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Öz

Kadın futbolunda sporcu sağlığının korunması, performansın artırılması ve sakatlık risklerinin azaltılmasına 

yönelik bilimsel araştırmalara duyulan ihtiyaç da belirgin biçimde artış göstermektedir. Bu çalışma, bu ihtiyaca 

katkı sunmak amacıyla, FIFA 11+ ısınma protokolünün kadın futbolcuların çeviklik ve aktif sıçrama performansı 

üzerindeki akut etkilerini incelemeyi hedeflemektedir. Çalışmaya yaş ortalaması 16,57±2,04 yıl, boy ortalaması 

159,68±6,66 cm ve vücut ağırlığı ortalaması 51,61±6,52 kg olan toplam 19 genç kadın futbolcu katılmıştır. 

Araştırmada çapraz desen yöntemi kullanılmış; bu doğrultuda tüm katılımcılar hem geleneksel genel ısınma 

protokolünü hem de FIFA 11+ ısınma protokolünü uygulamış, her iki protokol sonrasında ise T çeviklik testi ve 

aktif sıçrama performansları ölçülmüştür. Elde edilen veriler ön test–son test farkları için Paired Sample t-test ile 

incelenmiş ve Cohen’s d etki büyüklüğü hesaplanmıştır. Analiz sonuçlarına göre, FIFA 11+ protokolü hem dikey 

sıçrama (p=0,012) hem de T-çeviklik testi performansında (p=0,001) anlamlı artış sağlamıştır. Buna karşılık, 

geleneksel ısınma protokolü sonrasında her iki performans ölçümünde de anlamlı bir değişim görülmemiştir 

(p>0,05). FIFA 11+ ısınma protokolü, kadın futbolcularda akut dönemde hem aktif sıçrama hem de çeviklik 

performansında anlamlı gelişmeler sağlamıştır. Bu bulgular doğrultusunda, FIFA 11+ protokolünün kadın 

futbolcuların performansını artırmak amacıyla antrenman programlarında düzenli olarak uygulanması 

önerilmektedir. 
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The acute effects of the FIFA 11+ warm-up protocol on agility and jump performance in 

female soccer players 

Abstract 

Women’s football has rapidly grown and become increasingly professional worldwide in recent years. 

Accordingly, there is a rising need for scientific research aimed at protecting athlete health, enhancing 

performance, and reducing injury risks. This study was designed to contribute to this growing body of knowledge 

by examining the acute effects of the FIFA 11+ warm-up protocol on agility and countermovement jump 

performance in female football players. A total of 19 young female football players participated in the study, 

with a mean age of 16.57±2.04 years, mean height of 159.68±6.66 cm, and mean body mass of 51.61±6.52 kg. 

Participants were selected using simple random sampling. A crossover design was employed; thus, all 

participants completed both the traditional general warm-up protocol and the FIFA 11+ warm-up protocol. 

Following each protocol, the T-agility test and countermovement jump performance were assessed. The obtained 

data were analyzed using the Paired Sample t-test for pre-test–post-test differences, and Cohen’s d effect size 

was calculated. According to the analysis results, the FIFA 11+ protocol produced significant improvements in 

both countermovement jump (p=0.012) and T-agility test performance (p = 0.000). In contrast, no significant 

changes were observed in either performance measure following the traditional warm-up protocol (p>0.05). The 

FIFA 11+ warm-up protocol resulted statistically significant acute improvements in both countermovement jump 

and agility performance among female football players. Based on these findings, it is recommended that the 

FIFA 11+ protocol be regularly incorporated into training programs to enhance performance in this population. 
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GİRİŞ 

Futbol, yüksek yoğunluklu sprintler, ani yön değişiklikleri, sıçramalar ve tekrar eden 

teknik-taktik eylemler içeren dinamik bir spor dalıdır. Bu nedenle, maç ve antreman öncesi 

ısınmanın, saha performansını etkileyen akut çıktıların optimizasyonunda kritik bir rolü 

vardır. (Çelgin & Arslanoğlu, 2024). Özellikle kadın futbolunda, cinsiyete özgü nöromüsküler 

yapılar, kas-tendon özellikleri ve hormonal/fizyolojik farklılıklar nedeniyle, ısınma 

protokollerinin tepkilerinin erkek futbolculara göre farklılık gösterebileceği 

vurgulanmaktadır. Bu da kadın sporcularda özgün araştırmalar yapılmasını gerektirir 

(Kambita ve ark., 2025). Isınma protokollerinin akuttaki etkilerinin ölçümünde çeviklik ve 

sıçrama performansı parametreleri saha içi gereksinimlerle doğrudan ilişkilidir (Asgari ve 

ark., 2023). Çeviklik ve aktif sıçrama performansı, futbolda hem savunma hem de hücum 

sırasında sıkça gerekli olan patlayıcı kuvvet ve ani yön değişim kabiliyeti nedeniyle kritik 

performans göstergeleridir. (Kambita ve ark., 2025). Bu parametreler, antrenörler ve 

performans uzmanları için sadece maç yada antrenman yüklemesi sonrası akut performans 

seviyesi hakkında bilgi vermekle kalmaz, aynı zamanda nöromüsküler uyarının etkisini ve 

protokol etkinliğini de ölçmeye yarar (Asgari ve ark., 2023). 

FIFA 11+ protokolü literatürde öncelikle sakatlık önleme amacıyla geliştirilmiş olmakla 

birlikte, nöromüsküler adaptasyonlara dayalı mekanizmaları nedeniyle performans 

parametrelerinde akut ve kronik olumlu etkiler yaratabileceği öne sürülmektedir (Zhou ve 

ark., 2022; Al Attar & Husain, 2023; Silvers-Granelli ve ark., 2024). Dolayısıyla FIFA 11+ 

ısınma programının çeviklik ve sıçrama performansını değerlendirmek çalışmanın odak 

noktasıdır. FIFA 11+ protokolü, futbol antrenmanlarına entegre edilmek üzere tasarlanmış 

olup, sakatlık önleme odaklı yapısıyla geleneksel ısınma uygulamasından ayrılmaktadır. 

Toplamda 15 egzersiz içeren bu yapılandırılmış program; doğru postüral hizalanma eşliğinde 

uygulanan core stabilizasyon çalışmaları, eksantrik kuvvet gelişimini destekleyen egzersizler, 

proprioseptif duyunun gelişimine yönelik aktiviteler, dinamik denge ve stabilizasyon 

antrenmanları ile pliometrik yüklenmeleri içermektedir (Zhou ve ark., 2022). Egzersizlerin 

sistematik olarak uygulanması, sporcuların nöromüsküler kontrolünü artırmakta ve saha içi 

sakatlık risklerini anlamlı düzeyde azaltmaktadır. Bu bilgilere dayanarak, literatürde FIFA 

11+ ısınma programını analiz eden ve çeşitli sonuçlar gösteren birçok çalışma rapor 

edilmektedir (Nuhmani, 2021; Patti ve ark., 2022; Al Attar ve ark., 2023; Arede ve ark., 2022; 

Asgari ve ark., 2023; Soussi ve ark., 2025).  
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Son yıllarda, ısınma protokollerinin yalnızca sakatlık önleme açısından değil, aynı 

zamanda performans geliştirme yönüyle de potansiyel taşıdığına dair kanıtlar artmaktadır 

(Patti ve ark., 2022). Yapılan bir meta-analizde, FIFA 11+ protokolünün, geleneksel ısınmaya 

kıyasla hem dikey sıçrama yüksekliğinde hem de yön değiştirme hızında küçük veya orta 

düzeyde istatistiksel olarak anlamlı kazanımlar sağladığı raporlanmıştır. Buna ek olarak, 

ısınma uygulamalarının süresi ve sıklığı da etkiyi belirleyen önemli faktörlerdir: Meta-analize 

göre, 9 haftadan kısa programlar ve haftada en az 3 uygulama seansı, daha büyük performans 

kazanımları ile ilişkilendirilmiştir (Kambita ve ark., 2025).  

Konu ile ilgili literatürde yer alan araştırmaların büyük çoğunluğu erkek futbolcular 

üzerinde gerçekleştirilmiş olup, FIFA 11+ ısınma programının kadın futbolcularda sıçrama ve 

çeviklik performansını inceleyen çalışmalar oldukça sınırlı sayıdadır (Whittaker & Emery., 

2015; Isla ve ark., 2021; Patti ve ark., 2022; Seyedi ve ark., 2023; Şar ve ark., 2025). Bu 

durum, kadın futbolcuların fizyolojik ve biyomekanik özelliklerine uygun ısınma 

protokollerinin geliştirilmesini ve performans gereksinimlerinin belirlenmesini 

zorlaştırmaktadır. Cinsiyete özgü fizyolojik farklılıklar ve antrenman tepkileri nedeniyle 

kadın sporcularda ısınma yaklaşımlarının etkilerinin ayrı olarak incelenmesi gerekmektedir. 

Bu tür çalışmalar, antrenörlere, takım yönetimlerine ve spor bilimcilerine, ısınma tasarımının 

sadece sakatlık önleme değil, performans optimizasyonu açısından da planlanabileceğini 

gösterecektir (Aguinaga-Ontoso ve ark., 2023; Asgari ve ark., 2023). Mevcut literatürdeki bu 

eksiklik, kadın futbolcularda ısınma yöntemlerinin etkilerini inceleyen araştırmalara ihtiyaç 

olduğunu ortaya koymaktadır. Kadın futbolunda ısınma programlarının, özellikle sıçrama ve 

çeviklik performansı açısından kısa süreli performans çıktıları üzerindeki etkilerine dair 

çalışmanın sınırlı olması bu çalışmanın gerekliliğini ortaya koymaktadır. Bu bağlamda, bu 

çalışmanın amacı, kadın futbolcularda FIFA 11+ ısınma programı ile geleneksel ısınma 

programının aktif sıçrama ve çeviklik performansı üzerindeki akut etkilerini karşılaştırmaktır. 

Çalışmanın hipotezi, FIFA 11+ ısınma programının geleneksel ısınma yöntemine göre 

çeviklik ve aktif sıçrama performansında daha fazla artış olacağı yönündedir. Araştırmanın 

soruları şunlardır: 

FIFA 11+ ısınma programı, kadın futbolcularda aktif sıçrama performansını nasıl 

etkiler? 

FIFA 11+ ısınma programı, kadın futbolcularda çeviklik performansını nasıl etkiler? 
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YÖNTEM 

Araştırma grubu 

Bu çalışma, kadın futbolcularda FIFA 11+ ve geleneksel ısınma programlarının çeviklik 

ve aktif sıçrama performanslarının akut etkilerini karşılaştırmak amacıyla tasarlanmış, 

karşılaştırmalı yarı deneysel bir nicel araştırmadır. Araştırmanın örneklemi, Türkiye Kadınlar 

1. Ligi’nde bulunan Horozkent Spor Klübünde oynayan sporculardan oluşmaktadır. Takımda 

oynayan 22 sporcudan, sakatlık nedeniyle 3 kişinin çalışma dışı bırakılmasıyla toplam 19 

sporcunun verilerileri analizlere dahil edilmiştir. Örneklemin tek bir takımın oyuncuları ile 

sınırlandırılması, uygulanan protokolün standartlaştırılmasını sağlamak amacıyla yapılmıştır. 

Başlangıçta yapılan güç analizi sonucunda, literatürde bildirilen benzer çalışmaların etki 

büyüklükleri temel alınarak (Cohen’s d ≈ 0,56; 95% GA: 0,20–0,92), %80 istatistiksel güç ve 

α=0,05 düzeyi ile gerçekleştirilecek bir paired t-test için yaklaşık 27 katılımcıya ihtiyaç 

olduğu hesaplanmıştır (Asgari ve ark., 2023). Bu bağlamda, çalışmada yer alan 19 katılımcı, 

önerilen minimum örneklem büyüklüğünün altında kalmakla birlikte, elde edilen bulgular 

örneklem sınırları çerçevesinde değerlendirilmiştir. Çalışmaya başlamadan önce tüm 

katılımcılar çalışma hakkında ayrıntılı olarak bilgilendirilmiştir. 18 yaşından küçük 

katılımcılar için yasal velilerine bilgilendirilmiş onam formu imzalatılmıştır. Araştırma 

tasarımı, ısınma protokollerinin aktif sıçrama ve çeviklik performansı parametreleri 

üzerindeki kısa süreli etkilerini nesnel biçimde değerlendirmeyi hedeflemektedir. Çalışmanın 

tüm ölçümleri, etik kurul onayı alındıktan sonra ve TFF (Türkiye Futbol Federasyonu) 2025-

2026 yılı kadınlar 1. ligi başlamadan öne tamamlanmıştır. Araştırmaya dahil edilme kriterleri 

şu şekilde belirlenmiştir: (i) katılımcıların çalışmadan önceki 24 saat içinde zorlayıcı fiziksel 

aktiviteye katılmamış olmaları, (ii) herhangi bir kas-iskelet sistemi rahatsızlığının 

bulunmaması ve (iii) en az üç yıldır aktif olarak futbol oynamaları. 

Verilerin toplanması 

Çalışmada çapraz desen (crossover design) yöntemi kullanıldığı için tüm katılımcılar, 

farklı günlerde her iki ısınma protokolünü de (genel ısınma ve FIFA 11+) uygulamıştır. 

Isınma protokolleri arasındaki olası yorgunluk ve taşıyıcı etkileri en aza indirmek amacıyla, 

uygulamalar arasında 48 saatlik dinlenme aralığı verilmiştir. Her ısınma protokolünün 

ardından katılımcılar, belirlenen performans testlerine tabi tutulmuştur. Böylece her sporcu, 

her iki ısınma yönteminin performans üzerindeki etkilerini deneyimlemiş ve bireysel düzeyde 

karşılaştırmalı değerlendirme yapılabilmiştir. Performans ölçümleri, Çeviklik T-Testi ve Aktif 

Sıçrama Testi protokollerine uygun olarak gerçekleştirilmiştir. Çeviklik T-Testi 
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uygulamasında, katılımcılar “T” şeklinde yerleştirilen koniler arasında belirlenen rotayı (önce 

öne koşu, ardından yan adımlarla sağ ve sol konilere hareket, sonrasında geri koşu) en kısa 

sürede tamamlamaya çalışmıştır. Her sporcu teste başlamadan önce deneme koşusu yapmış, 

ardından iki geçerli ölçüm alınmış ve en iyi süre değerlendirmeye alınmıştır. Denemeler 

arasında 2 dk dinlenme verilmiştir. Aktif sıçrama testi ölçümleri, sert zemin üzerinde yer alan 

0,01 sn hassasiyetli dijital sıçrama matı (Fusion Sport Smart Speed, Brisbane, Avustralya) 

kullanılarak yapılmıştır. Katılımcılar elleri belde olacak şekilde ve dik duruş pozisyonunda 

teste başlamış hazır olduklarında hızlı bir şekilde çömelip ardından maksimal kuvvetle 

yukarıya doğru sıçramışlardır. Her katılımcı üç deneme yapmış, denemeler arasında 30 

saniyelik dinlenme süresi verilmiş ve en yüksek sıçrama yüksekliği (cm) analiz için 

kullanılmıştır.  

Veri toplama araçları 

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri: Katılımcıların boy uzunluğu ve vücut 

ağırlığı ölçümleri, 0,001 m ve ±0,01 kg hassasiyetli SECA stadiometre ve tartı (SECA GmbH 

& Co. KG, Hamburg, Germany) kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Ölçümler sırasında 

katılımcılar ayak topukları bitişik, baş dik ve gözler karşıya bakacak şekilde standart 

pozisyonda konumlandırılmıştır. 

Çeviklik T-Testi: 5-10-5 shuttle ya da 20-yard shuttle test olarak da bilinen T test, etkili 

bir yön değiştirme hızı ölçüm testidir. Özellikle her yaştan sporcunun kullanabileceği, basit 

öğrenilebilen ve dar alanlarda uygulanabilen pratik ve uygun bir testtir. Test protokolü Şekil 

1’de gösterilmiştir. Çeviklik T-Testi uygulaması sırasında sporcular, teste başlamadan önce 

Şekil 1’de gösterilen başlama noktasının gerisinde dik pozisyonda beklemişlerdir. 

Katılımcılar, istedikleri anda çıkış yaparak başlama çizgisindeki fotosel sensöründen 

geçtiklerinde test süresi başlatılmıştır. Test protokolüne göre, sporcular ilk olarak 10 metre 

düz koşu yaparak 1numaralı koniye ulaşmış, ardından 5 metre sağ tarafta yer alan 2 numaralı 

koniye kayma adımlarıyla ilerlemişlerdir. Buradan 10 metre sola kayarak 3 numaralı koniye 

geçiş sağlanmış ve devamında 5 metre sağa kayarak 1numaralı koniye dönülmüştür. Testin 

son aşamasında sporcular, 1numaralı koniden10 metre geri geri koşarak başlangıç 

çizgisindeki fotosel sensöründen geçerek testi tamamlamışlardır (Doğru ve ark., 2020). 
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Şekil 1: Çeviklik T-Testi (Doğru ve ark., 2020). 

Aktif sıçrama Testi: Futbolcuların aktif sıçrama performansları, 0,01 sn hassasiyetli 

dijital sıçrama matı (Fusion Sport Smart Speed, Brisbane, Avustralya) kullanılarak 

ölçülmüştür. Alt ekstremitenin izole edilmesi ve kolların salınımının etkisinin ortadan 

kaldırılması amacıyla, tüm sıçramalarda katılımcılardan ellerini belde tutmaları ve dik duruş 

pozisyonundan hızlı bir şekilde çömelip ardından maksimal kuvvetle yukarıya doğru 

sıçramaları istenmiştir. 

Verilerin analizi 

Araştırma verileri, SPSS (SPSS Inc., versiyon 26, Chicago, IL) kullanılarak analiz 

edilmiş ve sonuçlar ortalama ± ss olarak sunulmuştur. Verilerin normal dağılım gösterip 

göstermediği, Shapiro-Wilk testi ile değerlendirilmiş (n<50) ve basıklık (kurtosis) ile 

çarpıklık (skewness) değerleri ±2 aralığında referans alınmıştır (West ve ark., 1995; George & 

Mallery, 2010). Ön test ve son test değerleri arasındaki farklar Dependent Sample t-test 

(Paired t-test) ile analiz edilmiştir. Bu analizde Cohen’s d etki büyüklüğü hesaplanmış ve 

yorumlanmıştır. Etki büyüklükleri aşağıdaki gibi sınıflandırılmıştır: çok küçük (0,01–0,19), 

küçük (0,20–0,49), orta (0,50–0,79), büyük (0,80–1,19), çok büyük (1,20–1,99) ve olağanüstü 

(≥2,00) (Cohen, 1988; Sawilowsky, 2009). İstatistiksel anlamlılık seviyesi p<0,05 olarak 

kabul edilmiştir. 

BULGULAR 

Araştırma, Türkiye Kadınlar 1. Ligi’nde yer alan bir kadın futbol takımında lisanslı 

olarak futbol oynayan toplam 19 genç kadın sporcu ile yürütülmüştür. Katılımcıların yaş 
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ortalaması 16,57 ± 2,036 yıl, boy uzunluğu ortalaması 159,68 ± 6,658 cm ve vücut ağırlığı 

ortalaması 51,61 ± 6,522 kg’dır. Katılımcıların demografik bilgileri Tablo 1’de gösterilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların demografik bilgileri 

Değişkenler n X̄ ss. 

Yaş (yıl) 19 16,57 2,036 

Boy uzunluğu (cm) 19 159,68 6,658 

Vücut ağırlığı (kg) 19 51,61 6,522 

BKİ (kg/ cm2)* 19 20,23 2,241 

*BKİ = Beden Kütle İndeksi (kg/cm² formülüne göre hesaplanmıştır). X̄: Ortalama. ss.: Standart sapma 

 Grupların aktif sıçrama ve çeviklik t-test performansı ön ve son test ölçümleri 

arasındaki farkların karşılaştırılmasına yönelik yapılan bağımlı örneklem t-testi sonuçları 

Tablo 2’de verilmiştir. 

Tablo 2. Sporcuların karşılaştırma (“Independent Sample T-Test”) analizi sonucu  

 Paired Samples t-Test 

Değişkenler n Test zamanı X̄±ss t df p 

FIFA 11+ Isınma Aktif Sıçrama (cm) 

FIFA 11+ Isınma Aktif Sıçrama (cm) 

19 Ön 25,10±4,71 
-7,166 

 

18 
0,001* 

19 Son 26,61±4,90 

FIFA 11+ Isınma Çeviklik T test (s) 

FIFA 11+ Isınma Çeviklik T test (s) 

19 Ön 12,41±4,72 
5,672 

 

18 
0,001* 

19 Son 12,05±0,70 

Geleneksel Isınma Aktif Sıçrama (cm) 

Geleneksel Isınma Aktif Sıçrama (cm) 

19 Ön 25,84±4,93 
-2,090 

 

18 
0,051 

19 Son 26,61±4,73 

Geleneksel Isınma Çeviklik-T test (s) 

Geleneksel Isınma Çeviklik-T test (s) 

19 Ön 12,43±0,77 
1,659 

 

18 
0,114 

19 Son 12,33±0,75 

*p<0,05  

Katılımcıların FIFA 11+ ısınma protokolü öncesi ve sonrası aktif sıçrama 

performansları bağımlı örneklem t-testi ile analiz edilmiştir. Analiz sonuçlarına göre, ısınma 

protokolü sonrası elde edilen aktif sıçrama değerlerinin (X̄ = 26,61±4,90), ısınma protokolü 

öncesi ölçümlere (X̄ = 25,10±4,71) göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde arttığı tespit 

edilmiştir [t(18) = 5,67, p<0,05]. Elde edilen Cohen’s d = 1,644 değeri, FIFA 11+ ısınma 

protokolünün aktif sıçrama performansı üzerinde yüksek düzeyde bir etki büyüklüğüne sahip 

olduğunu göstermektedir. Katılımcıların FIFA 11+ ısınma protokolü öncesi ve sonrası 

çeviklik performanslarına bakıldığında ise ısınma protokolü sonrası ölçülen çeviklik süresinin 

(X̄ = 12,05±0,70), ısınma protokolü öncesi ölçümlere (X̄ = 12,41±0,72) göre anlamlı düzeyde 

azaldığı belirlenmiştir [t(18) = 7,166, p<0,05]. Elde edilen Cohen’s d = 1,303 değeri, FIFA 

11+ ısınma protokolünün çeviklik performansı üzerinde büyük düzeyde bir etki büyüklüğüne 

sahip olduğunu göstermektedir. Buna karşın, geleneksel ısınma protokolünde her iki 

performans testinde de ön ve son ölçümler arasında gelişim görülmesine rağmen, bu 

değişimler anlamlı bulunmamıştır.  
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Tablo 3. FIFA 11+ ve Geleneksel Isınma Protokollerinin Paired Samples t-testi sonuçları 

Değişkenler Ölçüm Zamanı Ortalama Farkı  s.s.  t  sd  p 

Aktif Sıçrama (cm) 
Ön -0,74 1,99 -1,62 18 0,122 

Son -0,01 2,37 -0,01 18 0,992 

Çeviklik T-Test (s) 
Ön -0,01 0,27 -0,23 18 0,822 

Son -0,28 0,29 -4,19 18 0,001 

*p < 0.05  

Isınma protokollerinden elde edilen verilerin analizinde kullanılan bağımlı örneklem t-

testi sonuçlarına göre, FIFA 11+ ve geleneksel ısınma uygulamalarının ortalama farkları 

arasında aktif sıçrama performansında hem ön testte hem de son testte istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamıştır (sırasıyla p = 0,122; p = 0,992). Benzer şekilde çeviklik testi 

(T-test) öncesinde de gruplar arasında fark gözlenmemiştir (p = 0,822). Ancak, her iki grubun 

çeviklik performansı son test ortalamaları arasında FIFA 11+ grubu lehine anlamlı bir fark 

ortaya çıkmıştır (t(18) = -4,19, p = 0,001).  

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışmada, geleneksel ısınma protokolü ile FIFA 11+ ısınma protokolünün kadın 

futbolcuların aktif sıçrama ve çeviklik-t test performansları üzerindeki akut etkileri 

karşılaştırılmıştır. Gruplar arası yapılan analiz sonuçları, FIFA 11+ protokolünün çeviklik 

performansında istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler sağladığını ortaya koymuştur (Tablo 3). 

Ayrıca, grupların aktif sıçrama ortalamaları arasında anlamlı bir fark görülmese de FIFA 11+ 

ısınma grubunun lehine gelişim görüldüğü tespit edilmiştir. Bu bulgular, FIFA 11+ 

programının akut dönemde özellikle çeviklik performansını olumlu yönde etkilediğini, ancak 

aktif sıçrama performansında ortalamalarda gelişim görülse de istatistiksel olarak anlamlı bir 

değişim yaratmadığını göstermektedir. Buna karşılık, geleneksel ısınma programı uygulanan 

grupta çeviklik ve aktif sıçramada gözlenen performans artışları istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıştır. 

FIFA 11+ programı; alt ekstremite kaslarında aktivasyonu artırmaya yönelik dinamik 

mobilizasyon, denge çalışmaları, pliometrik sıçramalar ve gövde stabilizasyonunu içeren çok 

yönlü egzersizlerden oluşmaktadır. Bu egzersiz yapısı, güç temelli performans göstergeleri 

arasında yer alan sıçrama ve çeviklik gibi parametrelerde akut düzeyde gelişim sağlamaya 

elverişli görünmektedir. Konuya ilişkin literatür incelendiğinde, kadın futbolcular üzerinde 

yürütülen akut etkili çalışmaların sayıca sınırlı olduğu görülmektedir (Asgari ve ark., 2023; 

Şar ve ark., 2025). Mevcut çalışmaların büyük bir kısmının ise programın kronik etkilerine 

odaklandığı tespit edilmiştir (Whittaker & Emery, 2015; Magoshi ve ark., 2023; Taghizadeh 

ve ark., 2023). Asgari (2023) tarafından yapılan çalışmada, 16 kadın ve 22 erkek futbolcunun 
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yer aldığı gruplarda, FIFA 11+ ısınma protokolü uygulanan kadın futbolcularda yalnızca 

çeviklik performansında anlamlı bir iyileşme görülürken; aktif sıçrama performansında 

anlamlı bir değişim saptanmamıştır. Bu sonuç, bizim bulgularımızla örtüşmekte olup, FIFA 

11+ protokolünün çeviklik performansında daha etkili, aktif sıçrama üzerindeki etkisinin ise 

sınırlı kaldığını göstermektedir.  

Literatürde FIFA 11+ protokolünün kadın futbolcular üzerindeki akut etkileri, özellikle 

çeviklik ve sıçrama performansı açısından farklılık göstermektedir. Önceki çalışmalar, FIFA 

11+ ısınma protokolünün çeviklik ve nöromüsküler kontrol parametrelerini iyileştirdiğini 

göstermektedir (Al Attar & Husain, 2023; Silvers-Granelli ve ark., 2024). Bizzini (2013), 

FIFA 11+ ısınma protokolü sonrası denge, çeviklik ve reaksiyon süresi gibi parametrelerde 

iyileşmelerin meydana geldiğini; bunun merkezi sinir sistemi aktivasyonunun artması ve kas-

sinir iletişim yollarının geçici olarak optimize edilmesiyle ilişkili olabileceğini bildirmiştir. 

Bu bulgu, çeviklik üzerine olan etkilerin nöromüsküler hazırlık ile bağlantılı olabileceğini 

göstermektedir. Şar ve ark. (2025), FIFA 11+ ve Harmoknee ısınma protokollerini 

karşılaştırdığı çalışmasında, kadın futbolcularda FIFA 11+ protokolü sonrasında dikey 

sıçrama yüksekliğini 33,00 ± 2,87 cm olarak bildirirken, Harmoknee protokolünde bu değerin 

30,70 ± 3,45 cm olduğunu tespit etmiştir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır (p=0,04) ve 

Cohen’s d = 0,72 ile orta düzeyde bir etki büyüklüğüne işaret etmektedir. Bu bulgular, FIFA 

11+ protokolünün kadın futbolcularda dikey sıçrama performansında akut olarak olumlu bir 

etki yaratabileceğini göstermektedir. Ancak yapılan bir sistematik derleme çalışmasına göre, 

FIFA 11+ ile geleneksel ısınma protokolleri arasında aktif sıçrama üzerinde elde edilen etki 

“küçük–orta” düzeydedir (standardize edilmiş ortalama fark, SMD ≈ 0,56; p<0,001) 

(Kambitta ve ark., 2025). Bu durum araştırmacılar tarafından, ısınma protokolünden bağımsız 

olarak, sıçrama yüksekliği artışı her zaman büyük olmamakla birlikte etki büyüklüğünün de 

sınırlı kalabildiği yönünde yorumlanmıştır. Dolayısıyla literatürde, kadın futbolcularda FIFA 

11+ ısınma protokolünün çeviklik ve sıçrama performansı üzerine akut etkileri konusunda 

hem istatiksel anlamlılık düzeyinde hem de istatistiksel anlamlılık olmasa da performansın 

gelişimi yönünde raporlar bulunmaktadır. Çalışmamızda çeviklik performansında anlamlı bir 

artış gözlenmesine karşın, aktif sıçrama performansında beklenen etkiye ulaşılamamış olması, 

bu durumun bireysel farklılıklar, ısınma protokolü seçimi, test zamanlaması, sporcuların 

antrenman geçmişi gibi faktörlerden kaynaklanabileceğini düşündürmektedir.  

Yapılan başka bir çalışmada, FIFA 11+ protokolünün 6–12 hafta süreyle düzenli olarak 

uygulanmasının ardından, kadın futbolcularda çeviklik, denge, kuvvet ve koşu 
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performansında anlamlı gelişmeler kaydedildiği bildirilmiştir (Granacher ve ark., 2011; 

Daneshjoo ve ark., 2013). Bu kazanımlar, özellikle alt ekstremite stabilitesi, propriyosepsiyon 

ve eksantrik kas kuvveti gibi parametrelerin zaman içerisinde artmasıyla açıklanabilir. 

Granacher ve ark. (2011), haftada 2–3 kez ve 8 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ 

programının, genç elit kadın futbolcularda denge ve çeviklik üzerinde anlamlı gelişmeler 

sağladığını rapor etmiştir. Bu bulgular, nöromüsküler adaptasyonların kronik etkilerle ortaya 

çıktığını göstermektedir. Kilding (2008), düzenli FIFA 11+ uygulamalarının alt ekstremite kas 

kuvveti ve hamstring-quadriceps oranlarında olumlu değişiklikler sağladığı da belirtilmiştir. 

Bu bulgular, protokolün düzenli uygulanması halinde yalnızca sakatlık önleme açısından 

değil, aynı zamanda performans kapasitesinin artırılması açısından da önemli katkılar 

sağlamaktadır.  

Bu bağlamda, gelecek çalışmalarda FIFA 11+ uygulamasının akut ve kronik etkileri; 

sprint, çeviklik, dikey sıçrama, kas aktivasyonu, yorgunluk ve toparlanma gibi çoklu 

performans ve nöromüsküler parametreleri içerecek şekilde değerlendirilmeli, ayrıca çalışma 

gruplarının cinsiyet, yaş ve antrenman seviyesi göz önünde bulundurularak planlanmalıdır. 

Sonuç olarak; mevcut çalışmamızın bulguları da bu literatür ile uyumludur. 

Çalışmamızda FIFA 11+ protokolü, kadın futbolcularda çeviklik performansını istatistiksel 

olarak anlamlı biçimde artırırken, aktif sıçrama performansı üzerindeki etkisi sınırlı kalmıştır. 

Bu sonuç, FIFA 11+ ısınma protokolünün temel olarak nöromüsküler aktivasyon ve 

koordinasyonu iyileştirmeye yönelik mekanizmaları olduğunu ve bu mekanizmaların çeviklik 

parametresinde daha belirgin bir şekilde ortaya çıktığını desteklemektedir. Öte yandan aktif 

sıçrama performansındaki sınırlı iyileşme, patlayıcı güç ve kas kuvveti gerektiren hareketlerin 

kısa süreli ısınma ile tam anlamıyla optimize edilemeyebileceğini göstermektedir. Ayrıca; 

yapılan bir çalışmada, kadın futbolcular üzerinde yapılan boylamsal çalışmaların, FIFA 11+ 

programının sezon boyunca uygulanmasının maç içi performansı olumlu yönde etkilediği 

vurgulanmıştır (Silvers-Granelli ve ark., 2015).  

Öneriler 

Bu çalışmanın bulguları doğrultusunda, antrenörlerin ve performans uzmanlarının FIFA 

11+ ısınma programını rutin ısınma süreçlerine sistematik biçimde entegre etmeleri 

önerilmektedir. Programın düzenli uygulanması, literatürde de gösterildiği üzere, sıçrama 

yüksekliği, yön değiştirme hızı, çeviklik, kas kuvveti, denge ve nöromüsküler kontrol gibi 

temel performans parametrelerinde anlamlı gelişimler sağlayabilmektedir. Gelecek 
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araştırmaların, FIFA 11+ protokolünün farklı yaş grupları, performans düzeyleri ve spor 

branşlarındaki akut ve kronik etkilerini karşılaştırmalı olarak incelemesi önerilir. Bununla 

birlikte, antrenman geçmişi, yorgunluk düzeyi, uygulama süresi, cinsiyete özgü fizyolojik 

farklılıklar gibi değişkenlerin performans çıktıları üzerindeki etkilerini değerlendiren daha 

kapsamlı ve kontrollü çalışmaların yapılması, protokolün etkinliğini daha net ortaya 

koyacaktır. Bunun yanı sıra, protokolün psikolojik ve motivasyonel boyutlarının 

değerlendirilmesi de önem taşımaktadır. Bu kapsamda, sporcuların motivasyon düzeylerinin 

ölçümünde Sporda Güdülenme Ölçeği I– SGÖ-I veya Sporda Güdülenme Ölçeği II – SGÖ-II 

gibi geçerli ve güvenilir araçlar; psikolojik parametrelerin değerlendirilmesinde ise Sportif 

Sorunlarla Baş etme Becerileri Envanteri-28 (ACSI-28) gibi ölçekler kullanılabilir. Bu 

değerlendirmelerin entegrasyonu, FIFA 11+ uygulamasının sporcular üzerindeki bütüncül 

etkilerinin daha kapsamlı biçimde ortaya konulmasına olanak sağlayacaktır. Bu tür çalışmalar 

hem antrenörler hem de araştırmacılar için daha etkili ve sporcuya özgü ısınma 

protokollerinin geliştirilmesine olanak sunacaktır. 

Çalışmanın sınırlılıkları ve güçlü yönleri 

Çalışmanın örneklemi tek bir takım ve 19 sporcu ile sınırlı olduğundan bulguların 

genellenebilirliği kısıtlıdır. Ayrıca, araştırma yalnızca FIFA 11+ protokolünün akut etkilerini 

incelemiş, uzun vadeli etkiler değerlendirilmemiştir. Bu çalışmada çapraz desen kullanılarak 

her katılımcının her iki ısınma protokolünü deneyimlemesi sağlanmış ve Aktif Sıçrama ile 

Çeviklik T-Testi gibi objektif ölçümler kullanılarak veri güvenilirliği artırılmıştır. Çalışma, 

kadın futbolcularda kısa süreli performansı etkileyen ısınma protokollerini karşılaştıran sınırlı 

sayıda araştırmaya katkı sunmaktadır. 
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Fatma GÖZLÜKAYA GİRGİNER 

Destek ve Teşekkür Beyanı/ Statement of Support and Acknowledgment 

Bu çalışmanın yazım sürecinde katkı ve/veya destek alınmamıştır.  

No contribution and/or support was received during the writing process of this study. 

Çatışma Beyanı/ Statement of Conflict 

Araştırmacıların araştırma ile ilgili diğer kişi ve kurumlarla herhangi bir kişisel ve finansal çıkar çatışması yoktur. 

Researchers do not have any personal or financial conflicts of interest with other people and institutions related to the research. 

Etik Kurul Beyanı/ Statement of Ethics Committee 

Bu araştırma, Pamukkale Üniversitesi Etik Kurulunun 13.08.2025 tarihli ve 15 sayılı kararı ile yürütülmüştür. 

This research was conducted with the decision of Pamukkale University Ethics Committee dated 13.08.2025 and numbered 15. 

                  
Bu eser Creative Commons Atıf-Gayri Ticari 4.0 Uluslararası Lisansı (CC BY 4.0) ile lisanslanmıştır. 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

