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BÖLÜM 3

12-13 YAŞ FUTBOLCULARDA UYGULANAN 
RAMP ISINMA PROTOKOLÜNÜN FİZİKSEL 

PARAMETRELERE ETKİSİ

Çiğdem BULGAN ERCİN1

GİRİŞ

Futbol; sürat, dayanıklılık, kuvvet, esneklik, denge, patlayıcı kuvvet ve çeviklik 
gibi performans özelliklerinin en üst düzeyde olması gereken bir spor dalıdır 
(Malkoç ve ark., 2023). Bu fiziksel özellikler, futbolcuların antrenman ve müsaba-
ka sürecindeki başarıları açısından büyük önem taşır ve fiziksel performans bile-
şenlerinin gerekliliği, branşın özelliğine ya da karakteristiğine göre değişir (Güner 
ve ark., 2024).

Spor bilimleri, sporcu gelişiminde daha bilimsel temellere oturmuş; kavramsal 
bilgiler ışığında, performansı artırmaya yönelik çeşitli yöntemlerin kullanımını 
mümkün kılmıştır (Yol ve ark., 2023; Yol ve ark., 2024; Bal ve ark., 2024). Bu doğ-
rultuda, futbolcularda görülen yaralanmalar yalnızca cinsiyet ve yaş gibi değişti-
rilemeyen faktörlerle değil, aynı zamanda kuvvet, denge ve esneklik gibi antren-
manla geliştirilebilen fiziksel özelliklerle de ilişkilidir. Söz konusu geliştirilebilir 
faktörler, uygun antrenman programları aracılığıyla iyileştirilebilir ve böylece 
sakatlık riski azaltılabilir (Sadigursky ve ark., 2017; Bulgan Ercin ve ark. 2024).

Performans öncesinde uygulanan ısınma egzersizleri ise, bu özellikleri en üst 
seviyeye çıkarmak ve bu seviyeyi koruyabilmek adına son derece kritik bir rol 
oynar (Çelgin ve Arslanoğlu, 2024). Sporcuların performansını artırmak ve sa-
katlanma riskini azaltmak için ısınma egzersizleri oldukça önemlidir. Sporcula-
rın performansını artırmak için gerek kas içi gerekse kaslar arası koordinasyonu 
geliştirerek sakatlanma riskini azaltmak gerekir (Yol, 2023). Bunun için ısınma 
egzersizleri oldukça önemlidir. Isınmanın amaçları arasında, performansı kolay-
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Sonuç olarak, bu çalışmada, 12–13 yaş grubu çocuklara uygulanan 8 hafta-
lık egzersiz programının denge, çeviklik, patlayıcı kuvvet, esneklik ve sürat 
gibi motor beceriler üzerindeki etkileri incelenmiştir. Elde edilen bulgular, hem 
RAMP ısınma protokolleri uygulanan çalışmalarla hem de benzer yaş grubunda 
motor becerileri test edilen akademik araştırmalarla karşılaştırıldığında önemli 
benzerlikler ve bazı farklılıklar göstermektedir.
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