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Kadin futbolunda sporcu sagliginin korunmasi, performansin artirilmast ve sakatlik risklerinin azaltilmasina
yonelik bilimsel arastirmalara duyulan ihtiya¢ da belirgin bi¢cimde artig gostermektedir. Bu ¢alisma, bu ihtiyaca
katki sunmak amaciyla, FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin kadin futbolcularin ¢eviklik ve aktif sigcrama performansi
tizerindeki akut etkilerini incelemeyi hedeflemektedir. Calismaya yas ortalamasi 16,57+2,04 yil, boy ortalamasi
159,68+6,66 cm ve viicut agirligi ortalamasi 51,61+£6,52 kg olan toplam 19 gen¢ kadin futbolcu katilmistir.
Arastirmada ¢apraz desen yontemi kullanilmig; bu dogrultuda tiim katilimcilar hem geleneksel genel i1sinma
protokoliinii hem de FIFA 11+ 1sinma protokoliinii uygulamis, her iki protokol sonrasinda ise T ¢eviklik testi ve
aktif sigrama performanslari 6l¢iilmiistiir. Elde edilen veriler 6n test—son test farklari i¢in Paired Sample t-test ile
incelenmis ve Cohen’s d etki biiyiikliigii hesaplanmistir. Analiz sonuglarina gore, FIFA 11+ protokoli hem dikey
sigcrama (p=0,012) hem de T-geviklik testi performansinda (p=0,001) anlamli artis saglamistir. Buna karsilik,
geleneksel 1sinma protokolil sonrasinda her iki performans dlgiimiinde de anlamli bir degisim goriilmemistir
(p>0,05). FIFA 11+ 1sinma protokolii, kadin futbolcularda akut donemde hem aktif sigrama hem de ¢eviklik
performansinda anlamli gelismeler saglamistir. Bu bulgular dogrultusunda, FIFA 11+ protokoliiniin kadin
futbolcularin performansini artirmak amaciyla antrenman programlarinda diizenli olarak uygulanmasi
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: FIFA 11+ protokolii, 1sinma, ¢eviklik performansi, aktif sigrama performansi, futbol

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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GIRIiS

Futbol, yiiksek yogunluklu sprintler, ani yon degisiklikleri, sigramalar ve tekrar eden
teknik-taktik eylemler igeren dinamik bir spor dalidir. Bu nedenle, mag¢ ve antreman Oncesi
istnmanin, saha performansint etkileyen akut ciktilarin optimizasyonunda kritik bir rolii
vardir. (Celgin & Arslanoglu, 2024). Ozellikle kadim futbolunda, cinsiyete 6zgii ndromiiskiiler
yapilar, kas-tendon &zellikleri ve hormonal/fizyolojik farkliliklar nedeniyle, 1sinma
protokollerinin  tepkilerinin  erkek  futbolculara  gore  farklihlk  gosterebilecegi
vurgulanmaktadir. Bu da kadin sporcularda 0zgiin aragtirmalar yapilmasini gerektirir
(Kambita ve ark., 2025). Isinma protokollerinin akuttaki etkilerinin dl¢iimiinde geviklik ve
sigrama performansi parametreleri saha i¢i gereksinimlerle dogrudan iligkilidir (Asgari ve
ark., 2023). Ceviklik ve aktif sigrama performansi, futbolda hem savunma hem de hiicum
sirasinda sikg¢a gerekli olan patlayict kuvvet ve ani yon degisim kabiliyeti nedeniyle kritik
performans gostergeleridir. (Kambita ve ark., 2025). Bu parametreler, antrendrler ve
performans uzmanlari i¢in sadece ma¢ yada antrenman yiiklemesi sonrasi akut performans
seviyesi hakkinda bilgi vermekle kalmaz, ayni zamanda ndéromiiskiiler uyarinin etkisini ve

protokol etkinligini de lgmeye yarar (Asgari ve ark., 2023).

FIFA 11+ protokolii literatiirde 6ncelikle sakatlik 6nleme amaciyla gelistirilmis olmakla
birlikte, noromiskiiler adaptasyonlara dayali mekanizmalar1 nedeniyle performans
parametrelerinde akut ve kronik olumlu etkiler yaratabilecegi one siirilmektedir (Zhou ve
ark., 2022; Al Attar & Husain, 2023; Silvers-Granelli ve ark., 2024). Dolayisiyla FIFA 11+
1sinma programinin ¢eviklik ve sicrama performansini degerlendirmek ¢alismanin odak
noktasidir. FIFA 11+ protokolii, futbol antrenmanlarina entegre edilmek iizere tasarlanmig
olup, sakatlik onleme odakli yapisiyla geleneksel 1sinma uygulamasindan ayrilmaktadir.
Toplamda 15 egzersiz i¢eren bu yapilandirilmis program; dogru postiiral hizalanma esliginde
uygulanan core stabilizasyon calismalari, eksantrik kuvvet gelisimini destekleyen egzersizler,
proprioseptif duyunun gelisimine yoOnelik aktiviteler, dinamik denge ve stabilizasyon
antrenmanlar1 ile pliometrik yiiklenmeleri igermektedir (Zhou ve ark., 2022). Egzersizlerin
sistematik olarak uygulanmasi, sporcularin néromiiskiiler kontroliinii artirmakta ve saha ici
sakatlik risklerini anlamli diizeyde azaltmaktadir. Bu bilgilere dayanarak, literatiirde FIFA
11+ 1sinma programimi analiz eden ve g¢esitli sonuglar gosteren bir¢ok calisma 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 yillarda, 1sinma protokollerinin yalnizca sakatlik Onleme acisindan degil, ayni
zamanda performans gelistirme yoniiyle de potansiyel tasidigina dair kanitlar artmaktadir
(Patti ve ark., 2022). Yapilan bir meta-analizde, FIFA 11+ protokoliiniin, geleneksel 1sinmaya
kiyasla hem dikey sicrama yliksekliginde hem de yon degistirme hizinda kiigiik veya orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli kazanimlar sagladigi raporlanmistir. Buna ek olarak,
1sinma uygulamalarinin siiresi ve siklig1 da etkiyi belirleyen 6nemli faktorlerdir: Meta-analize
gore, 9 haftadan kisa programlar ve haftada en az 3 uygulama seansi, daha biiyiik performans

kazanimlari ile iligkilendirilmistir (Kambita ve ark., 2025).

Konu ile ilgili literatiirde yer alan arastirmalarin biiylik cogunlugu erkek futbolcular
tizerinde gergeklestirilmis olup, FIFA 11+ 1sinma programinin kadin futbolcularda sigrama ve
ceviklik performansini inceleyen calismalar olduk¢a sinirli sayidadir (Whittaker & Emery.,
2015; Isla ve ark., 2021; Patti ve ark., 2022; Seyedi ve ark., 2023; Sar ve ark., 2025). Bu
durum, kadin futbolcularin fizyolojik ve biyomekanik 06zelliklerine uygun 1sinma
protokollerinin  gelistirilmesini  ve  performans  gereksinimlerinin  belirlenmesini
zorlagtirmaktadir. Cinsiyete 6zgli fizyolojik farkliliklar ve antrenman tepkileri nedeniyle
kadin sporcularda 1sinma yaklasimlarinin etkilerinin ayri olarak incelenmesi gerekmektedir.
Bu tiir ¢aligmalar, antrenorlere, takim yonetimlerine ve spor bilimcilerine, 1sinma tasariminin
sadece sakatlik onleme degil, performans optimizasyonu acisindan da planlanabilecegini
gosterecektir (Aguinaga-Ontoso ve ark., 2023; Asgari ve ark., 2023). Mevcut literatiirdeki bu
eksiklik, kadin futbolcularda 1sinma yontemlerinin etkilerini inceleyen arastirmalara ihtiyag
oldugunu ortaya koymaktadir. Kadin futbolunda isinma programlarinin, 6zellikle sigrama ve
ceviklik performansi agisindan kisa siireli performans c¢iktilar1 iizerindeki etkilerine dair
caligmanin siurli olmasi bu ¢aligmanin gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, bu
calismanin amaci, kadin futbolcularda FIFA 11+ 1sinma programi ile geleneksel 1sinma
programinin aktif sigrama ve ¢eviklik performansi lizerindeki akut etkilerini karsilagtirmaktir.
Calismanin hipotezi, FIFA 11+ 1sinma programinin geleneksel 1sinma yontemine gore
ceviklik ve aktif sicrama performansinda daha fazla artis olacagi yoniindedir. Arastirmanin

sorular1 sunlardir:

FIFA 11+ 1sinma programi, kadin futbolcularda aktif sigrama performansini nasil

etkiler?

FIFA 11+ 1sinma programi, kadin futbolcularda ¢eviklik performansini nasil etkiler?
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YONTEM

Arastirma grubu

Bu caligsma, kadin futbolcularda FIFA 11+ ve geleneksel 1sinma programlarinin ¢eviklik
ve aktif sigrama performanslarinin akut etkilerini karsilastirmak amaciyla tasarlanmais,
karsilastirmali yar1 deneysel bir nicel aragtirmadir. Aragtirmanin 6rneklemi, Tiirkiye Kadinlar
1. Ligi’nde bulunan Horozkent Spor Kliibiinde oynayan sporculardan olusmaktadir. Takimda
oynayan 22 sporcudan, sakatlik nedeniyle 3 kisinin ¢alisma dis1 birakilmasiyla toplam 19
sporcunun verilerileri analizlere dahil edilmistir. Orneklemin tek bir takimim oyunculari ile
sinirlandirilmasi, uygulanan protokoliin standartlastirilmasini saglamak amaciyla yapilmstir.
Baslangigta yapilan gili¢ analizi sonucunda, literatiirde bildirilen benzer c¢aligmalarin etki
biiytikliikleri temel alinarak (Cohen’s d = 0,56; 95% GA: 0,20-0,92), %80 istatistiksel gii¢c ve
a=0,05 diizeyi ile gerceklestirilecek bir paired t-test i¢in yaklasik 27 katilimciya ihtiyag
oldugu hesaplanmistir (Asgari ve ark., 2023). Bu baglamda, ¢aligmada yer alan 19 katilimci,
onerilen minimum oOrneklem biiyiikliigliniin altinda kalmakla birlikte, elde edilen bulgular
orneklem smirlar1 ¢ergevesinde degerlendirilmistir. Calismaya baglamadan once tiim
katilimcilar ¢alisma hakkinda ayrintili olarak bilgilendirilmistir. 18 yasindan kiigiik
katilimcilar i¢in yasal velilerine bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Arastirma
tasarimi, 1sinma protokollerinin aktif sigrama ve g¢eviklik performansit parametreleri
tizerindeki kisa siireli etkilerini nesnel bigcimde degerlendirmeyi hedeflemektedir. Caligmanin
tiim ol¢iimleri, etik kurul onay1 alindiktan sonra ve TFF (Tiirkiye Futbol Federasyonu) 2025-
2026 yili kadinlar 1. ligi baglamadan 6ne tamamlanmistir. Arastirmaya dahil edilme kriterleri
su sekilde belirlenmistir: (i) katilimcilarin ¢alismadan 6nceki 24 saat i¢inde zorlayici fiziksel
aktiviteye katilmamis olmalari, (i1) herhangi bir kas-iskelet sistemi rahatsizliginin

bulunmamasi ve (iii) en az {i¢ yildir aktif olarak futbol oynamalari.

Verilerin toplanmasi

Calismada capraz desen (crossover design) yontemi kullanildigi i¢in tiim katilimeilar,
farkli giinlerde her iki 1sinma protokoliinii de (genel 1sinma ve FIFA 11+) uygulamistir.
Isinma protokolleri arasindaki olast yorgunluk ve tasiyici etkileri en aza indirmek amaciyla,
uygulamalar arasinda 48 saatlik dinlenme araligi verilmistir. Her 1sinma protokoliiniin
ardindan katilimcilar, belirlenen performans testlerine tabi tutulmustur. Béylece her sporcu,
her iki 1si1nma yonteminin performans iizerindeki etkilerini deneyimlemis ve bireysel diizeyde
karsilastirmali degerlendirme yapilabilmistir. Performans dl¢timleri, Ceviklik T-Testi ve Aktif

Sigrama Testi protokollerine uygun olarak gerceklestirilmistir. Ceviklik T-Testi
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uygulamasinda, katilimcilar “T” seklinde yerlestirilen koniler arasinda belirlenen rotay: (6nce
one kosu, ardindan yan adimlarla sag ve sol konilere hareket, sonrasinda geri kosu) en kisa
siirede tamamlamaya caligmistir. Her sporcu teste baglamadan 6nce deneme kosusu yapmuis,
ardindan iki gecerli 6l¢iim alinmis ve en iyi siire degerlendirmeye alinmistir. Denemeler
arasinda 2 dk dinlenme verilmistir. Aktif sigrama testi 6l¢limleri, sert zemin {izerinde yer alan
0,01 sn hassasiyetli dijital sigrama mat1 (Fusion Sport Smart Speed, Brisbane, Avustralya)
kullanilarak yapilmistir. Katilimcilar elleri belde olacak sekilde ve dik durus pozisyonunda
teste baslamis hazir olduklarinda hizli bir sekilde ¢omelip ardindan maksimal kuvvetle
yukariya dogru sigramiglardir. Her katilimer ii¢ deneme yapmis, denemeler arasinda 30
saniyelik dinlenme siiresi verilmis ve en yliksek sicrama yiiksekligi (cm) analiz i¢in

kullanilmustir.

Veri toplama araclari

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi Olgiimleri: Katilimeilarin boy uzunlugu ve viicut
agirhigr dlgtimleri, 0,001 m ve £0,01 kg hassasiyetli SECA stadiometre ve tarti1 (SECA GmbH
& Co. KG, Hamburg, Germany) kullanilarak gerceklestirilmistir. Olciimler sirasinda
katilimcilar ayak topuklart bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakacak sekilde standart

pozisyonda konumlandirilmstir.

Ceviklik T-Testi: 5-10-5 shuttle ya da 20-yard shuttle test olarak da bilinen T test, etkili
bir yon degistirme hiz1 lgiim testidir. Ozellikle her yastan sporcunun kullanabilecegi, basit
Ogrenilebilen ve dar alanlarda uygulanabilen pratik ve uygun bir testtir. Test protokolii Sekil
1’de gosterilmistir. Ceviklik T-Testi uygulamasi sirasinda sporcular, teste baglamadan 6nce
Sekil 1°de gosterilen baslama noktasinin gerisinde dik pozisyonda beklemislerdir.
Katilimcilar, istedikleri anda ¢ikis yaparak baslama cizgisindeki fotosel sensdriinden
gectiklerinde test stiresi baslatilmistir. Test protokoliine gore, sporcular ilk olarak 10 metre
diiz kosu yaparak 1numarali koniye ulagsmis, ardindan 5 metre sag tarafta yer alan 2 numarali
koniye kayma adimlariyla ilerlemislerdir. Buradan 10 metre sola kayarak 3 numarali koniye
gecis saglanmis ve devaminda 5 metre saga kayarak Inumarali koniye doniilmiistiir. Testin
son asamasinda sporcular, Inumarali konidenl0 metre geri geri kosarak baslangi¢

cizgisindeki fotosel sensoriinden gegerek testi tamamlamiglardir (Dogru ve ark., 2020).
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Sekil 1: Ceviklik T-Testi (Dogru ve ark., 2020).

Aktif sigrama Testi: Futbolcularin aktif sigrama performanslari, 0,01 sn hassasiyetli
dijital sigrama mat1 (Fusion Sport Smart Speed, Brisbane, Avustralya) kullanilarak
Olclilmiistiir. Alt ekstremitenin izole edilmesi ve kollarin saliniminin etkisinin ortadan
kaldirilmas1 amaciyla, tiim sigramalarda katilimcilardan ellerini belde tutmalar1 ve dik durug
pozisyonundan hizli bir sekilde ¢omelip ardindan maksimal kuvvetle yukariya dogru

sigramalar1 istenmistir.

Verilerin analizi

Arastirma verileri, SPSS (SPSS Inc., versiyon 26, Chicago, IL) kullanilarak analiz
edilmis ve sonuclar ortalama + ss olarak sunulmustur. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi, Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmis (n<50) ve basiklik (kurtosis) ile
carpiklik (skewness) degerleri £2 araliginda referans alinmistir (West ve ark., 1995; George &
Mallery, 2010). On test ve son test degerleri arasindaki farklar Dependent Sample t-test
(Paired t-test) ile analiz edilmistir. Bu analizde Cohen’s d etki biiylikliigii hesaplanmis ve
yorumlanmugtir. Etki biiyiikliikleri asagidaki gibi simiflandirilmistir: ¢ok kiigtik (0,01-0,19),
kiigiik (0,20-0,49), orta (0,50-0,79), biiyiik (0,80-1,19), ¢cok biiyiik (1,20-1,99) ve olaganiistii
(>2,00) (Cohen, 1988; Sawilowsky, 2009). Istatistiksel anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR
Arastirma, Tirkiye Kadinlar 1. Ligi’nde yer alan bir kadin futbol takiminda lisansh

olarak futbol oynayan toplam 19 gen¢ kadin sporcu ile yiiriitiilmiistiir. Katilimcilarin yas
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ortalamast 16,57 + 2,036 yil, boy uzunlugu ortalamasi 159,68 + 6,658 cm ve viicut agirligi
ortalamas1 51,61 + 6,522 kg’dir. Katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 1’de gdsterilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin demografik bilgileri

Degiskenler n X ss.
Yas (yil) 19 16,57 2,036
Boy uzunlugu (cm) 19 159,68 6,658
Viicut agirhgr (kg) 19 51,61 6,522
BKI (kg/ cm?)* 19 20,23 2,241

*BKI = Beden Kiitle Indeksi (kg/cm? formiiliine gore hesaplanmistir). X: Ortalama. ss.: Standart sapma
Gruplarin aktif sigrama ve c¢eviklik t-test performansi 6n ve son test Olgiimleri
arasindaki farklarin karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimli 6rneklem t-testi sonuglari

Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Sporcularin karsilastirma (“Independent Sample T-Test”’) analizi sonucu

Paired Samples t-Test

Degiskenler n Test zamani Xiss t df ]

FIFA 11+ Isinma Aktif Sigrama (cm) 19 On 25,104+4,71 7166 0.001*
FIFA 11+ Isinma Aktif Sicrama (cm) 19 Son 26,61+4,90 ’ 18 ’

FIFA 11+ Isinma Ceviklik T test (s) 19 On 12,41+4,72 5.672 0.001*

FIFA 11+ Isinma Ceviklik T test (s) 19 Son 12,05+0,70 ’ 18 ’
Geleneksel Isinma Aktif Sigcrama (cm) 19 On 25,84+4,93 £.090 0.051
Geleneksel Isinma Aktif Sigcrama (cm) 19 Son 26,61+4,73 ’ 18 ’
Geleneksel Isinma Ceviklik-T test (s) 19 On 12,43+0,77 1.659 0.114
Geleneksel Isinma Ceviklik-T test (s) 19 Son 12,33+0,75 ’ 18 i

£p<0,05

Katilimcilarm  FIFA 114+ 1smnma protokolii oOncesi ve sonrast aktif si¢crama
performanslar1 bagimli 6rneklem t-testi ile analiz edilmistir. Analiz sonuglarina gore, 1sitnma
protokolii sonrasi elde edilen aktif sicrama degerlerinin (X = 26,61+4,90), 1sinma protokolii
oncesi Olgiimlere (X = 25,104+4,71) gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 tespit
edilmistir [t(18) = 5,67, p<0,05]. Elde edilen Cohen’s d = 1,644 degeri, FIFA 11+ 1sinma
protokoliiniin aktif sigrama performansi iizerinde yliksek diizeyde bir etki biiyiikliigline sahip
oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin FIFA 11+ 1sinma protokolii Oncesi ve sonrasi
ceviklik performanslarina bakildiginda ise 1sinma protokolii sonrasi dl¢iilen ¢eviklik siiresinin
(X = 12,05+0,70), 1s1nma protokolii dncesi dlgiimlere (X = 12,41+0,72) gore anlaml diizeyde
azaldig1 belirlenmistir [t(18) = 7,166, p<0,05]. Elde edilen Cohen’s d = 1,303 degeri, FIFA
11+ 1sitnma protokoliiniin ¢eviklik performansi lizerinde biiyiik diizeyde bir etki biiyiikliigline
sahip oldugunu gostermektedir. Buna karsin, geleneksel 1sinma protokoliinde her iki
performans testinde de 6n ve son Olclimler arasinda gelisim goriilmesine ragmen, bu

degisimler anlamli bulunmamastir.
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Tablo 3. FIFA 11+ ve Geleneksel Isinma Protokollerinin Paired Samples t-testi sonuclari

Degiskenler Olgiim Zamam Ortalama Farki S.S. t sd P

. On 0,74 199  -1,62 18 0,122
Akdtif Sigrama (cm) Son -0,01 237 0,01 18 0,992

o On 20,01 027  -023 18 0822
Ceviklik T-Test (s) Son -0,28 029  -4,19 18 0,001

*p < 0.05

Isinma protokollerinden elde edilen verilerin analizinde kullanilan bagimli 6rneklem t-
testi sonuglarma gore, FIFA 11+ ve geleneksel 1sinma uygulamalarinin ortalama farklari
arasinda aktif sicrama performansinda hem 0On testte hem de son testte istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (sirasiyla p = 0,122; p = 0,992). Benzer sekilde ¢eviklik testi
(T-test) oncesinde de gruplar arasinda fark gézlenmemistir (p = 0,822). Ancak, her iki grubun
ceviklik performansi son test ortalamalar1 arasinda FIFA 11+ grubu lehine anlamli bir fark

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

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, geleneksel 1sinma protokolii ile FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin kadin
futbolcularin aktif sigcrama ve c¢eviklik-t test performanslari tizerindeki akut etkileri
karsilagtirilmistir. Gruplar arasi yapilan analiz sonuglari, FIFA 11+ protokoliiniin g¢eviklik
performansinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymustur (Tablo 3).
Ayrica, gruplarin aktif sigrama ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark goriilmese de FIFA 11+
1sinma grubunun lehine gelisim goriildigi tespit edilmistir. Bu bulgular, FIFA 11+
programinin akut donemde 6zellikle ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigini, ancak
aktif sicrama performansinda ortalamalarda gelisim goriilse de istatistiksel olarak anlamli bir
degisim yaratmadigin1 gostermektedir. Buna karsilik, geleneksel 1sitnma programi uygulanan
grupta ceviklik ve aktif sicramada gdzlenen performans artiglart istatistiksel olarak anlamli

bulunmamastir.

FIFA 11+ programi; alt ekstremite kaslarinda aktivasyonu artirmaya yonelik dinamik
mobilizasyon, denge ¢aligmalari, pliometrik sigramalar ve govde stabilizasyonunu iceren ¢ok
yonlii egzersizlerden olugsmaktadir. Bu egzersiz yapisi, giic temelli performans gostergeleri
arasinda yer alan sigrama ve ceviklik gibi parametrelerde akut diizeyde gelisim saglamaya
elverigli goriinmektedir. Konuya iligkin literatiir incelendiginde, kadin futbolcular {izerinde
yiiriitiilen akut etkili ¢alismalarin sayica siuirli oldugu goriilmektedir (Asgari ve ark., 2023;
Sar ve ark., 2025). Mevcut ¢aligmalarin biiylik bir kisminin ise programin kronik etkilerine
odaklandig: tespit edilmistir (Whittaker & Emery, 2015; Magoshi ve ark., 2023; Taghizadeh
ve ark., 2023). Asgari (2023) tarafindan yapilan ¢alismada, 16 kadin ve 22 erkek futbolcunun
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yer aldigr gruplarda, FIFA 11+ 1sinma protokolii uygulanan kadmn futbolcularda yalnizca
ceviklik performansinda anlamli bir iyilesme goriiliirken; aktif sigrama performansinda
anlaml bir degisim saptanmamistir. Bu sonug, bizim bulgularimizla ortiismekte olup, FIFA
11+ protokoliiniin ¢eviklik performansinda daha etkili, aktif sigrama tizerindeki etkisinin ise

siirl kaldigini gostermektedir.

Literatiirde FIFA 11+ protokoliiniin kadin futbolcular iizerindeki akut etkileri, 6zellikle
ceviklik ve sigrama performansi agisindan farklilik gdstermektedir. Onceki calismalar, FIFA
11+ 1simnma protokoliiniin ¢eviklik ve ndéromiiskiiler kontrol parametrelerini iyilestirdigini
gostermektedir (Al Attar & Husain, 2023; Silvers-Granelli ve ark., 2024). Bizzini (2013),
FIFA 11+ 1sinma protokolii sonrasi denge, ¢eviklik ve reaksiyon siiresi gibi parametrelerde
iyilesmelerin meydana geldigini; bunun merkezi sinir sistemi aktivasyonunun artmasi ve kas-
sinir iletisim yollarinin gegici olarak optimize edilmesiyle iliskili olabilecegini bildirmistir.
Bu bulgu, ceviklik iizerine olan etkilerin ndromiiskiiler hazirlik ile baglantili olabilecegini
gostermektedir. Sar ve ark. (2025), FIFA 11+ ve Harmoknee 1sinma protokollerini
karsilastirdigi calismasinda, kadin futbolcularda FIFA 11+ protokolii sonrasinda dikey
sigrama yliksekligini 33,00 + 2,87 cm olarak bildirirken, Harmoknee protokoliinde bu degerin
30,70 £ 3,45 cm oldugunu tespit etmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,04) ve
Cohen’s d = 0,72 ile orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine isaret etmektedir. Bu bulgular, FIFA
11+ protokoliiniin kadin futbolcularda dikey sicrama performansinda akut olarak olumlu bir
etki yaratabilecegini gostermektedir. Ancak yapilan bir sistematik derleme caligmasina gore,
FIFA 11+ ile geleneksel 1sinma protokolleri arasinda aktif sigcrama tlizerinde elde edilen etki
“kiigiik—orta” diizeydedir (standardize edilmis ortalama fark, SMD = 0,56; p<0,001)
(Kambitta ve ark., 2025). Bu durum aragtirmacilar tarafindan, 1sinma protokoliinden bagimsiz
olarak, sigrama ytliksekligi artig1 her zaman biiyiik olmamakla birlikte etki biiyiikliigiiniin de
siirl kalabildigi yoniinde yorumlanmigtir. Dolayisiyla literatiirde, kadin futbolcularda FIFA
11+ 1simnma protokoliinlin ¢eviklik ve sigrama performansi iizerine akut etkileri konusunda
hem istatiksel anlamlilik diizeyinde hem de istatistiksel anlamlilik olmasa da performansin
gelisimi yoniinde raporlar bulunmaktadir. Calismamizda ¢eviklik performansinda anlamli bir
artis gézlenmesine karsin, aktif sigrama performansinda beklenen etkiye ulagilamamis olmasi,
bu durumun bireysel farkliliklar, 1sinma protokolii se¢imi, test zamanlamasi, sporcularin

antrenman gegmisi gibi faktorlerden kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir.

Yapilan bagka bir ¢alismada, FIFA 11+ protokoliiniin 612 hafta siireyle diizenli olarak
uygulanmasinin  ardindan, kadin futbolcularda c¢eviklik, denge, kuvvet ve kosu
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performansinda anlamli gelismeler kaydedildigi bildirilmistir (Granacher ve ark., 2011;
Daneshjoo ve ark., 2013). Bu kazanimlar, 6zellikle alt ekstremite stabilitesi, propriyosepsiyon
ve eksantrik kas kuvveti gibi parametrelerin zaman igerisinde artmasiyla aciklanabilir.
Granacher ve ark. (2011), haftada 2-3 kez ve 8 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+
programinin, geng elit kadin futbolcularda denge ve ceviklik iizerinde anlamli gelismeler
sagladigini rapor etmistir. Bu bulgular, néromiiskiiler adaptasyonlarin kronik etkilerle ortaya
ciktigimi gostermektedir. Kilding (2008), diizenli FIFA 11+ uygulamalariin alt ekstremite kas
kuvveti ve hamstring-quadriceps oranlarinda olumlu degisiklikler sagladigir da belirtilmistir.
Bu bulgular, protokoliin diizenli uygulanmasi halinde yalnizca sakatlik 6nleme agisindan
degil, ayn1 zamanda performans kapasitesinin artirilmast agisindan da Onemli katkilar

saglamaktadir.

Bu baglamda, gelecek c¢aligmalarda FIFA 11+ uygulamasinin akut ve kronik etkileri;
sprint, ceviklik, dikey sigrama, kas aktivasyonu, yorgunluk ve toparlanma gibi ¢oklu
performans ve noromiiskiiler parametreleri icerecek sekilde degerlendirilmeli, ayrica ¢aligma

gruplariin cinsiyet, yas ve antrenman seviyesi goz oniinde bulundurularak planlanmalidir.

Sonu¢ olarak; mevcut calismamizin bulgular1 da bu literatlir ile uyumludur.
Calismamizda FIFA 11+ protokolii, kadin futbolcularda ¢eviklik performansini istatistiksel
olarak anlamli bigimde artirirken, aktif sicrama performansi iizerindeki etkisi sinirli kalmastir.
Bu sonug, FIFA 11+ 1smmma protokoliiniin temel olarak noromiiskiiler aktivasyon ve
koordinasyonu iyilestirmeye yonelik mekanizmalar1 oldugunu ve bu mekanizmalarin ¢eviklik
parametresinde daha belirgin bir sekilde ortaya ¢iktigini desteklemektedir. Ote yandan aktif
sigrama performansindaki sinirhi iyilesme, patlayici gii¢c ve kas kuvveti gerektiren hareketlerin
kisa stireli 1sinma ile tam anlamiyla optimize edilemeyebilecegini gdstermektedir. Ayrica;
yapilan bir ¢alismada, kadin futbolcular lizerinde yapilan boylamsal ¢aligsmalarin, FIFA 11+
programinin sezon boyunca uygulanmasinin mag i¢i performanst olumlu yonde etkiledigi

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

Oneriler

Bu ¢alismanin bulgular1 dogrultusunda, antrendrlerin ve performans uzmanlarinin FIFA
11+ 1sinma programini rutin 1sinma siire¢lerine sistematik bi¢cimde entegre etmeleri
onerilmektedir. Programin diizenli uygulanmasi, literatiirde de gosterildigi iizere, sigrama
yiiksekligi, yon degistirme hizi, ¢eviklik, kas kuvveti, denge ve ndromiiskiiler kontrol gibi

temel performans parametrelerinde anlamli gelisimler saglayabilmektedir. Gelecek
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arastirmalarin, FIFA 11+ protokoliiniin farkli yas gruplari, performans diizeyleri ve spor
branglarindaki akut ve kronik etkilerini karsilastirmali olarak incelemesi Onerilir. Bununla
birlikte, antrenman ge¢misi, yorgunluk diizeyi, uygulama siiresi, cinsiyete 0zgii fizyolojik
farkliliklar gibi degiskenlerin performans ¢iktilar1 lizerindeki etkilerini degerlendiren daha
kapsamli ve kontrollii ¢alismalarin yapilmasi, protokoliin etkinligini daha net ortaya
koyacaktir. Bunun yani sira, protokoliin psikolojik ve motivasyonel boyutlarinin
degerlendirilmesi de 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda, sporcularin motivasyon diizeylerinin
dlgiimiinde Sporda Giidiilenme Olgegi I- SGO-I veya Sporda Giidiilenme Olgegi 11 — SGO-II
gibi gecerli ve giivenilir araglar; psikolojik parametrelerin degerlendirilmesinde ise Sportif
Sorunlarla Bas etme Becerileri Envanteri-28 (ACSI-28) gibi olgekler kullanilabilir. Bu
degerlendirmelerin entegrasyonu, FIFA 11+ uygulamasinin sporcular iizerindeki biitiinciil
etkilerinin daha kapsamli bicimde ortaya konulmasina olanak saglayacaktir. Bu tiir ¢alismalar
hem antrenérler hem de arastirmacilar icin daha etkili ve sporcuya Ozgii 1sinma

protokollerinin gelistirilmesine olanak sunacaktir.

Calismamin simirhliklar: ve giiclii yonleri

Calismanin 6rneklemi tek bir takim ve 19 sporcu ile smirli oldugundan bulgularin
genellenebilirligi kisithdir. Ayrica, aragtirma yalnizca FIFA 11+ protokoliiniin akut etkilerini
incelemis, uzun vadeli etkiler degerlendirilmemistir. Bu ¢alismada ¢apraz desen kullanilarak
her katilimecimnin her iki 1sinma protokoliinii deneyimlemesi saglanmis ve Aktif Sigrama ile
Ceviklik T-Testi gibi objektif ol¢ltimler kullanilarak veri giivenilirligi artirilmistir. Caligma,
kadin futbolcularda kisa stireli performansi etkileyen 1sinma protokollerini karsilastiran sinirlt

sayida arastirmaya katki sunmaktadir.
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