde gelismekte olan bir spor dali oldugu i¢in literatiirde smirli sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Dolayistyla futsalcilar tizerine yapilacak bu ¢aligmanin hem alan yazina katki
saglayacagi hem de futsalcilarda biyomotor becerilerin kapasitelerinden daha fazla
yararlanilmasi noktasinda hangi 1sinma protokoliiniin daha etkili olacag1 belirlenecektir. Bu
caligmada geng erkek futsalcilarda FIFA 11+, dinamik ve statik 1sinma protokollerinin siirat,
dikey sicrama, denge ve bacak kuvvetine akut etkisinin belirlenmesi amaclanmistir.
Calismadan elde edilecek sonuglar; antrenman ve maglardan 6nce en verimli isinma
protokoliiniin se¢ilmesini ve hangi biyomotor 6zellige hangi 1sinma protokoliiniin en uygun

oldugunu belirlemeyi saglayacaktir.
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YONTEM

Arastirma grubu

Arastirmada nicel arastirma ydntemlerinden deneysel model kullanilmistir. Deneme
oncesi modellerden tek gruplu son test deseni tercih edilmistir. Arastirma grubunu, Mus ilinde
okul sporlar1 gengler kategorisinde miicadele eden, calismaya goniillii olarak katilan ve en az 3
yil futsal gegmisine sahip 13 geng erkek futsalci olusturmaktadir. Aragtirma grubunun genel

ozellikleri Tablo 1’de gdsterilmistir.

Tablo 1. Genel 6zelliklerine iliskin tanimlayici istatistik sonuclar:

Genel Ozellikler n X S.S.
Yas (y1l) 13 16,38 0,51

Boy uzunlugu (cm) 13 175,38 5,38
Viicut agirhg (kg) 13 58,66 5,62
Viicut yag yiizdesi (%) 13 7,65 2,04

Arastirmanin etigi

Arastirmanin dncesinde yayin etik kurul onay1 alindi. Aragtirmaya katilan 6grencilerden
goniillii onam formunun doldurulmasi istenmistir. Sporcular 18 yas ve alt1 oldugu icin veli onay
mektubu alindiktan sonra arastirmaya baglanmistir. Arastirmanin = siiresi boyunca
“Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” g¢ercevesinde

hareket edilmistir.

Veri toplama araglari
Boy uzunlugu o6l¢iimii: Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar ayaklar ¢iplak

sekilde ‘cm’ cinsinden mazura ile 6l¢tilmiistiir.

Viicut agirligi olgiimii: Sporcularin viicut agirlik 6lgtimleri ayaklar: ¢iplak olacak sekilde

iizerlerinde sadece sort ve tisort ile Tanita BC 730 Viicut Analiz Baskiilii ile 6l¢iilmiistiir.

20 metre stirat testi: 20 m’lik kosu parkurunun baslangi¢ noktasina ve bitis noktasina
Fusion marka Smart Speed elektronik fotosel cihazi konulmustur. Sporcular start ¢izgisinin 50
cm gerisinden hiz kosusuna baslay1p testi tamamladilar. Sporculara bu test iki deneme olarak

uygulanarak en iyi dereceleri kaydedilmistir (Ozdemir, 2013).
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AN, -

20 m Siirat Kosusu

Sekil 1. 20 m siirat testi

Dikey sigrama testi: Sporcularin dikey sigrama 6lgtimleri elektronik Fusion marka Smart
Jump sigrama mati ile Sl¢iilmistiir. Tim sporculardan elleri bellerinde olacak sekilde matin
tizerine ¢ikmalar1 istendi sporcular hazir oldugunda sigrayabilecekleri en iist noktaya
sigramalar: istendi. Sporcular sigradiktan sonra tekrar mat {izerine diismiistiir. Sporcularin
sicrama yiikseklikleri cm cinsinden Sl¢lilmiis ve iki deneme yaptirilarak en iyi dereceleri
kaydedilmistir (Atan, 2019).

Flamingo denge testi: Arastirmaya katilan sporcularin denge parametresi Olglimleri
flamingo denge sehpasiyla 6l¢iilmiistiir. Sporcular, uzunlugu 50 cm yiiksekligi 4 cm ve genisligi
3 cm olan tahtadan yapilmis denge sehpasinin iizerine ¢ikarak 1 dk siiresince denge iizerinde
durmaya c¢alismistir. Sporcunun dengesi bozuldugunda yani tutmus oldugu ayagimni
biraktiginda, sehpadan yere diistiigiinde ya da viicudunun herhangi bir bolgesi yere temas
ettiginde siire durdurulmustur. Sporcu, tekrardan denge sehpasinin {izerine ¢ikip dengesini
sagladiginda siire durduruldugu yerden yeniden devam ettirilmistir. 1 dK siireyle test bu sekilde
devam ettirilmistir. Stire bitiminde sporcularin her diisiisii sayilmis ve bu say1 test bitiminde
yani siire tamamlandiginda sporcunun denge puani olarak sayilarak kaydedilmistir (Deforche
ve ark., 2003).

Bacak kuvveti testi: Bacak kuvveti 6l¢iimleri Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi
ile Ol¢iilmiistiir. Sporcular dizleri kirik bir sekilde dinamometrenin iizerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar1 gergin olacak sekilde sirt1 diiz ve govdesini ¢ok hafif¢e 6ne egerek
elleri ile tuttugu dinamometre barin1 dikey bir sekilde yukar1 dogru en yiiksek oranda giicii
bacaklarindan alarak ¢ekmistir. Sporculara bu g¢ekis 2 kez yaptirilip her sporcunun en yiiksek

degeri kaydedilmistir (Saygin ve ark., 2005).
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Verilerin toplanmasi/islem yolu

Arastirmaya katilan geng erkek futsalcilara testler 6ncesi galismanin amaci, testlerin nasil
uygulanacagi, 6l¢iim alinacak aletlerin kullanimi1 ve 1sinma protokolleri anlatilmistir. Olgiimler
icin kullanilacak testlerde sporculara denemeler yaptirilmistir. FIFA 11+, dinamik ve statik
1sinma protokollerinden olusan 3 farkli 1sinma protokolii geng erkek futsalcilara ti¢ ardigik giin
olarak uygulanmistir. Birinci giin; FIFA 11+ 1sinma protokolii, ikinci giin; dinamik 1sinma
protokolii ve licilincii giin, statik 1sinma protokolleri uygulanmistir. Her 1sinma protokolii
sonrasinda futsalcilar; 20 metre siirat, dikey sigrama, flamingo denge ve bacak kuvveti testlerine

tabi tutulmustur. Isinma protokolleri ve testler uygulama giinlerinde ayni1 saatte yapilmistir.

Isinma protokolleri
Tiim 1sinma protokolleri 6ncesinde bes dakikalik hafif tempoda jogging kosusu yapildi.
Geng futsalcilara uygulanan 1sitnma protokollerinin her biri jogging kosusu ile birlikte toplam

23 dk siirdii. Issnma protokollerinin esit siirede tamamlanmasina dikkat edildi.

FIFA+11 isinma protokolii: FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin uygulanisi zorluk seviyesine
gore atletik performans antrendrii tarafindan belirlendi. Isinma protokolii birbirinden farkli 3
boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde dinamik 1sinma hareketleri, ikinci boliimde statik
germe hareketleri ve ii¢lincli boliimde ise sigrama (pliyometrik) hareketlerinden olusan bir
1sinma protokoliidiir. Isinma protokoliiniin uygulanmast 20 m uzunlugundaki bir alan iginde
atletik performans antrendrii tarafindan uygulandi ve 1sinma protokoliiniin boliimleri arasindaki

gecislerde 1 dk pasif dinlendirme yapildi (Isikdemir ve ark., 2020).

Dinamik sinma protokolii: Dinamik 1sinma protokolii toplamda 10 hareketten
olugmaktadir. Alt ekstremite ile Gist ekstremiteyi kapsayan ve bunlarin isinmasina yonelik olan
hareketler 20 m’lik bir alana sahip salon igerisinde hareketlerin uygulanig siras1 gozetilerek

atletik performans antrendrii tarafindan uygulandi (Isikdemir ve ark., 2020).

Statik germe protokolii: 18 farkli hareketten olusan statik germede, 1 hareket 1 dk
stirdiiriildii. Harekete baslandi ve 20 sn hareket devam ettirildi, 10 sn dinlendikten sonra ayni
harekete 20 sn daha devam edildi ve 10 sn dinlenme araligi verildikten sonra diger harekete
gecildi. Statik germe uygulamalar1 yavas olacak sekilde ve agr1 esiginin hissedildigi noktada
uygulandi (Alter, 1988).
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5 dk jogging kosusu

7/

!

\

FIFA 11+ isinma protokolii

Dinamik istnma protokolii

Statik isitnma protokolii

1. Boliim
- Kasig1 igeri ve disariya
gevirme
- Es ile yer degistirme
- Sigrayarak omuz temasi
- One-geriye dogru kosu
2. Béliim
- Plank hareketi diiz durus ve
sag-sol ayak kaldirma
- Plank sag ve sol yan durus
- Hamstring curl hareketi
- Bir ayak 6nde lunge hareketi
- Bir ayak yanda lunge hareketi
3. Béliim
- One ve geriye dogru git gel
kosusu
- Diiz kosu; 6ne sigramali
- Capraz kosu; sigrama ve tek
ayak iizerinde bekleme
(Isikdemir ve ark., 2020).

1. Dizleri yukari ¢ekerek kosma
2. Ayak topuklarini kalcaya
degdirerek kogma

3. Bacaklar gergin bir pozisyonda
gergin sprint kosu hareketi

4. Geriye dogru hizli kosu

5. Yana kayma adimlariyla yiiriime
6. One hamle (sag ve sol bacak)
7. Ayl yiirtiyuisi

8. Squat hareketi

9. Tek el duvarda olacak sekilde
one ve arkaya dogru bacak
savurma (her iki bacak)

10. iki el duvarda olacak sekilde
saga ve sola bacak savurma (Her
iki bacak) (Mann & Jones, 1999;
Avyala ve ark., 2014; Alpkaya,
2013).

1- Sirt ve 6n kol kaslari

2- Oblik ve sirt kaslar1

3- Sirt ve arka kol kaslari

4- Arka omuz ve arka kol kaslar1
5. On omuz ve gogiis kaslar1

6- On kol kaslari

7- 1, 6n ve iist bacak kaslar1

8- Arka bacak kaslari

9- Kalga fleksor ve kalf kaslar1
10- Arka bacak ve kalf kaslar1
11- Bel ve arka bacak kaslar1
12- i¢ ve arka bacak kaslar

13- Kalga fleksor kaslari

14- Arka bacak kaslari

15- ¢ bacak kaslar1

16- Kalga ve bel kaslar1

17- Alt ekstremite 6n ve list kaslar1
18- Bel ve sirt kaslari

(Mor ve ark., 2021).

Verilerin analizi

Sekil 2. Issnma protokolleri

Arastirmadan elde edilen verilerin islenmesi, verilerin tanimlayict istatistik ve

istatistiksel analizlerinde SPSS paket programi kullanilmigtir. Verilerin normallik varsayimi

Shapiro-Wilk testi smanmigtir. Normal dagilim gosteren verilere parametrik testlerden

Repeated Measures ANOVA ve Post Hoc testlerden Benferroni testi, normal dagilim

gostermeyen verilere ise Friedman testi ve Bonferroni diizeltmeli Wilcoxon Signed Rank test

uygulanmigtir. Bonferroni diizeltmesi, grup i¢inde 3 kez ikili karsilastirma yapilacagi igin

0,05/3=0,0167 olarak bulunmustur. Arastirmamizda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.

BULGULAR

Geng erkek futsalcilarin 20 m siirat ve dikey sigrama testine ait 1sinma protokollerinin

grup igi tekrarl Olgiimleri karsilagtirildiginda sonuglar Tablo 2’de, denge ve bacak kuvveti

Karsilagtirildiginda sonuglar Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 2. Siirat ve dikey sicrama degerlerine iligkin tekrarh 6l¢iimler Anova testi sonuglari

Testler Gruplar n X S.S. f p fark
) ) FIFA 11+ Isinma Protokoliit 13 3,10 0,10
ZOBIﬁEE?tTe“‘ Dinamik Isinma Protokolii2 13 319 012 30123 0,000% %;if
Statik Isinma Protokolii® 13 3,24 0,13
. _ FIFA 11+ Isimnma Protokolii! 13 36,06 4,81
Dikey Sl(ilz;n a Testi Dinamik Isinma Protokolii? 13 33,98 438 5382 0,012* ézg
Statik Isinma Protokolii® 13 35,26 4,29
*p<0,05

Tablo 2’ye gore geng futsalcilarin 20 m siirat ve dikey sigrama testi sonucglarina

bakildiginda 1sinma protokolleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

20 m siirat testinde geng futsalcilarin FIFA 11+ (3,10+£0,10 sn) 1sinma protokolii
degerlerinin dinamik (3,19+0,12 sn) ve statik (3,24+0,13 sn) 1sinma protokollerine gére daha
diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica dinamik (3,19+0,12 sn) 1sinma protokolii degerleri statik

(3,24+0,13 sn) 1sinma protokoliine gore daha diisiik bulunmustur.

Dikey sigrama testinde ise gen¢ futsalcilarin FIFA 11+ (36,06+4,81 cm) 1sinma
protokolii degerlerinin dinamik (33,98+4,38 cm) 1sinma protokoliine, ayn1 dogrultuda statik
(35,26+4,29 cm) 1sinma protokolii degerlerinin de dinamik (33,98+4,38 cm) 1sinma

protokoliine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 3. Denge ve bacak kuvvetine iliskin Friedman testi sonuclar:

Testler Gruplar n X ss.  swrax o p fark

FIFA 11+ Isinma Protokolii! 13 1,85 2,23 2,15
Dinamik Isinma Protokolii? 13 1,54 1,45 215 3,200 0,202 p>0,05
Statik Isinma Protokolii® 13 1,00 1,15 1,69
] _ FIFA 11+ Isinma Protokolii! 13 146,91 29,25 1,54
Bacak *i‘li"‘)’e“ oSt i amik Ismma Protokoli? 13 158,81 2885 1,96 6157 0,046% 3>1%*
d Statik Isinma Protokolii® 13 171,77 34,75 2,50
*p<0,05 **p<0,016

Denge Testi
(puan)

Tablo 3’e gore geng futsalcilarin denge testi sonuglarinda 1sinma protokolleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05) bacak kuvveti testinde anlamli bir fark tespit

edilmistir (p<0,05).

Bacak kuvveti testinde hangi isinma protokoliiniin medyaninin digerlerinden farkli
oldugunu bulmak i¢in Bonferroni diizeltmeli Wilcoxon testi yapilmistir. Statik (171,77+34,75
kg) 1sinma protokolii degerlerinin FIFA 11+ (146,91£29,25 cm) 1sinma protokoliine gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,016).
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TARTISMA VE SONUC
Arastirmada geng erkek futsalcilara uygulanan FIFA 11+, dinamik ve statik 1sinma
protokollerinin siirat, dikey si¢rama, denge ve bacak kuvveti performansi itizerindeki akut

etkileri karsilagtirilmistir.

20 m siirat performansinda; FIFA 11+ 1sinma protokolii ile dinamik 1sinma protokolii
arasinda FIFA 11+ 1sinma protokolii lehine, FIFA 11+ 1sinma protokolii ile statik 1sinma
protokolii arasinda FIFA 11+ 1sinma lehine ve dinamik 1sinma protokolii ile statik 1sinma
protokolii arasinda dinamik 1sinma lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Literatiirdeki benzer
arastirmalara baktigimizda 1sinma protokollerinin siirat performansina olumlu yonde etkilerinin
oldugu ve performansi arttirdigr ile ilgili arastirmalar mevcuttur. Fletcher & Jones (2004) 97
rugby oyuncusuna uygulamis oldugu arastirmada katilimcilara uygulanan farkli 1sinma
protokollerinin 20 m siirat performansina etkisini incelemis ve dinamik 1sinma protokoliiniin
stirat performansini olumlu yonde etkiledigini ve arttirdigini belirtmistir. Calismamizdan elde
edilen sonuglarinin  farkliik  gostermesinin, brans farkliligindan  kaynaklandigi
diistiniilmektedir. De Paula Oliveira ve arkadaslari (2017) diizenli sekilde antrenman yapan 12
futbolcu (yas:17,67+0,87 yil) tizerinde gerceklestirilen arastirmada; proprioseptif néromiiskiiler
fasilitasyon germe, dinamik, statik ve balistik 1sinma protokollerinin 10, 20 ve 30 m siirat
performansina etkilerini incelemis ve sonug olarak dinamik ve balistik germe protokollerinin
stirat performansina pozitif yonde katki sagladigini belirtmistir. Yaptigimiz ¢aligmada farkl
sonuglarin elde edilmesinin nedeni uygulanan isinma protokollerinin farkliligindan ve tercih
edilen siirat testinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Eken (2015) yaslar1 11-14 olan 20
saglikli erkek judocunun katildigi ¢alismada, dort farkli 1sitnma protokoliiniin judocularda bazi
performans degiskenlerine akut etkisini incelemis, statik ve dinamik 1sinma grubun 30 m siirat
performanslarinin diger 1sinma gruplarina gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.
Calismamizdan edilen sonuglarin farkliliginin yas ortalamasi1 ve branstan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Kilding ve arkadaslari (2008) 24 sporcunun yer aldigi geng futbolcular (yas:
10,4£1,4 yil) ile ilgili bir ¢alismada FIFA 11+ 1sinma grubunun kontrol grubu ile
kiyaslandiginda 20 m siirat performansinda mutlak derecede ylikselmelerin gézlemlendiginden

bahsetmektedir.

Literatiirdeki  diger aragtirmalar incelendiginde 1sinma protokollerinin  siirat
performansin1 olumsuz yonde etkiledigi ve performansi diigiirdiigii ile ilgili arastirmalar da
mevcuttur. Bilgin (2015) 18-23 yaslarindaki 10 amator basketbolcu ile yapmis oldugu
calismada dinamik germe uygulamalarinin siirat performanslarina etkisini incelemis ve
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gruplarin 30 m silirat performansinda 6n test ve son test arasinda bir etkinin olmadigini
bildirmistir. Caligmamizin sonuglarinin bu ¢alisma ile benzerlik géstermemesinin farkli 1sinma
protokollerinin  tercih  edilmesinden ve bransin farkli olmasindan kaynaklandigi
degerlendirilmektedir. Paradisis ve arkadaslar1 (2014) kiz ve erkek ¢ocuklarda statik ve dinamik
germenin sprint ve sigrama performansina etkilerini inceleyen arastirmada dinamik i1sinma
protokoliiniin siirat performansina etki etmedigini bildirmistir. Calismamizda farkli sonuglarin
bulunmasinin cinsiyet ve 1sinma protokollerinin igerik farkliligindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Y1ldiz ve arkadaslar1 (2013) 20 erkek beden egitimi ve spor boliimii 6grencisi
ile yaptig1 calismada farkl siirelerde 15, 30 ve 45 sn uygulatilan statik germe egzersizlerinin
stirat performansi {lizerine akut etkisinin incelenmesi amacglanmistir ve sonug olarak statik

germenin siiresi artinca siirat performansinin da diistiigiinii bildirmistir.

Arastirmalar incelediginde farkli 1sinma protokollerinin siirat performansi tizerine hem
olumlu hem de olumsuz akut etki ettigi goriilmektedir. Yapmis oldugumuz arastirmanin
literatiirde bulunan 20 m siirat performansi {izerine pozitif etki yaratan arastirmalar ile paralellik

gosterdigini soyleyebiliriz.

Aragtirmada uygulanan 3 farkli 1stnma protokoliiniin dikey sigramaya etsine bakildiginda
FIFA 11+ 1sinma protokolii ile dinamik 1sinma protokolii arasinda FIFA 11+ 1sinma protokolii
lehine ve ayni dogrultuda statik 1sinma protokolii ile dinamik 1sinma protokolii arasinda statik
1sinma protokolii lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Benzer ¢alismalar incelendiginde;
Patti ve arkadaslart (2022) elit kadin futsalcilarda 5 haftalik FIFA 11+ 1sinma programinin
kadin futsal oyuncularinda hizi olumsuz etkilemeden sigrama performansini iyilestirdigi tespit
edilmistir. Yurtseven (2022) 10-14 yaslarindaki futbolcularda FIFA 11+ gocuklar 1sinma
protokoliiniin bazi performans parametreleri iizerine etkisini inceledigi arastirmada FIFA 11+
cocuklar 1sinma protokoliiniin dikey sigrama parametresi lizerinde bir etkisinin olmadigini
bildirmistir. Yaptigimiz c¢alisma sonuglarinin farklilik gostermesinin, FIFA 11+ 1sinma
protokoliiniin farkli versiyonunun uygulanmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. 24 elit geng
erkek futbolcu (yas:16,79+1,18 yil) {izerine gergeklestirilen bir arastirmada FIFA 11+ 1sinma
protokoliiniin dikey sicrama iizerindeki etkisi incelenmis ve FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin,
klasik 1sinma protokoliine oranla dikey sigrama performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu
bildirilmistir (Akbari ve ark., 2018). Bir diger ¢alismada ise; Haghshenas ve arkadaslar1 (2014)
32 kadin voleybolcuya uyguladigi calismada farkli 1sinma protokollerinin akut etkisini

incelemis ve dinamik germe protokoliinde statik germe protokoliine gore anaerobik giicte
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anlaml bir artig goriilmiistiir. Calismamizdan elde edilen sonuglarin farklilik gdstermesinin

brans ve cinsiyetin farkliligindan kaynaklandigi sylenebilir.

Arastirmada uygulamis oldugumuz 1sinma protokollerinin denge parametresi iizerine
etkisi bakildiginda isinma protokolleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Yurtseven (2022) 10-14 yas arasi futbolcularin denge parametresinin FIFA 11+ ¢ocuklar istnma
protokolil ile klasik 1sinma protokoliiniin karsilastirildigt calismada FIFA 11+ ¢ocuklar 1sinma
protokoliiniin klasik 1sinmaya gore denge performansinda daha etkili oldugu ile ilgili anlamli
bir farklilik bulunmustur. Calismamizdan elde edilen sonuglarinin farklilik gostermesinin yas
ortalamasmin yiiksek olmasindan, 1sinma protokollerinin igerik farkliligindan ve FIFA 11+
1sinma protokoliiniin farkli versiyonunun uygulanmasindan kaynaklandigi soylenebilir.
Chatzopoulos ve arkadaslar1 (2014) yaptiklari ¢alismada uygulamis olduklart farkli 1sinma
protokollerinden dinamik 1sinma protokolii grubunun, statik germe protokoliine gére denge
performansinda daha anlamli gelisim sagladigini bildirmistir. Calismamizin sonuglarinin
farklilik gostermesinin, aragtirma gruplarinin farkli cinsiyetlerden olusmasindan kaynaklandigi
ifade edilebilir. Player (2011) yapmis oldugu ¢alismada 30 yetiskinin katilimiyla, statik germe
egzersizlerinin denge becerisine etkisini incelemistir ve yapmis oldugu arastirmanin sonucunda
yas farki olmaksizin kisa siireli yapilan statik germe egzersizlerin denge iizerinde az miktarda
etkisinin oldugunu veya hi¢ olmadigini bildirmistir. Diger bir ¢alismada ise; 7-12 yasindaki
futbolcu ¢ocuklarda FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin motor performans iizerindeki etkileri
incelenmis ve FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin denge parametresi tizerinde anlaml bir etkisinin

olmadig1 belirtilmistir (Rossler ve ark., 2016).

Arastirmada uygulanan 1smmma protokollerinin bacak kuvveti iizerine etkisi
incelendiginde; FIFA11+ 1sinma protokolii ile statik 1sinma protokolii arasinda statik 1sinma
protokolii lehine anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Literatiirdeki benzer ¢aligmalar
incelendiginde; Mor ve arkadaslar1 (2021) 11-12 yaslarindaki futbolculara farkli i1sinma
egzersizlerinin fiziksel performans parametrelerine etkisinin incelendigi calismada; dinamik
1sinma protokolii ile statik 1sinma protokolii karsilagtirilmis ve bacak kuvveti performansina
etkisinde anlaml1 bir farklilik olmadigini bildirmistir. Calismamizdaki arastirma grubunun yas
ortalamasinin bu c¢aligmaya gore yiiksek olmasi1 ve 1sinma protokollerinin farklilik gostermesi,
benzer sonuglarin elde edilmemesinin kaynagi olarak ifade edilebilir. Torres ve arkadaslar
(2008) 11 saglikli erkek atletin katildig1 ve 4 farkli 1sinma protokoliiniin uygulandigi calismada
statik germe protokoliiniin ve dinamik 1sinma protokoliiniin iist viicutta bulunan kaslarin bacak
kuvveti performansina etkisinin olup olmadigini incelemislerdir ve sonu¢ olarak 1sinma
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protokollerinin bacak kuvveti performansina kisa vadeli higbir etkisinin olmadigini tespit
etmislerdir. Bagka bir c¢alismada fitness yapan cocuklara farkli isinma protokollerinin
performans parametreleri {izerine akut etkisi incelenmis ve dinamik 1sinma protokoliiniin, statik
1sinma protokoliine gére bacak kuvveti performansinda daha etkili oldugunu bildirilmistir
(Faigenbaum ve ark., 2005). Calismamizdan elde edilen sonug¢larinin farklilik géstermesinin,
branslarin farkli olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Yamaguchi ve arkadaslar1 (2007)
12 saglikli hasta ile yapmis oldugu iki farkli 1sinma protokoliiniin kas performansi lizerine akut
etkisini incelemis ve dinamik germe hareketleri sonrasi bacak kuvveti performansinin esnetme
tedavisine gore daha iyi oldugunu ve anlamh bir farkliligin tespit edildigini bildirmistir.
Calismamizdan elde edilen sonuglarnin farklilik gdstermesinin; arastirma grubunun,
uygulanan 1isinma protokollerin igeriginin ve arastirma dizaynnin farkliligindan kaynaklandigi
ifade edilebilir.

Sonug olarak, arastirmada geng erkek futsalcilara uygulanan 3 farkli 1sinma protokoliiniin
denge {lizerine anlamli bir etkisi bulunmamistir. 20 m siirat testinde; FIFA 11+ 1sinma
protokoliiniin dinamik ve statik 1sinma protokoliine gore siirat performansinda daha olumlu
sonuglar verdigini goriilmistiir. Dikey sigrama testinde ise FIFA 11+ ve statik 1sinma
protokollerinin dinamik 1sinmaya gore sigrama performansina daha pozitif etkiler sagladigi
belirlenmistir. Bacak kuvveti testinde ise statik i1sinma protokoliiniin FIFA 11+ isinma

protokolliine kiyasla daha iyi bir bacak kuvveti performansi sagladigi goriilmustiir.

ONERILER
Geng erkek futsalcilara uygulanan FIFA 11+, dinamik ve statik 1sinma protokollerinin
stirat, dikey sigrama, denge ve bacak kuvvetine akut etkisinin arastirildig1 bu ¢alismadan elde

edilen sonuglara gore asagidaki oneriler yapilabilir;

e  Sprint ¢aligmalar1 i¢in FIFA 11+ 1sinma protokolii,
e Sicrama ¢alismalari icin FIFA 11+ ve statik 1sinma protokolleri,

e Bacak kuvveti caligsmalari i¢in statik 1sinma protokolii tercih edilebilir.

EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION
Preferring the most efficient warm-up programs in sportive activities is critical for performance.
Biomotor features such as speed, vertical jump, balance, and leg strength can only be achieved with a
good warm-up. Warming comes in a variety of forms. Depending on the branch, various warm-up
methods might be used. The FIFA11+ warm-up protocol is a set of exercises that include controlled

cooling and flexion of the joints by improving warm-up movements, strengthening the ankle joint,

240
©JROLSS



Auf/ Cited in: Kahraman, M.Z., Balica, D., & Celik, M. (2023). Geng¢ erkek futsalcilarda farkli 1sinma
protokollerinin siirat, dikey sigrama, denge ve bacak kuvvetine akut etkisi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 229-
246.

gaining muscle flexibility, and ensuring warm-up by strengthening the leg muscles (Bizzini et al., 2013).
Dynamic stretching is one of several stretching methods that include many movements, such as swinging
and springing, to protect an athlete's body weight and joint mobility in a way that does not exceed
(Yiiksel, 2002). Static stretching is one of the warm-up methods based on stretching a muscle or muscle
group slowly and carefully until it reaches the pain threshold and holding it in that position for a certain
period (Dogan, 2000).

Biomotor features such as speed, jump, balance, and strength are very important for competition
in futsal, which is a high-intensity exercise. Determining which warm-up protocol is more effective in
increasing the development and capacity of biomotor features is one of the prerequisites for achieving
the desired sportive success. This study aimed to determine the acute effects of FIFA 11+, dynamic and

static warm-up protocols on speed, vertical jump, balance, and leg strength in young male futsal players.

METHOD

Experimental model, one of the quantitative research methods, was used in the research. One-
group post-test design was preferred from the pre-experimental models. Thirteen teenage male futsal
players (age: 16.39+0.51 years) competed in the school sports category in the province of Mus and had

at least three years of experience, volunteered for the study.

Before the tests, the young male futsal players were informed about the purpose of the study, how
the tests would be applied, the use of the measuring instruments, and the warm-up protocols. Then, trials
were made for the athletes participating in the tests and being measured. The athletes' height, body
weight, and body fat percentages were measured at the beginning of the study. Three different warm-up
protocols consisting of FIFA 11+, dynamic, and static warm-up protocols were applied to young male
futsal players for three consecutive days. FIFA 11+ warm-up protocol was applied on the first day,
dynamic warm-up protocol on the second day, and static warm-up protocol on the third day. After each
warm-up protocol, futsal players were tested for 20 meters speed, vertical jump, flamingo balance, and

leg strength. Warm-up protocols and tests were performed at the same time on the application days.

The SPSS package program was used in data processing, descriptive statistics, and statistical data
analysis. First, the assumption of normality of the data was tested using the Shapiro-Wilk test. Next,
repeated Measures ANOVA from parametric tests and the Bonferroni test from Post Hoc tests were
applied to normally distributed data. Finally, the Friedman and Wilcoxon Signed Rank tests with
Bonferroni correction were applied to data that did not show a normal distribution. Bonferroni correction
was found to be 0.05/3=0.016 since three pairwise comparisons would be made within the group. In our

study, the significance level was accepted as p<0.05.

RESULTS
A significant difference in the warm-up protocols was identified when considering young futsal

players’ 20 m sprint and vertical jump test outcomes (p<0.05). In the 20 m sprint test, it was determined
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that the FIFA 11+ warm-up protocol values of young futsal players were lower than the dynamic and
static warm-up protocols. In addition, the values of the dynamic warming protocol were found to be
lower than the static warming protocol. On the other hand, in the vertical jump test, it was reported that
the FIFA 11+ warm-up protocol values of young futsal players were higher than the dynamic warm-up

protocol. Likewise, the static warm-up protocol values were higher than the dynamic warm-up protocol.

While there was no significant difference between the warm-up protocols in the balance test
results of young futsal players (p>0.05), a significant difference was found in the leg strength test
(p<0.05). The Wilcoxon test with Bonferroni correction was used in the leg strength test to determine
which warm-up protocol's median differed from the others. Static warming protocol values were higher
than the FIFA 11+ warming protocol (p<0.016).

DISCUSSION and CONCLUSION
This study compared the acute effects of FIFA 11+, dynamic and static warm-up protocols applied

to young male futsal players on speed, vertical jump, balance, and leg strength performance.

There is a significant difference in the 20 m sprint performance between the FIFA 11+ warm-up
protocol and the dynamic warm-up protocol in favor of the FIFA 11+ warm-up protocol, between the
FIFA 11+ warm-up protocol and the static warm-up protocol in favor of the FIFA 11+ warm-up
protocol, and between the dynamic warm-up protocol and the static warm-up protocol in favor of
dynamic warm-up. Fletcher and Jones (2004) examined the effect of different warm-up protocols
applied to the participants on the 20 m sprint performance in their study with a sample of 97 rugby
players. They stated that the dynamic warm-up protocol had a positive effect and increased sprint

performance.

A significant difference was found between the FIFA 11+ warming protocol and the dynamic
warming protocol in favor of the FIFA 11+, and in the same direction between the static warming
protocol and the dynamic warming protocol in favor of the static warming protocol when the vertical
jump of the three different warming protocols used in the research was taken into account. Furthermore,
when similar previous studies were examined, Patti et al. (2022) discovered that a 5-week FIFA 11+

warm-up program in elite female futsal players improved jump performance without affecting speed.

When the effect of the warming protocols we applied in the study was examined on the balance
parameter, no significant difference was found between the warming protocols. Furthermore, when
studies resembling ours looked into how the FIFA 11+ warm-up protocol affected the motor
performance of 7-12-year-old football players, it was observed that the protocol had no discernible

impact on the balance parameter (Rdssler et al., 2016).

When the effect of the warm-up protocols applied in the study on leg strength was examined,

significant differences were found between the FIFA11+ warming-up protocol and the static warming-
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up protocol in favor of the static warming-up protocol (p<0.05). Mor et al. (2021) examined the effects
of different warm-up exercises on some physical performance parameters in football players aged 11-
12, compared the dynamic warm-up protocol with the static warm-up protocol, and reported that there

was no significant difference in the effect on leg strength performance.

The results of this study indicated that different warm-up protocols applied to young male futsal
players did not significantly affect balance. In the 20 m sprint test, it was observed that the FIFA 11+
warm-up protocol gave more positive results in speed performance than the dynamic and static warm-
up protocol. The vertical jump test reported that FIFA 11+ and static warm-up protocols affect jump
performance more positively than dynamic warm-up. The leg strength test indicated that the static warm-
up protocol provided a better leg strength performance than the FIFA 11+ warm-up protocol. According
to the results of this study, FIFA 11+ warm-up protocol for sprint exercises, FIFA 11+ and static warm-
up protocols for jumping exercises, and static warm-up protocol for leg strength exercises might be
preferred for young male futsal players.
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