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Serkan MARTIN, Omer PAMUK

PROFESYONEL ERKEK FUTBOLCULARDA FIFAT1+ VE STATIK
ISINMA PROTOKOLLERININ CEVIKLIK, SURAT VE ESNEKLIK
UZERINE AKUT ETKILERI

0z

Bu ¢alismanin amacy; erkek futbolcularda FIFA11+ ve statik 1sinma protokolle-
rinin ¢eviklik, siirat ve esneklik tizerindeki akut etkilerini incelemektir. Caligmaya
goniilli olarak katilim gosteren 24 profesyonel erkek futbolcu (ort yas: 20,13+1,51
yil; boy 175,5+4,25 cm; viicut agirlig: 69+5,81 kg; spor ge¢misi: 8,13+1,90 yil) cap-
raz kontrollii deney tasarimi (crossover) ile rastgele yontemle A ve B olmak izere
iki gruba ayrilmistir. Toplam iki seanstan olusan (48 saat ara olmak {izere) veri
toplama siirecinin ilk seansinda A grubu’na FIFA11+ 1sinma protokolii, B grubu'na
ise statik 1sinma (streching) protokolii uygulanmistir. Ikinci seansta gruplar yer
degistirerek ayni protokol takip edilmistir. Birinci ve ikinci seans sonunda 1sinma
protokollerinden dort dakika sonra olmak {izere sirasiyla 20 metre siirat, Illinois
ceviklik testi ve gonyometrik (quadriceps ve hamstring kaslar1) uygulanarak veri
toplama siireci tamamlanmistir. FIFA11+ ve statik 1sinma protokollerinin atletik
performans parametreleri iizerindeki etkilerinin kargilastirilmasinda bagimsiz
orneklem t testi kullanilmistir. FIFA11+ protokoliiniin ¢eviklik ve siirat perfor-
mansinda; statik 1stnmanin ise dominant bacak hamstring esnekliginde daha etkili
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Non-dominant bacak hamstring esnekligi ile domi-
nant ve non-dominant bacak quadriceps esnekligi degerlerinde uygulanan pro-
tokoller arasinda bir farklilik goriilmemistir (p>0,05). Sonug olarak, futbolda sii-
rat, ¢eviklik ve esneklik 6zelliklerinin bir¢cok aksiyonda yogun olarak kullanildig:
diistintildiigiinde, FIFA11+ ve statik 1sinma protokollerinin amaca yonelik olarak
uygulanmasinin atletik performans ekseninde daha yararli olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Eklem Hareket A¢ikligi, Fifal 1+, Germe Egzersizi, Isinma,
Sprint, Yon Degistirme.
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ACUTE EFFECTS OF FIFAT1+ AND STATIC WARM-UP PROTOCOLS
ON AGILITY, SPEED AND FLEXIBILITY IN PROFESSIONAL
MALE SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

This study aimed to examine the acute effects of the FIFA 11+ and static stret-
ching protocols on agility, speed, and flexibility in soccer players. A total of 24
soccer players (mean age: 20.13+1.51; height: 175.5+4.25; body mass: 69+5.81
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participated voluntarily in the study. The study utilized a cross-controlled expe-
rimental design, randomly assigning participants into two groups: Group A and
Group B, over two sessions. During session 1, Group A performed the FIFA 11+
protocol, while Group B followed the static stretching protocol. After a 48-hour
rest period, the groups were reversed at session 2. The participants underwent me-
asurements for 20-meter speed, Illinois agility test, and goniometric (quadriceps
and hamstring muscles) respectively. Independent sample t-tests were used for
normally distributed data. The results showed that FIFA 11+ protocol produced
significant improvements in 20-meter speed and agility performances while the
static stretching protocol led to significant improvements in dominant leg hamst-
ring flexibility (p<0.05). No significant differences were observed between the pro-
tocols in non-dominant leg hamstring flexibility and dominant-non-dominant leg
quadriceps flexibility (p>0.05). In conclusion, considering that speed, agility, and
flexibility are used intensively in many actions in soccer, it can be concluded that
the purposeful application of FIFA11+ and static stretching protocols may be more
beneficial in the context of athletic performance.

Keywords: Change of Direction, Fifal 1+, Warm-Up; Range of Motion, Sprint,
Stretching.

o e
GIRIS

Futbolda, yiiksek siddetli dogrusal ve asimetrik kosular, ikili miicadeleler ve 90
dakikalik siirede kat edilen kosu mesafeleri goz oniine alindiginda miisabaka es-
nasinda atletik performansin etkisi giderek artmaktadir (Bloomfield ve ark., 2007;
Makaraci ve ark., 2024). Bu durum performans: etkileyen digsal bir faktor olan
asir1 yiiklenmeleri beraberinde getirip yaralanmalara sebep olabilmektedir (Koz ve
Ersoz 2004). Ayrica yeterli esneklige sahip olmayan futbolcularin yaralanma riski-
nin arttig1 bilinmektedir (Power ve ark. 2004; Bradley ve Portas, 2007).

Literatiir incelendiginde FIFA 11+ ve statik 1sisnma protokolleri, yaralanma én-
leyici etkileri ile 6n plana ¢ikmaktadir (Bizzini, 2013). FIFA11+ amatdr futbolcu-
larin 6zel olarak karsilasabilecegi yaralanmalar1 6nlemek amaciyla tasarlanmig bir
1sinma protokoliidiir. Bu protokol, dinamik germe, core egzersizleri, alt ekstremite
kuvvet galismalari, pliometrik hareketler ve yon degistirmeli kosular gibi unsurla-
r1 icermektedir (Bizzini, 2013). Statik 1sinma protokolii ise ilgili kasin ac1 esigine
kadar yavasca getirilip, o pozisyonda bekleyerek yapilan ve kas esnekligi tizerine
pozitif etkileri oldugu bilinen bir 1sinma protokoliidiir (Chan ve ark., 2001).

Futbolcularin topa, rakibe, takim arkadaslarina ve pozisyona kars: siirekli ha-
reket halinde olmalar1 sebebiyle bu siire iginde yaklasik 1200-1300 kez siirat degi-
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sikligi (pozitif ve negatif ivmelenme) gerceklestirdikleri ve ortalama olarak yakla-
sik 220 kez yiiksek hizli kogu yaptiklar: belirlenmistir (Bloomfield ve ark., 2007;
Eniseler, 2010; Seyhan, 2021; Demirel, 2022). Ayrica, futbol oyun dinamiklerinde
her 4-6 saniyede bir hiz ve yon degisimi, sigrama ve ikili miicadeleler ortaya ko-
yulmaktadir (Reilly ve ark., 2000; Seyhan, 2021; Kogak ve ark., 2022). Diger ta-
raftan, futbolda ikili miicadelelerin siklikla gerceklesmesine paralel olarak yeterli
esneklige sahip olunmamasi durumunda kontrolsiiz bir hareket sonucunda, eklem
ve ¢evresindeki yapilarin asir1 zorlanmasi neticesinde yaralanma riski artmaktadir
(Akgtin, 1989; Seyhan ve Ark. 2021).

Daha o6nceki aragtirmalar geviklik, sprint ve esneklik parametreleri arasinda
iliski oldugunu ortaya koymustur (Kokli ve ark., 2015; Makaraci ve Soslu, 2022;
Pamuk ve ark., 2023). Ayrica bu parametreler, bir sistematik derleme ¢alismasinda
kas-iskelet sakatliklarinin temel belirtegleri arasinda gosterilmistir (de la Motte ve
ark., 2019). Bu ¢aligmanin amaci; erkek futbolcularda FIFA11+ ve statik 1sitnma
protokollerinin ¢eviklik, siirat ve esneklik tizerindeki akut etkilerini incelemektir.
Elde edilen sonuglar ¢ercevesinde, futbol miisabakasindan once atletik performans
ve motorik ozelliklerin optimum diizeye getirilmesi agisindan en uygun i1sinma
protokolii hakkinda somut veriler ortaya koyulacaktur.

GEREC VE YONTEM
Katiimcilar
Caligmaya 24 profesyonel erkek futbolcu (yas araligi 18-23) goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilarin 19’unun sag bacak dominant, 5’inin ise sol bacak
dominant oldugu belirlenmistir. Katilimcilara iliskin tanimlayici bilgiler Tablo 1

‘de gosterilmisgtir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici veriler

Parametreler

n Ort. S.S. Min. Maks.
Yas (Yil) 24 20,13 1.51 18 23
Spor Yas: (Yil) 24 8,13 1,90 5 12
Boy (cm) 24 175,5 4,25 167 183
Kilo (kg) 24 69,0 5,81 58,40 78,10

Calismaya dahil edilme kriterleri olarak en az 3 yil TFF liglerinde aktif olarak
oynamak, 18 yas ve iizeri olmak, veri toplama esnasinda herhangi bir saglik prob-
lemi ve yaralanma yasamamak aranmistir. Calismadan ¢ikarilma kriteri olarak
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ise son 6 ay icinde cerrahi operasyon gecirmis olmak, kronik bir hastalig1 bulun-
mak ve takim antrenmanlarina 3 aydan fazla katilmamak belirlenmistir. Calisma,
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Ku-
rulu'ndan (onay numarasi: 27.02.2023 tarih ve 01-2023/14 karar numarasi) gerekli
izinler alindiktan sonra Diinya Tip Dernegi Helsinki Kilavuzlar: Bildirgesine gore
tasarlanmustir

Isinma Protokollleri
Bu ¢alisma temel olarak futbolcularda FIFA11+ ve statik 1sinma protokolleri-
nin ceviklik, stirat ve esneklik performanslari tizerine akut etkisini incelemek ama-

cryla gergeklestirilmistir.

Sekil 1. Uygulanan Statik Germe Egzersizi Isinma Protokolii (Mor ve ark., 2021).

Egrersialer Tekrar Sayist Tekrarlar gi;::;iDinlenme Egz;:iii::::rin
Diiz Kosu 1 10 dakika
Quadriceps Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Hamstring Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Adductor Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Piegon Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Psoas Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Knee Hug 2 10 saniye 15 saniye
Quach Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Scorpion 2 10 saniye 15 saniye
Supine Scorpion 2 10 saniye 15 saniye
Calf Stretch 2 10 saniye 15 saniye
Toplam 26 dakika

Statik germe egzersizi yontemi, ilgili kasin yavasgca agri esigine gelinceye kadar
getirilmesi ve o pozisyonda sabit olarak bekletilen kasi germe ¢alismalaridir.
Kontrollii bir sekilde uygulanarak kaslarin esneklik diizeylerini anlamli bir gekilde
artirdig1 bilinmektedir (Chan ve ark.,2001). Yaklagik 15-60 saniye (sn) arasinda
uygulanmasi Onerilmekte olan germe uygulamalarinin, kas boyunun uzatilmasi
i¢in en giivenli yontem olarak bilinmesi, uygulamasi ve 6grenmesi kolay olmasi
sebebiyle siklikla kullanilmaktadir (Walker, 2007; Madak, 2020). Alemdaroglu ve
ark. (2012) tarafindan yapilan bir sistematik derlemede ise patlayici gii¢ gerektiren
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aktivitelerden 6nce yapilan statik germe egzersizi uygulamalarinin 15 sn veya daha
az stirelerde yapilmasi onerilmistir.

Literatiir incelendiginde, futbolcularda esneklik diizeylerinin yetersiz olmasi
kas yaralanma risklerini arttirdig1 belirtilmistir. (Power ve ark., 2004; Bradley ve
Portas, 2007). Bu riskler goz 6niinde alindiginda statik germe egzersizi uygulama-
larimin futbolcular tarafindan uygulanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Polat
ve ark., 2009). Antrenman veya miisabaka 6ncesinde sporcularin esneklik perfor-
mansini artirmak ve kas gerginliklerine bagli yaralanma risklerini minimize etmek
amacryla kullanilan germe egzersizlerinden, antrenman veya miisabaka sonrasin-
da da rejenerasyon siiresini hizlandirabilmek adina yararlanilmaktadir (Alemda-
roglu ve ark, 2012).

Sekil 2. Uygulanan Fifall1+ Isinma Protokolii (Bizzini, 2013).

EGZERSIZLER Set Tekrar Siire

Bolim 1

Diiz Kosu, Kalga Dis, Kalga I¢, Esli Daire, Esli

Omuz Temasy, {leri Geri 2 1 8 Dk
Boliim 2

Plank Alternate 3 1 40-60 saniye
Side Plank 3 1 20-30 saniye
Hamstring 1 7-10 60 saniye
Esli Top Atist 2 1 30 sn

One Hamle 2 10 her bacak 30 sn

Yanal Sigrama 2 1 30 sn
Boliim 3

Tempolu kosu, Sigrayarak kosu, Zig zag kosu 2 1 2dk
Toplam 22,5dk

FIFA 11+ 1sinma protokoli, igeriginde dinamik esneklik, core aktivasyonu,
denge, bacak kuvveti ve pliometrik ¢calismalar iceren belirli bir siraya bagl ve koor-
dineli bir 1sinma protokoltidiir. Caligma da 5Ser metre ara ile 6 adet huniden olugan
30 metrelik bir alanda yapilmaktadur.
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Sekil 3. FIFA 11+ Isinma Programi Saha Dizayni.

U¢ bélimden olusan FIFA 11+ 1sinma protokoliinde 15 farkli egzersiz
bulunmaktadir. Bir siraya bagli kalmak kosulu ile sistematik bir sekilde uygulanan
bu 1s1nma protokoliiniin birinci bélimiinde dinamik esneklik ¢alismalar: ve es ile
diisiik siddetli temas igeren, yavag tempoda kosu egzersizleri yapilmaktadir. Tkinci
boliimde core egzersizleri, esli denge ¢aligmalari, alt ekstremite kuvvet egzersizleri,
pliometrik egzersizler ve yon degistirmeli kosulari igeren 6 egzersizden olusmak-
tadir. Ayrica ikinci boliimde her egzersizin progresif olarak 3 varyasyonu bulun-
maktadir. Ugiincii boliimde ise yon degistirme hareketleri ile birlestirilmis, hizli ve
orta tempoda kosu egzersizleri bulunmaktadir (Bizzini ve ark., 2013).

FIFA 11+ 1sinma protokoliinde segili egzersizlerin belirli bir sira ile yapilmasi-
nin yaninda bir diger dikkat edilmesi gereken faktor ise tim egzersizlerde dogru
teknigin kullanilmasidir. Kosu ve sigrama egzersizlerinde ayak bilegi, diz ve kalga
pozisyonlarina dikkat edilmelidir. Ornegin bir sigrama esnasinda bacaklarin ayni
hizada tutulmasi, diz stabilizasyonun saglanmasi, yere temas aninda ise viicut po-
zisyonunu kontrol edebilmesi son derece 6nem arz etmektedir.

Sporcularin performanslarina ve bireysel 6zelliklerine gore uygun sekilde ta-
sarlanmasi gereken 1sinma protokoliinde, yeterli diizeyde olmayan sporcularin
birkag hafta sonrasinda programin en zor seviyesini uygulayabilecek kapasiteye
gelecegi vurgulanmustir (Longo ve ark., 2012). Ayrica mag oncesi yapilan 1sinma
caligmalarinda, FIFA11+ protokoliiniin 6zellikle birinci ve ti¢lincii boliimlerindeki
egzersizlerin mutlaka yapilmasi onerilmektedir (Gok, 2021).

Calisma Tasarimi

Caligmada nicel ¢aligma yontemlerinden, ayn1 geng birey grubu iizerinde uy-
gulanan ¢apraz kontrollii deney tasarimi (crossover) kullanilmistir. Toplam iki
seansta gerceklestirilen ¢alismada katilimcilar, Orneklemi olusturan futbolcularin
hangi grupta yer alacagini belirlemek i¢in 1'den 24 kadar sayilar belirlenmis ve
say1 tekrari olmaksizin bilgisayar ortaminda bir program araciligiyla (https://
www.randomizer.org/) 2 gruba rastgele dagitilmigtir. FIFA1l1+ grubuna 12
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futbolcu, kontrol grubuna 12 futbolcu atanmistir. ilk seansta A grubuna FIFA11+
1sinma protokoli, B grubuna ise statik 1sinma protokolii uygulanarak ol¢timler
gerceklestirildi. En az 48 saatlik bir dinlenme periyodunun ardindan 2. seansta
gruplar yer degistirerek ayni protokolii tamamladi. Tiim testler ayni arastirmact
tarafindan, giinin ayni saatlerinde (15:00-17:00) ve kapali spor salonunda
(ortalama 23° sicaklik) ger¢eklestirildi.

Caligmaya baslamadan 6nce tiim testler ve isinma uygulamalar1 sozel ve
gorsel olarak tanitildi. Tim katilimcilara Slgtimlerden 24 saat 6nce yiiksek
siddetli bir fiziksel aktiviteye katilmamalari, herhangi bir ergojenik destek tiriinii
kullanmamalari, beslenme diizenlerini bozmamalari ve yapilan 6l¢timler esnasinda
swvi olarak yalnizca su kullanmalar1 séylenmistir (Pamuk ve ark., 2020). Isinmaya
baslamadan ilk olarak geng bireylere 250 ml su igirilip antropometrik verileri alin-
d1 ve 1sinma yaptirildy; 6lgiimlere gegmeden 4 dakikalik dinlenme siiresi verildi
(Istkdemir ve ark., 2020). Ardindan sirasiyla 20 metre siirat, illinois geviklik testi
ve gonyometrik 6l¢timleri (hamstring ve quadriceps esnekligi) yapildi. Calisma ta-
sarimi Sekil 4de sunulmustur.

1.0turum

B grubu

AgmRt: BB Statik Stretching

(n=12)

(n=12)

20 m stirat testi
Ilinois Ceviklik Testi
Gonyometrik 8lcim( Hamstring/ Quadriceps)

2. Oturum

B grubu: FIFAT1+ A grubu
(n=12) Statik Stretching

(n=12)

20 m srat testi
Ilinois Ceviklik Testi
Gonyometrik Gl¢lim (Hamstring/ Quadriceps)

Sekil 4. Calisma Tasarim1
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Veri Toplama Yontemleri

Antropometrik 6l¢iimlerde, boy uzunlugu diiz bir duvara sabitlenmis serit met-
re yardimi ile kurulmus diizenekte, ayaklar bitisik, sirt ve kalga duvara temas ede-
cek sekilde karsiya bakilarak, derin bir inspirasyon ile dik bir pozisyonda dl¢iildil.
Degerler santimetre (cm) cinsinden kaydedildi. Viicut agirliklar: ise (+ 50 gram)
hassasiyete sahip, Salter marka dijital baskiil ile 6lgiildii ve degerler kilogram (kg)
cinsinden kaydedildi. Katilimcilara topa vururken dominant olarak kullandiklar:
ekstremite soruldu ve dominant bacak tercihi kaydedildi (Pamuk ve ark., 2023). 20
m siirat performansi ve Illinois ¢eviklik testi iki kapili, Sinar marka elektronik fo-
tosel cihazi ile dl¢iildii. Geng bireylerin baslangig ¢izgisinin 50 cm gerisinden ¢ikis
yapmak kosu ile kendilerini hazir hissettiklerinde, maksimum diizeyde sprint kosu
yapmasi istendi. Ol¢iim iki kez tekrarland: ve en iyi skor kayit altina alind: (Pa-
muk ve ark., 2023). Iki farkli Gonyometrik 6lgiim alindi. 1.0l¢iim Quadriceps Ely’s
Testi: Katilimei yiiz iistii pozisyonda yatirilmig ve topugunu kalgasina hamstring
hareketi ile yaklagtirmasi istenmigtir. Gonyometrenin pivot noktast femur lateral
kondiline, har eketsiz kol ise femura paralel olacak sekilde konumlandirilmistir.
Katilimcinin hamstring hareketiyle es zamanli olarak hareket ettirilen hareketli kol
ise fibulay1 takip edecek gekilde dl¢timler gerceklestirilmigtir. Ol¢iimler esnasin-
da herhangi bir dis dirence maruz kalmadan katilimcinin gelebildigi son noktada
2 saniye beklemesi istenmistir. Olgiimler her iki ekstremite i¢in 3'er defa tekrar-
lanmis ve ortalamasi alinmugtir (Anderson ve Peeler, 2008). 2. Ol¢iim Hamstring
Esneklik Testi: Katilimcr sirt iistii pozisyonda, kalga ve diz 90° hamstringda ola-
cak sekilde pozisyonlandirilmis ve diz eklemine quadriceps yapmast istenmistir.
Gonyometrenin pivot noktas: diz ekleminin lateral kisminda orta noktaya paralel
olacak sekilde hareketsiz kol ise femurun orta hattina paralel olacak sekilde tutu-
lurken katilimcinin ekstransiyon yapmasi istenmis ve hareketli kol fibulay: takip
edecek sekilde agilmistir. Son noktada 2 saniye beklenmesi istenmis, her iki bacak
i¢in 3%er defa tekrarlanmis ve ortalamasi alinmistir (Gojdosik ve Lusin, 1983).

Verilerin Analizi

Bu ¢alismadaki verilerin analizi igin SPSS 26.0 paket programi kullanilmigtir.
Caligmadaki tanimlayici bilgiler, ortalama (Ort.) ve standart sapma (S.S.) olarak
ifade sunulmustur. Shapiro-Wilk testi ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine gore verile-
rin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Buna gore, gruplar (FIFA11+ ve statik
1sinma) arasindaki farkliliklarin incelenmesinde Bagimsiz Orneklem t testi kulla-
nilmigtir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

FIFA11+ ve statik 1stnma protokollerinin ¢eviklik, siirat, dominant/non-domi-
nant hamstring esnekligi ve hamstring esnekligi tizerine etkilerini ortaya koyan
sonuglar asagida sunulmustur.

Tablo 2. Ceviklik ve Siirat performansi karsilastirmasi

Parametreler Ort. S.S. t df P
FIFA11+ 16,49 0,48

Ceviklik (sn) -3,44 23 0,002
Statik Isinma 17,05 0,50
FIFA11+ 3,27 0,11

Siirat (sn) -6,55 23 <0,001
Statik Isinma 3,45 0,10

Ceviklik ve siirat performansi agisindan FIFA 11+ ve statik 1sinma protokolle-
ri arasinda istatistiksel farklilik oldugu goriilda (p<0,001). Bu farklihigin FIFA11+
lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 3. Dominant ve non-dominant bacak hamstring esnekligi

Parametreler Ort. S.S. t df P
FIFA11+ (°) 173,87 2,59
Dominant Bacak -3,88 23 0,001
Statik Isinma (°) 175,75 2,38
FIFAL1+ (°) 17533 2,97
Non-dominant Bacak 0,520 23 0,608

Statik Isinma (°) 174,83 2,86

Dominant bacak EHG FIFA 11+ ve statik 1sisnma protokolleri arasinda istatis-
tiksel farklilik oldugu goriildi (p=0,001). Bu farkliligin statik 1sinma lehine oldugu
belirlenmistir. Non-dominant bacak EHG esnekliginde ise 1s1nma tiirleri arasinda
fark olmadig: goralmustir (p>0,05).

Tablo 4. Dominant ve non-dominant bacak hamstring esnekligi karsilastirmas:

Parametreler Ort. S.S.  Min. Maks. t df P

Dominant Bacak FIFA11+ 144,45 3,32 139 150 -,805 23 0,429

Statik Isitnma 143,58 3,11 138 150
Non-dominant Bacak FIFA11+ 145,58 4,19 134 150 -353 23 0,728
Statik Isitnma 145,91 1,97 142 150

Dominant ve non-dominant bacak hamstring esnekligi karsilastirmasinda uy-
gulanan protokoller arasinda bir farklilik gértilmemistir (p>0,05)
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TARTISMA

Caligmamizda, literatiirde spor yaralanmalarini 6nleyici ve performans artirict
etkileri ile bilinen iki 1stnma protokolintin (FIFA 11+ ve statik 1sinma) segili para-
metreler {izerine etkileri incelenmistir.

Asgari ve ark. (2023), FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin motor performans iizeri-
ne akut etkilerinin incelendigi calismada, kadin katilimcilarda geviklik performan-
sindan gelisim ortaya koyarken, erkek katilimcilarda ise siirat performansinda artis
oldugunu bildirmistir. Bu durumun futbola 6zgii dinamik 1s1nma protokoliiniin
ceviklik tizerine akut etkilerinden kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Giiler (2019)
FIFA11+, dinamik germe egzersizi ve geleneksel 1sinma yontemlerinin (dinamik
ve statik germe egzersizi) futbolcularda esneklik, dikey sicrama ve ¢eviklik para-
metrelerine akut etkisini incelemistir. Esneklik degerlerinde anlamli bir degisim
olmadig: ¢eviklikte ise dinamik 1stnma ve FIFA 11+ lehine anlaml bir fark oldu-
gunu ifade etmistir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda geleneksel 1sinma yonteminin
statik germe egzersizi icermesinden dolay1 performans iizerinde negatif etkileri
olabilecegi belirtilmistir. Bahsedilen bu bulgular ¢alismamizda elde edilen sonug-
larla zitlik gostermektedir (Tablo 2). Bu durum biiyiik olasilikla yas, kondisyonel
ozellikler ya da antrenman programindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.

Kahraman ve ark. (2023), yaptiklar: ¢calismada futsal oyuncularimin farkl 1sin-
ma protokollerinin fiziksel performansa etkisini FIFA11+, dinamik germe egzersizi
ve statik germe egzersizi 1stnma protokollerini ardisik glinlerde uygulayarak aras-
tirmigtir. Caligma sonunda siirat ve dikey sigramada FIFA11+ 1sinma protokolii
lehine anlamli farklilik tespit edilirken, statik germe egzersiz protokoliinde bacak
kuvveti tizerine olumlu etkilerden bahsedilmistir. Farkli bir calismada, futbolcu-
larda FIFA11+ ve Harmoknee 1sinma protokollerinin fiziksel performans tizerine
etkileri incelenmigstir (Daneshjoo ve ark., 2013). Sonucta FIFA11+ grubunda dikey
sicrama, wall volley ve ¢eviklik parametrelerinde gelisim oldugu goériilmustiir. Bu
sonuglar FIFA11+ protokoliiniin patlayici formdaki hareketlerde etkili oldugunu
gostermektedir.

Gokmen (2019) futbolcularda farkli 1sinma protokollerinin ¢eviklik tGzerine
akut etkilerini inceledigi arastirmasinda, dinamik 1sinmanin siirat tizerinde statik
germeye gore daha iyi sonuglar olusturdugunu, statik germenin ise dinamik 1sin-
maya gore dikey sicramada daha iyi sonuglar verdigini bildirmistir. Calismamizda
statik isinmanin FIFA11+ 1stnma protokoliine gore dominant bacak quadriceps es-
nekligi tizerinde daha etkili oldugu goriilmustiir (Tablo 3). Trajkovig ve ark. (2020),
FIFA11+ grubunun kontrol grubuna kiyasla fiziksel performansta artis sagladigini,
esneklikte bir farklilik olusturmadigint ortaya koymustur. Bu ¢aligmanin sonucu
ile galismamiz paralellik gostermektedir.
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Statik germe uygulamalarinin, kastaki elektriksel aktivitede diisiis ve motor
iinite aktivasyonunda azalma sagladigi bilinmektedir. Ayrica bir kasin tst diizeyde
kuvvet tiretebilmesi i¢in kas sertliginin (stiffness) optimum diizeyde olmasi ge-
rektigi ve statik germe uygulamalarinin ise bahsedilen kas sertligini akut olarak
negatif yonde etkiledigi bildirilmistir (Alemdaroglu ve ark., 2012). Calismamizda
uyguladigimiz statik germe 1snma protokoliiniin FIFA11+ protokoliine kiyasla
dominant bacak quadriceps esnekligi {izerinde daha etkili oldugu gortilmiistiir.
Elde edilen bu sonucun statik germe egzersizi 1sinma protokoliiniin quadriceps
kaslarinda daha fazla gerdirme olusturdugundan kaynaklandig: diistintilmektedir.

SONUC

Sonug olarak, erkek futbolcularda FIFA11+ protokoliiniin ¢eviklik ve siirat per-
formansinda; statik 1sinmanin ise dominant bacak hamstring esnekliginde daha
etkili oldugu gortilmiistiir. Non-dominant bacak hamstring esnekligi ile dominant
ve non-dominant bacak quadriceps esnekligi degerlerinde uygulanan protokoller
arasinda bir farklilik gériilmemistir. Futbolda siirat, ¢eviklik ve esneklik 6zellik-
lerinin birgok aksiyonda yogun olarak kullanildig1 diisiiniildigiinde, FIFA11+ ve
statik 1sinma protokollerinin amaca yonelik olarak uygulanmasinin atletik perfor-
mans ekseninde daha yararli olabilecegi sdylenebilir. {leride yapilacak calismalarda
FIFA11+ ve statik germe 1sinma protokollerinin kronik olarak yaralanma insidansi
lizerine etkileri ve germe akut olarak hamstring-quadriceps esnekligi kas kuvveti
tizerine etkileri incelenebilir. Fakat siirat parametrelerinde anlamli olmayan artis,
konu hakkinda daha fazla yapilmasi gerekliligini diisiindiirmektedir.
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