BOLUM 3

12-13 YAS FUTBOLCULARDA UYGULANAN
RAMP ISINMA PROTOKOLUNUN FIZIKSEL
PARAMETRELERE ETKISI

Cigdem BULGAN ERCIN!

GIRIS

Futbol; siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik, denge, patlayict kuvvet ve geviklik
gibi performans 6zelliklerinin en st diizeyde olmas: gereken bir spor dalidir
(Malkog ve ark., 2023). Bu fiziksel 6zellikler, futbolcularin antrenman ve miisaba-
ka stirecindeki basarilar1 agisindan biiyiik 6nem tasir ve fiziksel performans bile-
senlerinin gerekliligi, brangin 6zelligine ya da karakteristigine gore degisir (Gliner
ve ark., 2024).

Spor bilimleri, sporcu gelisiminde daha bilimsel temellere oturmus; kavramsal
bilgiler 151¢1nda, performans: artirmaya yonelik cesitli yontemlerin kullanimini
miimkiin kilmstir (Yol ve ark., 2023; Yol ve ark., 2024; Bal ve ark., 2024). Bu dog-
rultuda, futbolcularda goriilen yaralanmalar yalnizca cinsiyet ve yas gibi degisti-
rilemeyen faktorlerle degil, ayn1 zamanda kuvvet, denge ve esneklik gibi antren-
manla gelistirilebilen fiziksel 6zelliklerle de iliskilidir. S6z konusu gelistirilebilir
faktorler, uygun antrenman programlar: aracilifiyla iyilestirilebilir ve boylece
sakatlik riski azaltilabilir (Sadigursky ve ark., 2017; Bulgan Ercin ve ark. 2024).

Performans oncesinde uygulanan 1sinma egzersizleri ise, bu 6zellikleri en st
seviyeye ¢ikarmak ve bu seviyeyi koruyabilmek adina son derece kritik bir rol
oynar (Celgin ve Arslanoglu, 2024). Sporcularin performansini artirmak ve sa-
katlanma riskini azaltmak i¢in 1sinma egzersizleri olduk¢a 6nemlidir. Sporcula-
rin performansini artirmak igin gerek kas i¢i gerekse kaslar arasi koordinasyonu
gelistirerek sakatlanma riskini azaltmak gerekir (Yol, 2023). Bunun i¢in 1stnma
egzersizleri olduk¢a 6nemlidir. Istnmanin amaglar1 arasinda, performans: kolay-
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Sonug olarak, bu ¢alismada, 12-13 yas grubu ¢ocuklara uygulanan 8 hafta-
lik egzersiz programinin denge, ¢eviklik, patlayici kuvvet, esneklik ve siirat
gibi motor beceriler tizerindeki etkileri incelenmigstir. Elde edilen bulgular, hem
RAMP 1sinma protokolleri uygulanan ¢alismalarla hem de benzer yas grubunda
motor becerileri test edilen akademik arastirmalarla karsilastirildiginda 6nemli
benzerlikler ve bazi farkliliklar gostermektedir.
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