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Research Article ABSTRACT
This study was conducted to investigate the effects of the FIFA 11+ warm-up protocol applied to young football
Acknowledgment players on physical performance, aerobic capacity, and body composition variables. A total of 36 male football
#This study is a part of master’s players from the U14 and U18 age categories voluntarily participated in the study. Participants were divided into
thesis Tez No: 986149 experimental and control groups, and the experimental groups performed the FIFA 11+ protocol three times per
week for 8 weeks. A pre-test—post-test control group experimental design was used. Body composition,
History flexibility, agility (T-test), sprint performance (5, 20, and 30 m sprint), and aerobic capacity (VO,max)
Received: 06/04/2026 measurements were performed. Descriptive statistics were used for data analysis, and the assumption of normal

Accepted: 04/08/2026 distribution was evaluated using the Shapiro—Wilk test. A two-way repeated measures analysis of variance

(mixed ANOVA) was performed to evaluate changes between groups over time.The findings showed that
significant group x time interactions were observed in agility (T-test), 20 m sprint, and 30 m sprint performances
in the U14 football players who participated in the FIFA 11+ intervention (p<0.05). Although a significant
improvement was observed in flexibility performance over time, the group x time interaction was not statistically
significant. No significant change was detected in the 5 m sprint performance. In U18 football players, the FIFA
11+ protocol was found to have positive effects on flexibility, agility (T-test), 20 m and 30 m sprint performance,
fat mass, and VO,max, with significant group x time interactions identified for these variables (p<0.05). However,
no significant group x time interactions were observed in body mass index (BMI), 5 m sprint performance, fat-
free mass, muscle mass, body water content, and bone mineral density variables in the U18 group. In conclusion,
the FIFA 11+ warm-up protocol appears to be effective in improving explosive strength- and speed-related
components, particularly agility and sprint performance, in young football players. Additionally, it may
contribute to positive changes in flexibility, aerobic capacity, and fat mass among U18 football players. Further
studies with larger sample sizes and different age categories are recommended to examine the long-term effects
of the FIFA 11+ protocol on body composition and performance parameters.
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Geng Futbolculara Uygulanan FIFA 11+ Egitim Programinin Biyomotor Ozellikler ve
Viicut Kompozisyon Degerlerine Etkisinin Arastirilmasi

0oz
Bilgi Bu arastirma, geng futbolculara uygulanan FIFA 11+ isinma protokoltinin fiziksel performans, aerobik kapasite
#Bu ¢alisma yiiksek lisans tezinin e yijeut kompozisyonu degiskenleri tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestiriimistir. Arastirmaya U14
*ggrf::lf;’i;:ez No: 586149 ve U18 yas gruplarinda yer alan toplam 36 erkek futbolcu géndlli olarak katilmigtir. Katilimcilar deney ve kontrol
gruplarina ayrilmis, deney gruplarina 8 hafta boyunca haftada ti¢ giin FIFA 11+ protokoli uygulanmistir.
Siireg Arastirmada On test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Katiimcilarin viicut kompozisyonu,
Gelis: 06/04/2026 esneklik, ceviklik (T-Testi), siirat (5, 20 ve 30 metre sprint) ve aerobik kapasite (VO,max) olgtimleri
Kabul: 04/08/2026 gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler kullanilmig, normal dagilim varsayimi Shapiro-
Wilk testi ile degerlendirilmistir. Gruplar arasindaki zaman igerisindeki degisimleri degerlendirmek amaciyla iki
faktorlu tekrarl Olglimler varyans analizi (karma ANOVA) kullaniimistir. Elde edilen bulgulara gore, U14
futbolcularinda FIFA 11+ uygulanan deney grubunda ceviklik (T-Testi), 20 metre ve 30 metre sprint
performanslarinda anlamli grup x zaman etkilesimleri belirlenmistir (p<0,05). Esneklik performansinda zaman
icerisinde anlaml gelisim gozlenmesine ragmen, grup x zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamh
bulunmamigtir. 5 metre sprint performansinda ise anlaml bir degisiklik tespit edilmemistir. U18 futbolcularinda
ise FIFA 11+ uygulamasinin esneklik, ceviklik (T-Testi), 20 metre ve 30 metre sprint performansi, yag ktlesi ve
VO,max degiskenleri Gizerinde olumlu etkiler olusturdugu belirlenmis ve bu degiskenlerde anlamli grup x zaman
etkilesimleri bulunmustur (p<0,05). Bununla birlikte, U18 grubunda BKi, 5 metre sprint, yagsiz kiitle, kas kiitlesi,
viicut sivi miktari ve kemik mineral yogunlugu degiskenlerinde anlamli grup x zaman etkilesimi gbzlenmemistir.
Sonug olarak, FIFA 11+ isinma protokoliiniin geng futbolcularda 6zellikle geviklik ve sprint performansi gibi
patlayici kuvvet ve hiz bilesenleri tGizerinde etkili oldugu, ayrica U18 futbolcularinda esneklik, aerobik kapasite ve
yag kutlesi Uzerinde olumlu degisimler saglayabilecegi gorilmektedir. FIFA 11+ uygulamasinin vicut
kompozisyonu ve performans parametreleri tizerindeki uzun dénemli etkilerinin daha genis 6rneklem gruplari
ve farkli yas kategorileri ile incelenmesi 6nerilmektedir.
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Giris

Futbol, diinya genelinde genis katiimci ve izleyici
kitlesine sahip, fiziksel, teknik ve taktik bilesenlerin birlikte
performansi belirledigi ¢ok yonli bir spor bransi olarak
kabul edilmektedir (Reilly ve ark., 2000). Son yillarda
futbolun yalnizca bir spor dali olmanin 6tesine gecerek
ekonomik, sosyal ve kiltiirel boyutlari olan bir yapi
kazandigi ifade edilmektedir (Acar ve ark., 2008; Carling ve
ark., 2008). Bu gelisim sireci, saha ici rekabetin artmasina
ve dolayisiyla sporculardan beklenen performans
diizeyinin yikselmesine neden olmaktadir.

GiUntmizde futbol performansinin yalnizca teknik
becerilere bagl olmadigi; sporcularin fiziksel uygunluk
diizeylerinin de basarida belirleyici bir rol oynadig
belirtilmektedir (Dilber ve ark., 2016; Bompa & Haff,
2017). Mag sirasinda oyuncularin farkli siddetlerde
kosular, yon degistirmeler, sicramalar ve kisa sireli
sprintler gerceklestirmesi hem aerobik hem de anaerobik
enerji sistemlerinin birlikte kullaniimasini
gerektirmektedir. Bu baglamda kuvvet, siirat, ceviklik,
esneklik ve dayaniklilik gibi biyomotor 6zelliklerin
performans (zerindeki etkisinin 6nemli oldugu ifade
edilmektedir (Akylz, 2017; Jovanovic ve ark., 2011; Sporis
ve ark., 2010). Bu ozelliklerin gelistirilmesine yonelik
antrenman programlarinin bilimsel temellere dayal
olarak planlanmasi ve uygulanmasi, performansin
artirilmasinda kritik bir unsur olarak
degerlendirilmektedir.

Futbolcularda performansin degerlendiriimesinde 6ne
¢ikan bir diger onemli degisken viicut kompozisyonudur.
Vicut kompozisyonu; yag katlesi, yagsiz kitle, su ve
mineral bilesenlerden olusmakta olup, sporcularin fiziksel
uygunluk dizeylerinin  belirlenmesinde 6nemli bir
gosterge olarak kullanilmaktadir (Sahin, 2021; Tirkmen ve
ark., 2022). Ozellikle yag kiitlesinin artmasinin performans
Uzerinde olumsuz etkiler olusturabilecegi, buna karsilik
yagsiz kitledeki artisin kuvvet ve gic Uretimi ile iligkili
olabilecegi belirtiimektedir. Bununla birlikte, gelisim
cagindaki sporcularda biyime ve olgunlasma siirecinin
devam etmesi, vicut kompozisyonundaki degisimlerin

yalnizca antrenman etkisi ile actklanmasini
gliclestirebilmektedir.

Futbolcularda  performansin  gelistiriimesi  ve
yaralanma riskinin azaltilmasi amaciyla gelistirilen

yaklasimlardan biri de FIFA 11+ isinma protokoludir
(Barengo ve ark., 2014; Gomes Neto ve ark., 2017;
Sadigursky ve ark., 2017). FIFA 11+; denge, kuvvet,
pliometrik egzersizler, koordinasyon ve kosu bilesenlerini
iceren yapilandiriimis  bir i1sinma programi olarak
tanimlanmaktadir (Bizzini ve ark., 2013; Impellizzeri ve
ark., 2013). Literatiirde bu protokoliin 6zellikle yaralanma
riskini azaltmaya yonelik etkileri genis bicimde incelenmis
olup, bazi c¢alismalarda biyomotor performans
parametreleri lizerinde de olumlu etkiler olusturabilecegi
bildirilmektedir (Hwang & Kim, 2019; Trajkovi¢ ve ark.,
2020; Lotia ve ark., 2023). Bununla birlikte, bu etkilerin
blylklGgiiniin yas grubu, uygulama siiresi ve antrenman
sikhigr  gibi  degiskenlere  bagl  olarak  farklihk
gosterebilecegi ifade edilmektedir.
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Mevcut literatir  incelendiginde, FIFA 11+
protokoliiniin ¢ogunlukla yaralanma 6nleme baglaminda
ele alindig;; biyomotor performans ve viicut
kompozisyonu Uzerindeki etkilerinin ise sinirl sayida
calismada birlikte degerlendirildigi goriilmektedir (Talovic
ve ark., 2017; Liu ve ark., 2021). Ayrica farkli gelisim
donemlerindeki (6rnegin U14 ve U18) sporcularin bu
protokole verdikleri yanitlarin karsilastirmali olarak
incelendigi calismalarin  da sinirh  oldugu dikkat
cekmektedir. Bu durum, FIFA 11+ protokolinin farkh yas
gruplarindaki etkilerinin daha kapsamli ve karsilastirmal
bigimde ele alinmasi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu dogrultuda, bu arastirmanin amaci, geng
futbolcularda uygulanan 8 haftalik FIFA 11+ antrenman
protokollnin biyomotor ozellikler ve vicut
kompozisyonu (zerindeki etkilerinin incelenmesidir.
Ayrica elde edilen bulgularin U14 ve U18 yas gruplari
baglaminda degerlendirilerek, gelisim dénemine bagh
olasi farklliklarin ortaya konulmasi hedeflenmistir.

Yéntem
Bu arastirma, deneysel desen  kullanilarak
gerceklestirilmistir.  Arastirmada, geng¢ futbolculara

uygulanan FIFA 11+ egitim protokoliiniin biyomotorik
ozellikler ve viicut kompozisyonu Uzerindeki etkilerini
arastirmaktir.  Futbolculara  uygulanan  antrenman
metodundaki degisimleri belirlemek amaciyla 6n test —
son test kontrol gruplu yari deneysel desen tercih
edilmistir (Karasar, 2005). Deney grubu; futbol
antrenmanlarina ek olarak FIFA 11+ egitim protokoli
antrenmani yaptirilan futbolculardan olusurken, Kontrol
grubu; sadece futbol antrenmanina katilan futbolcular
dahil edilmistir. Deneysel siire¢ boyunca futbolculara 8
hafta, haftada 3 gin FIFA 11+ egitim protokoll
uygulanmis, bu sirecin sonunda on test ve son test
karsilagtirmalari yapilmistir.

Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada, genc futbolculara uygulanan FIFA 11+
egitim protokoliiniin  biyomotor ozellikler ve vicut
kompozisyonu Uzerindeki etkilerini degerlendirmek
amaciyla, gegerliligi ve guvenilirligi bilimsel calismalarla
kanitlanmis  8lgme araglari  kullanilmistir.  Olgiimlerin
givenirligini artirmak amaciyla testler standart protokoller
dogrultusunda uygulanmis, katiimcilara test 6ncesinde
gerekli bilgilendirmeler yapiimistir.

Viicut Kompozisyon Olgiimii. Viicut kompozisyon
analizleri Segmental 6lglim tiriine sahip Tanita MC-580
Segmental Vicut Analiz Cihazi (TANITA MC-580, Tanita,
Japan) kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu cihaz, Dual
Frekans BIA (Biyoelektrik Empedans Analizi) teknolojisi ile
calismakta olup, resistance ve reactance degerlerine
dayali BIA analiz teknigi kullanmaktadir. Olgiim éncesinde
katihmcilara; a¢ olmalari, son 24 saat icinde egzersiz
yapmamis olmalari ve kafein ile alkol tiketiminden
kaginmalari gerektigi konusunda katimcilara
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bildirilmistir; bu kurallara uymalari saglanarak élgiimlerin
dogrulugu ve givenilirligi artinlmistir (Bostan & Gumis,
2022).

Esneklik (Otur-Eris Testi). Esneklik dizeylerinin
belirlenmesinde arastirma grubuna ait otur-uzan testi
kullanilmigtir. Testin uygulanmasi sirasinda
katihmcilardan, katiimcilardan test protokolline uygun
olarak ¢iplak ayakla ve vyere oturur pozisyonda
konumlanmalari istenmistir. Her iki ayak tabaninin diz bir
sekilde test sehpasina temas etmesi saglanmis, bacaklarin
tamamen dizden bikilmeden diz tutulmasi gerektigi
belirtilmistir. Katimcilardan, ust govdeyi 6ne dogru
uzatarak esneyebildikleri en ileri noktaya kadar ulagsmalari
ve bu pozisyonda 1-2 saniye sabit sekilde beklemeleri
talep edilmistir. Her bireye test iki kez uygulanmis; elde
edilen olclimler arasindan en yiksek deger, katiimcinin
esneklik performansini temsil etmek (zere santimetre
(cm) cinsinden kayit altina alinmistir (Sarikaya ve ark.,
2016).

Aerobik Kapasite (20 m Mekik Kosusu) Testi.
Katilimcilar, test 6ncesinde 20 metre mesafe ile karsilkl
olarak yerlestirilmis dubalar arasina
konumlandirilmiglardir. Testin uygulanmasinda, sabit bir
ses kaydina entegre edilmis didik sesi baslangig sinyali
olarak kullanilmistir. Katilimcilardan, her didik sesiyle
birlikte belirlenen diger ¢izgiye ulasmalari beklenmistir. Bu
gecisin gecerli sayilabilmesi i¢cin katilimcinin en az bir
ayaginin sinir gizgisini geg¢mesi sart kosulmustur. Test
streci boyunca duduk sesleri arasindaki sureler giderek
kisaltiimis, bdylece katimcilarin egzersiz yogunluklari
asamal olarak artirilmistir. Katihmcinin, artan tempoya

Cizelge 1. Katihmcilara ait tanimlayici bilgiler

uyum saglayamayip ardisik iki defa didik sesine karsilik
gelecek  sekilde  belirtilen ¢izgiye  ulasamamasi
durumunda, bireyin testi tamamladigi kabul edilmistir. Bu

test protokoli dogrultusunda her bir katilimcinin
maksimum  oksijen  tiketim kapasitesi (VO.max,
ml/kg/dk), Glinay ve arkadaslar (2006) tarafindan

olusturulmus ve bu teste 6zgu gelistirilmis hesaplama
cetvelinden yararlanilarak belirlenmistir.

Ceviklik T-testi. Arastirmada geviklik dl¢imu igin
uygulanan T-Testi parkurudur. Parkura T harfi seklinde
olacak bigcimde 4 koni kullanilarak dizenlenmistir.
Katilimcilar teste bagla komutu verildiginde “A” konisi
noktasindan diiz kosu yaparak baglar, “B” konisine dogru
kosar ve sag eli ile koniye temas etmistir. Ardindan yan
adimlarla sola dogru hareket ederek “C” konisine dogru
yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol eli ile
dokunur, daha sonra yine saga dogru yan adimlarla
kosarak sag eli “D” konisine dokunur. Akabinde “B”
konisine yan kosu yaparak sol el ile dokunduktan sonra
“A” konisine yani baslangi¢ noktasina geri kosu ile geri
doéner. “A” konisine ulastigl anda kronometre durdurulur
ve slire kaydedilir. Bu arastirmada her katilimci tam
dinlenme kosullari altinda testi 3 maksimum tekrar
yaparak, katilimcinin bu denemelerde en iyi olan siresi
kaydedilir ve analizde kullanmistir (Kizilet, 2010).

Stirat Testi. Katilimcilarin siirat degerlerini belirlemek
icin 5,20 ve 30 metre sprint testleri uygulanmistir.
Katilimcilar baslangig noktasinda ayakta durur vaziyette
kosuya baglamislardir. Newtest vyazilimi araciligiyla
kaydedilen degerler bilgisayara aktariimistir (Ozkara,
2002).

Degiskenler Grup n Ort. +Ss Min Maks.
U14 Kontrol 13,88 £ 0,83 13 15
U14 Deney 13,88 £ 0,35 13 14
Yas (yl) U18 Kontrol 10 1740 17 17
U18 Deney 10 17,14 0,32 17 18
U14 Kontrol 1,55 0,12 1,42 1,79
U14 Deney 1,68 £ 0,06 1,61 1,77
7 DAL i) U18 Kontrol 10 1,71+0,07 1,6 1,81
U18 Deney 10 1,7140,05 1,63 1,79
U14 Kontrol 43,52+ 11,27 27,4 59,2
i U14 Deney 54,68 + 8,02 45,5 70,4
Vicut Agirhg (kg)
U18 Kontrol 10 58,93+7,11 52,5 71,5
U18 Deney 10 66,03 £ 6,89 53,3 78,5

Cizelge 1 de gorilecegi lzere U14 yas grubunda
kontrol ve deney gruplarinin yas ortalamasi esit olup her
iki grupta da 13,88 yil olarak hesaplanmistir. Boy uzunlugu
kontrol grubunda ortalama 1,55 metre iken deney
grubunda bu deger 1,68 metre olarak belirlenmistir. Viicut
agirlig kontrol grubunda 43,52 kg iken, deney grubunda
54,68 kg olarak 6l¢ctlmustir.
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U18 yas grubunda kontrol grubunun yas ortalamasi
17,00 yil olarak sabitken, deney grubunun yas ortalamasi
17,1 yil olarak kaydedilmistir. Boy uzunlugu her iki grupta
da benzer diizeyde olup kontrol grubunda 1,71 metre,
deney grubunda ise yine 1,71 metre olarak belirlenmistir.
Viicut agirligl kontrol grubunda ortalama 58,93 kg iken,
deney grubunda bu deger 66,03 kg’dir.
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critical F = 4.1491
0.6

0.4

0.2

Sekil 1. G Power Analizi

Sekil 1’e gore orneklem bilyUkliglinin yeterliligini
belirlemek amaciyla yapilan gili¢ analizi sonucunda, iki
gruplu (deney-kontrol) ve iki 6l¢iimli (6n test-son test)
tekrarh Olgiimler karma varyans analizi (Mixed ANOVA)
icin orta dizey etki blyukligl (f=0,25), %5 hata payi
(a=0,05) ve %80 istatistiksel glic (1-B=0,80) kriterleri
dikkate alinmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirmanin
yeterli istatistiksel glice ulasabilmesi icin gerekli minimum
orneklem buyiklugil belirlenmistir. Calismaya dahil edilen
toplam 36 futbolcunun, G*Power analizi ile hesaplanan
minimum &rneklem sayisini karsiladigl ve arastirmanin
istatistiksel agidan yeterli glice sahip oldugu belirlenmistir.

FIFA 11+ Egitim Protokolii

Futbolcular dizenli olarak haftada 3 glin futbol
antrenmani yapmaktadir ve antrenman siireleri 90-120
dakika arasindadir. Futbolculara 8 hafta boyunca haftada
3 glin duzenli olarak futbol antrenmanlarindan énce FIFA
11+ isinma protokold uygulanmistir. FIFA 11+ isinma
protokoli futbolcular icin tasarlanmis kapsamli bir isinma

Cizelge 2. Uygulanan FIFA 11+ i1sinma protokoli

programidir ve bu program, bircok uzman tarafindan
olusturulmustur. Bu programin 3 bolimiu vardir ve 15
egzersizden olusmaktadir. Bu egzersizler futbol
antrenmanlarindan énce belirtilen siraya uygun sekilde ve
bu siraya bagli kalinarak gergeklestirilmelidir (Cizelge 2).

Bollim 1: Hafif tempoda kosu egzersizleri ve esler ile
kontrolli bir sekilde temaslarin yapildigi egzersizler.

Bolim 2: Kuvvet, pliometrik, denge egzersizleri, tim
ekstremite ve bacaklari gliglendirme ve ceviklige
odaklanan toplam 6 egzersiz setin zorluk dereceleri artan
¢ seviyesi bulunmaktadir.

Bolim 3: ilerlemis kosu egzersizleri yon degistirme
hareketleriyle birlestirilmis orta ve hizh tempoda olan
kosu egzersizleri (Bizzini ve ark., 2013).

Veri Analizi

Verilerin normal dagihima uygunlugu gruplar bazinda
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Normal dagilm
varsayimini saglayan degiskenler icin deney ve kontrol
gruplarindaki on test-son test degisimlerini ve gruplar
arasindaki farkhlasmayi degerlendirmek amaciyla iki
faktorlu tekrarli 6lglimler varyans analizi (Mixed ANOVA)
kullanildi. Karma ANOVA sonuglarinda zaman etkisi, grup
etkisi ve grup x zaman etkilesimi incelendi. Etki
buyukliginin belirlenmesinde kismi eta kare (np?)
degerleri raporlandi. Normal dagihm varsayimini
saglamayan degiskenlerde ise uygun parametrik olmayan
yéntemler kullanildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edildi.

Egzersizler 1-3. Hafta 4-6. Hafta 6-8. Hafta
. & & L, 5 &5 . &5 &
@ 3 g & 3 e & % ]
ol i3 3 3
(7] wv (%]
BoLom1 DUz kosu, Kalca disa, Kalga ice, Es 2 1 8 2 1 8 2 1 8
degisimli, Omuz omuza, lleri-geri.
Plank: Statik, Bacak degiserek
plank, Tek ayak tsttinde plank. = 1 CAUEY = 1 G & 1 G
Yan PIank:"KoI"ve ayak Uzerinde 3 1 20-30 3 1 20-30 3 1 20-30
dizglin durus
Hamstring: Baslangig (3-5), orta
seviye (7-10) ileri seviye (12-15) 1 35 60 ! /-10 €0 ! 1215 60
— Tek ayak Uzerinde denge: (1-3.
BOLUM 2 Hafta) Sabit top tutma, (4-6. Hafta) 1 30 5 1 30 5 1 30
Karsilikli top atma, (6-8. Hafta) Esini
iterek
Comelme: (1-3. Hafta) Parmak
ucunda, (4-6. Hafta) One dogru, (6 2 1 30 2 10 30 2 10 30
8. Hafta) Tek ayak tzerinde esli
Sigrama: (1-3. Hafta) Oldugu yerde,
(4-6. Hafta) Yana sigrama, (6-8. 2 1 30 2 1 30 2 1 30
Hafta) Dort yonli sigrama
BOLUM 3 Tempolu kosu, Bliytik adimlarla 1 120 5 1 120 5 1 120

sigrayarak kosu, ZigZag kosu
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Bulgular

Cizelge 3’'te Kontrol grubunun o6n test ve son test
verileri karsilastirildiginda; esneklik (p=0,013) ve 30 m
sirat (p=0,026) performanslarinda istatistiksel olarak
anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05). Buna karsin kontrol
grubunun Beden Kiitle indeksi, T-Testi, 5 m ve 20 m siirat
dereceleri ile viicut kompozisyonu bilesenleri ve VO2max
kapasitelerinde anlamli bir degisim meydana gelmedigi
gorialmustir (p>0,05). Deney grubuna ait bulgular
incelendiginde ise 0Ozellikle T-Testi ve 20 m sirat
performanslarinda anlamhlik (p<0,001) tespit edilirken;
esneklik (p=0,014) ve 30 m siirat (p=0,008) degerlerinde
de istatistiksel olarak anlamli gelisimler saptanmistir.
Fiziksel ve viicut kompozisyonu parametreleri agisindan
BKi, yagsiz kiitle, kas kiitlesi, sivi miktari, kemik mineral
yogunlugu ve VO2max On test ve son test arasinda anlamh
bir fark saptanmamistir (p>0,05). Bununla birlikte, deney
grubunun vyag kutlesindeki 8,70 kg'dan 7,79 kg'a
gerceklesen azalma dikkat cekici bulunmus, ancak bu
degisim istatistiksel anlamlihk sininnda  kalmistir
(p=0,055).

Cizelge 4’te Kontrol grubunun 6n test ve son test
verileri karsilastirildiginda; T-Testi (p=0,011) ve 30 m sirat
(p=0,049) performanslarinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir fark saptanmistir (p<0,05). Ancak kontrol
grubunun Beden Kiitle indeksi, esneklik, 5 m ve 20 m siirat
dereceleri ile viicut kompozisyonu bilesenleri ve VO2max
degerlerinde anlamli bir degisim saptanmamistir (p>0,05).
Deney grubuna ait veriler incelendiginde ise 6zellikle T-
Testi performansinda ileri diizeyde anlamlilik (p<0,001)
tespit edilirken; esneklik (p=0,002), 20 m siirat (p=0,006)
ve yag kutlesindeki azalma (p=0,004) parametrelerinde
anlamli gelisimler saptanmistir. Ayrica deney grubunun 30
m slirat (p=0,032) ve VO2max (p=0,036) degerlerinde de
On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamh
farklar saptanmistir (p<0,05). BKi, yagsiz kiitle, kas kitlesi,
sivi miktari ve kemik mineral yogunlugu degerlerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir degisim saptanmamistir
(p>0,05).

U18 futbolcularinda FIFA 11+ uygulamasinin fiziksel
performans ve viicut kompozisyonu degiskenleri
Uzerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla
gergeklestirilen 2x2 karma ANOVA sonuglari Cizelge 5'te
sunulmustur.  Analiz  sonuglar, bazi  performans
degiskenlerinde anlamli grup x zaman etkilesimlerinin
bulundugunu gostermistir.

Esneklik degerlerinde anlamli bir grup x zaman
etkilesimi  belirlenmistir ~ (F(1,18)=14.179, p=0.001,
np?=0.441). Deney grubunda esneklik performansi 6n
testten son teste anlamli dizeyde artis gosterirken
(37.00+£7.06 cm’den 43.40+4.70 cm’ye), kontrol grubunda
6nemli bir degisim gozlenmemistir (38.20+7.11 cm’den
38.4017.44 cm'ye).

Ceviklik performansini degerlendiren T-test
sonucunda grup x zaman etkilesiminin anlamli oldugu
bulunmustur (F(1,18)=9.673, p=0.006, np?=0.350). Deney
grubunda T-test slresi 13.22+0.90 saniyeden 11.7310.63
saniyeye duserken, kontrol grubunda bu degisim daha
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sinirh - kalmistir  (13.12+0.46 saniyeden 12.37+0.17
saniyeye).

Sprint performansinda 20 m sprint ve 30 m sprint
degiskenlerinde anlamli grup x zaman etkilesimleri tespit
edilmistir. 20 m sprint performansinda anlaml etkilegim
g6zlenmistir (F(1,18)=7.557, p=0.013, np?=0.296). Deney
grubunda sprint siresi 3.39+0.25 saniyeden 3.23+0.19
saniyeye azalirken, kontrol grubunda degisim sinirh
kalmistir (4.29+0.41 saniyeden 4.27+0.35 saniyeye).
Benzer sekilde, 30 m sprint performansinda da grup x
zaman etkilesimi anlamli bulunmustur (F(1,18)=6.774,

p=0.018, np?=0.273). Deney grubunda sire 4.73+0.46

saniyeden 4.62+0.46 saniyeye duserken, kontrol
grubunda 6.30+0.71 saniyeden 5.59+0.00 saniyeye
degismistir.

Viicut kompozisyonu degiskenleri incelendiginde, yag
kiitlesinde anlamli grup x zaman etkilesimi bulunmustur
(F(1,18)=4.918, p=0.040, np?=0.215). Deney grubunda yag
kitlesinde azalma gozlenirken (10.98%4.49 kg'den
9.504+3.98 kg'ye), kontrol grubunda degisim sinirli
kalmistir (7.20+2.05 kg’den 7.33+2.40 kg'ye).

VO,max degerlerinde de anlamli grup x zaman
etkilesimi tespit edilmistir (F(1,18)=6.105, p=0.024,
np2=0.253). Deney grubunda VO,max degeri 38.79+5.30

ml/kg/dk’den 41.88%3.72 ml/kg/dk’'ye yikselirken,
kontrol grubunda degisiklik gdozlenmemistir (36.19+1.88
ml/kg/dk).

Buna karsilik, BKi, 5 m sprint, yagsiz kiitle, kas kiitlesi,
vicut sivi miktart ve kemik mineral yogunlugu
degiskenlerinde grup x zaman etkilesimi anlaml
bulunmamigstir (p>0.05).

U14 futbolcularinda FIFA 11+ uygulamasinin fiziksel
performans, viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite
degiskenleri lizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla
gerceklestirilen karma ANOVA sonuglari Tablo 6’da
sunulmustur. Analiz sonuglarina goére, BKI degiskeninde
zaman etkisi (F=1.040; p=0.325), grup etkisi (F=2.085;
p=0.171) ve grup x zaman etkilesimi (F=0.385; p=0.545)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Esneklik performansinda anlamli bir zaman etkisi
belirlenmistir (F=20.384; p<0.001; np?=0.593). Bununla
birlikte, grup etkisi istatistiksel olarak anlamh degildir
(F=0.897; p=0.360). Grup x zaman etkilesimi anlamlilik
sinirina yaklasmasina ragmen istatistiksel olarak anlamh
bulunmamistir (F=4.319; p=0.057; np3=0.236).

Ceviklik performansini degerlendiren T-test
sonugclarinda, anlamli zaman etkisi (F=24.620; p<0.001;
np2=0.637), grup etkisi (F=7.245; p=0.018; np?=0.341) ve
grup x zaman etkilesimi (F=6.016; p=0.028; np2=0.301)
tespit edilmistir. Bu sonug, FIFA 11+ uygulamasinin geviklik
performansindaki degisimde gruplara gore farkh bir etki
olusturdugunu gostermektedir.

Sprint performansi incelendiginde, 5 m sprint
suresinde zaman etkisi (F=0.944; p=0.348), grup etkisi
(F=2.986; p=0.106) ve grup x zaman etkilesimi (F=2.621;
p=0.128) anlamli bulunmamistir. Buna karsin, 20 m sprint
performansinda anlamli zaman etkisi (F=31.613; p<0.001;
np2=0.693), grup etkisi (F=10.451; p=0.006; np?=0.427) ve
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grup x zaman etkilesimi (F=39.252; p<0.001; np?=0.737)
belirlenmistir. Benzer sekilde, 30 m sprint performansinda
da zaman etkisi (F=79.383; p<0.001; np3=0.850), grup
etkisi (F=11.757; p=0.004; np*=0.456) ve grup x zaman
etkilesimi  (F=13.061; p=0.003; np?=0.483) anlaml
bulunmustur. Bu bulgular, FIFA 11+ programinin 6zellikle
uzun mesafeli sprint performansinda olumlu yonde etkili
oldugunu gostermektedir.

Viicut kompozisyonu degiskenlerinden yagsiz kitle,
kas kiitlesi ve viicut sivi miktarinda zaman etkisi, grup
etkisi ve grup x zaman etkilesimi anlamli bulunmamistir
(p>0.05). Bununla birlikte, bu degiskenlerde gruplar
arasinda baslangic dizeyinden kaynaklanan anlamh
farkliliklar gézlenmistir. Yag kutlesi degiskeninde anlaml
zaman etkisi belirlenmesine ragmen (F=10.282; p=0.006;
np?=0.423), grup etkisi (F=0.845; p=0.374) ve grup x
zaman  etkilesimi (F=0.135; p=0.719)  anlamh
bulunmamistir.

Kemik mineral yogunlugu acisindan zaman etkisi
(F=0.068; p=0.798) ve grup x zaman etkilesimi (F=0.068;

p=0.798) anlamh degilken, grup etkisi anlamh
bulunmustur (F=6.808; p=0.021; np?=0.327). Bu durum,
gruplar arasinda baslangi¢ farkhhg: oldugunu ancak FIFA
11+ uygulamasinin kemik mineral yogunlugu Uzerinde
anlamli bir degisim olusturmadigini géstermektedir.

VO,max degerlerinde ise zaman etkisi (F=3.296;
p=0.091), grup x zaman etkilesimi (F=0.008; p=0.929)
anlamli  bulunmamis; ancak grup etkisi anlaml
bulunmustur (F=18.994; p=0.001; np?=0.576). Bu sonug,
gruplar arasinda aerobik kapasite agisindan baslangi¢
farkhhg bulundugunu, ancak FIFA 11+ uygulamasinin
VO,max degisimi Uzerinde anlamli bir etkisinin olmadigini
gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, U14 futbolcularinda
FIFA 11+ uygulamasinin en belirgin etkileri ¢eviklik (T-
test), 20 m ve 30 m sprint performanslarinda gérilmus; bu
degiskenlerde anlamli grup x zaman etkilesimleri elde
edilmistir. Bununla birlikte, viicut kompozisyonu ve
VO,max degiskenlerinde FIFA 11+ uygulamasina bagh
anlamli bir gelisim gézlenmemistir.

Cizelge 3. U14 6n test ve son test sonuglarina iliskin karsilastirma analizi

Test

Degiskenler On Test Son Test A e p
Istatistigi
BKI (kg/m2) 17,79 £ 2,92 17,78 £ 2,97 0,018 0,986
Esneklik (cm) 31,50 +£5,29 33,63+4,44 -3,325 0,013*
T Testi (s) 14,01 +1,35 13,62 £+ 0,91 1,425 0,197
5 m Surat (s) 1,37+0,18 1,38+ 0,15 -0,572 0,585
20 m Surat (s) 4,52 (3,45 - 4,94) 4,58 (3,50 - 4,85) 17,000 0,9441
Kontrol 30 m Sdrat (s) 6,89 £ 0,57 6,15+0,73 2,813 0,026*
Grubu Yagsiz Kiitle (kg) 36,20 + 8,84 36,88 £ 8,51 -0,959 0,370
Kas Kutlesi (kg) 34,29+ 8,43 34,92 +8,13 -0,961 0,369
Sivi Miktari (kg) 26,64 £ 6,43 27,18 £ 6,04 -1,024 0,340
Yag Kutlesi (kg) 7,34 £ 3,45 6,61+ 3,26 2,258 0,059
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 1,93+0,41 1,94 +0,37 -0,357 0,732
VO2max (ml/kg/dk) 34,27 £ 3,33 32,42 + 3,62 1,195 0,271
S BKI (kg/m2) 19,20 + 1,67 18,95 + 1,77 0,858 0,419
. Esneklik (cm) 34,50 (19 - 38) 42 (25 - 45) 0,000 0,014*!
T Testi (s) 13,13+0,84 11,98 + 0,77 7,820 <,001***
5 m Surat (s) 1,29+0,11 1,23+£0,10 1,571 0,160
20 m Sirat (s) 4,21+0,25 3,57 £0,31 6,845 <,001%**
30 m Siirat (s) 6,63 (5,79 - 7,21) 4,96 (4,32 - 5,10) 36,000 0,008%*1
Yagsiz Kitle (kg) 45,98 £ 6,31 46,33 £ 6,03 -0,743 0,482
Kas Ktlesi (kg) 43,63 +6 44,08 + 5,79 -1,002 0,350
Sivi Miktari (kg) 33,66 +4,61 34,08 + 4,26 -1,229 0,259
Yag Kutlesi (kg) 8,70+2,13 7,79 £2,11 2,298 0,055
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 2,38+0,29 2,38+0,29 0,000 1,000
VO2max (ml/kg/dk) 40,84 + 3,59 39,16 £ 3,91 1,429 0,196

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001; " Wilcoxon testi
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Cizelge 4. U18 kontrol grubu 6n test ve son test sonuglarina iliskin karsilastirma analizi

o - Test
Degiskenler On Test Son Test istatistigi p
BKI (kg/m2) 20,14+ 1,52 20,41 +1,49 -0,927 0,378
Esneklik (cm) 38,20+ 7,11 38,40t 7,44 -0,275 0,790
T Testi (s) 13,3 (12,15 - 13,52) 12,34 (12,11 - 12,63) 53,000 0,011*'
5 m Surat (s) 1,43 +£0,23 1,42 +0,19 0,211 0,837
20 m Surat (s) 4,36 (3,25 - 4,63) 4,38 (3,40 - 4,57) 34,000 0,5571
Kontrol 30 m Siirat (s) 6,40 (4,40 - 6,92) 5,56 (5,23 - 5,98) 47,000 0,049*"
Grubu Yagsiz Kutle (kg) 48,50 (47,30 - 62,60) 50,10 (46,40 - 63,70) 13,000 0,1601
Kas Kiitlesi (kg) 46 (44,80 - 59,50) 47,50 (44,10 - 60,50) 13,000 0,1601
Sivi Miktari (kg) 36,05 (35 - 44,30) 37,15 (34,90 - 43,60) 18,000 0,3581
Yag Kutlesi (kg) 7,20 £ 2,05 7,33 +£2,40 -0,211 0,837
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 2,45 (2,40 - 3,10) 2,55 (2,40 - 3,20) 3,50 0,0711
VO2max (ml/kg/dk) 36,55 (31 - 37,50) 36,55 (31 - 37,50) 0,00 1,0001
BKI (kg/m2) 22,57 + 2,66 22,27 +2,38 1,190 0,263
Esneklik (cm) 37 +7,06 43,4 + 4,7 -4,330 0,002**
T Testi (s) 13,22 +0,9 11,73 £ 0,63 8,830 <,001%**
5 m Surat (s) 1,08 + 0,05 1,05 + 0,06 1,100 0,300
20 m Sirat (s) 3,25 (3,15 - 3,81) 3,13 (3,05 - 3,6) 55,000 0,006**1
Deney 30 m Siirat (s) 4,48 (4,35 - 5,5) 4,42 (4,15 - 5,32) 49,000 0,032*"
Grubu Yagsiz Kitle (kg) 55,05 + 3,88 55,89 + 4,02 -1,860 0,096
Kas Ktlesi (kg) 52,26 + 3,69 53,1+3,83 -1,980 0,079
Sivi Miktari (kg) 39,83 £2,49 40,2 £2,38 -1,620 0,141
Yag Kitlesi (kg) 10,98 + 4,49 9,5+ 3,98 3,850 0,004**
Kemik Mineral Yogunlugu (g/cm?) 2,79+0,19 2,82+0,19 -1,410 0,193
VO2max (ml/kg/dk) 38,79+5,3 41,88 +3,72 -2,470 0,036*

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001; " Wilcoxon testi

Cizelge 5. U18 futbolcularinda FIFA 11+ uygulamasinin 6n test-son test degisimleri tzerine etkisinin karma ANOVA ile

analizi

Degisken Grup & tiesst5§0rt. (322 t:;;) Zami?pitkisi Grup etkisi F(p) S{;E;ﬁ?:pr; n’p
BKI (kg/m?) KDO o ;éiz . iig ;éii . i:ig 0.006(0.940)  5.585(0.030)  2240(0152) 0111
o) S I ST g om0 558
R N
5 m sprint (s) KDO o i:g? . 8:22 igi . 8:22 1017(0327)  28.904(0.001)  O°72(04%9) 0031
0msprint(s) ooy 225028 3320 1y014(0003)  4a9ss2(000 /57 (0013) 0.2
0msprint(s)  pone! 473046 4822046 1y57a(0.002) 43495 (000y)  O77400I8) 0273
Yagsiz Kittle (kg)  oro! ig;gg e Y se3(0029)  2272(0149)  *002(0560) 0000
KasKiltlesi (k8) el oo on s oo zi;;g To% e1ss(0023)  2283(0148) 0O (0-940) ~ 0.000
Viicut S(:E/é)Miktan KDoenT:Z| zglgi i ;:g :glig i ;'al’i 3.158 (0.092) 2.660 (0.120) 0.001 (0.981)  0.000
Yag Kiitlesi (Kg) I?O en:le 17?'2908:;'0459 322 i ;:Zi 3458(0.079)  4.084(0.0s8)  o18(0040) 0215
Yo';ir:lifélri(r;zlwz) el 52? 0 ;iﬁ Too)  6943(0017)  2497(0131)  0771(0391) 0,041
voamax (mi/kg/dk) oot zz;;g P :éfi S 61050024) 8332000100 (0.024)  0.253

Ort. = SS: Ortalama * Standart Sapma; np?: Kismi Eta Kare. istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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Cizelge 6. U14 futbolcularinda FIFA 11+ uygulamasinin 6n test-son test degisimleri tzerine etkisinin karma ANOVA ile

analizi
- On test Son test Zaman etkisi . Grup x Zaman )
Degisken Grup (Ort. £55)  (Ort. £SS) F(p) CREREIL e U
BKI (kg/m2) Deney = 19,20£167 1895177 ) 110(0.325) 2.085(0.171)  0.385(0.545)  0.027
& Kontrol ~ 17.79+2.92 17,78 +2,97 : ' : ' : : :

. Deney 34,50+ 6.05 42.25+831

Esneklik (cm) omial 31004599 33c3s44q 20-384(<0001)  0.897(0.360)  4319(0.057) 0.236
Deney  13.13+0.84 11.98%0.76

T-test (s) Comtral  1201+135 13624097 24620(<0.001)  7.245(0.018)  6.016(0.028) 0301
: Deney  1.29+0.11  1.23+0.10

5 m sprint (s) o T3 s01s  1sseols | 0-944(0.348) 2.986(0.106)  2.621(0.128) 0.158

. Deney  4.21+025 3.57+031 39.252
5 <0. J . o

SR Kontrol 4524048 4584044 S1613(<0.001)  10.451(0.006) (<0.001) 0.737
. Deney 6.63 +0.44 4.96 £ 0.25

30 m sprint (s) comol 6891057 61osoys 79-383(<0001) 11757 (0.004)  13.061(0.003) 0.483
_— Deney 4598631 46.33 £6.03

Yagsiz Kitle (kg) o aeonsses 3essissy  1:464(0.246) 6.606 (0.022)  0.147(0.707)  0.010
o Deney  43.63t6.00 44.08%5.79

Kas Kitlesi (kg) comrol 34991843 34931813 1842(0196) 6.693(0.022)  0.055(0.818)  0.004
Viicut Sivi Miktari Deney 33.66+4.61 34.08+4.26

e Comtral  2eeas643 s718+60a | 2-326(0.149) 6.701(0.021)  0.040 (0.844)  0.003
e Deney  870+2.13 7.79+2.11

Yag Kiitlesi (Kg) Comral 7344345  661:305 10282(0.006)  0.845(0.374)  0.135(0.719)  0.010

ik Mi + +

Kemik Mineral — Deney  2.38£0.29 2382029 ) 591 79g) 6.808 (0.021)  0.068 (0.798)  0.005
Yogunlugu (g/cm?) Kontrol 1.93+0.41 1.94+0.37
Deney  40.84+359 39.16+3.91

vozmax(mifkg/dk) Y T i ssey | 3296(0.091)  18.994(0.001)  0.008(0.929)  0.001

Ort. +SS: Ortalama + Standart Sapma; np?: Kismi Eta Kare. istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu galismanin temel amaci, geng futbolcularda 8
haftalik FIFA 11+ antrenman protokoliiniin biyomotor
ozellikler ve viicut kompozisyonu Uzerindeki etkilerini
incelemektir. Elde edilen bulgular, karma ANOVA
analizleri dogrultusunda degerlendirildiginde, FIFA 11+
protokolinin 6zellikle sprint performansi, ceviklik,
esneklik ve aerobik kapasite gibi bazi performans
parametrelerinde vyas gruplarina bagh olarak farkh
diizeylerde etkiler olusturabilecegini gostermektedir.
Ancak bu etkiler yalnizca GrupxZaman etkilesiminin
anlamh  oldugu degiskenlerde yorumlanmis olup,
protokolin tim performans parametreleri (zerinde
genellenebilir ve glglt bir etki olusturdugunu séylemek
mimkiin degildir. Bununla birlikte, U18 grubunda yag
kitlesinde azalma ve VO.max degerlerinde artisa iliskin
anlamh GrupxZaman etkilesimlerinin bulunmasi, FIFA 11+
uygulamasinin  bu vyas grubunda bazi fizyolojik
adaptasyonlara katki saglayabilecegini
duslindirmektedir.

Calismada hem U14 hem de U18 yas gruplarinda BKi
acisindan anlamli  bir Grup x Zaman etkilesimi
bulunmamistir. Bu durum, FIFA 11+ protokoliniin 8
haftalik uygulama siirecinde viicut agirligi ve boy uzunlugu
arasindaki iliskiyi ifade eden BKi {izerinde belirgin bir
degisim olusturmadigini  gostermektedir. FIFA 11+
programinin temel amacinin enerji dengesi lzerinden
vicut agirhgini  degistirmekten ziyade noromiuskiler
kontrol, denge, kuvvet ve hareket kalitesini gelistirmeye

yonelik olmasi, BKi zerinde sinirl etki gdzlenmesini
aciklayabilir. Ayrica U14 yas grubunda bireylerin biyime
ve gelisme doneminde olmalari, bu parametre lizerindeki
degisimlerin kisa strede ortaya ¢tkmasini
zorlastirmaktadir.

Literatiirde FIFA 11+ protokoliiniin BKi izerindeki
etkilerine iliskin farkh bulgular yer almaktadir. Sarisik
(2021) ve Owoeye ve ark. (2023) calismalarinda BKi
Gzerinde anlamli bir degisim rapor edilmemesi, mevcut
¢alismanin bulgulariyla paralellik géstermektedir. Buna
karsin Arslanargun (2024), 10-12 yas grubu sporcularda
BKi’de anlamli azalma bildirmistir. Benzer sekilde Mor ve
Hiruntrakul (2020), daha uzun sireli midahalelerde
dzellikle obez bireylerde BKi'de anlamli diisusler
gozlemlemistir.  Bu  farkliliklar;  uygulama  siresi,
katilimcilarin baslangi¢ viicut kompozisyonu, yas, biyolojik
olgunluk diizeyi ve toplam enerji harcamasi gibi
faktorlerden kaynaklaniyor olabilir.

Sonug olarak, mevcut ¢alismanin bulgular FIFA 11+
protokoliiniin kisa vadede BKi {izerinde belirgin bir
etkisinin olmadigini gdstermektedir. Bununla birlikte,
baslangic BKi’si yiiksek olan veya fiziksel uygunluk diizeyi
disuk bireylerde daha uzun sireli uygulamalarin farkh
sonuglar ortaya koyabilecegi goz ardi edilmemelidir.
Esneklik performansi degerlendirildiginde, karma ANOVA
sonuglarina gére U18 yas grubunda anlamli bir Grup x
Zaman etkilesimi bulunurken (p=0.001, np3?=0.441), U14
grubunda bu etkilesim istatistiksel anlamhlik diizeyine
ulasmamistir (p=0.057). Bu sonug, FIFA 11+ protokolinin
esneklik  Uzerindeki etkisinin yasa bagh olarak
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farkhlasabilecegini ve ozellikle daha ileri yas grubunda
daha belirgin adaptasyonlar olusturabilecegini
gostermektedir. U14 grubunda ortalama degerlerde artis
gozlenmesine ragmen etkilesimin anlamli olmamasi, bu
gelisimin  yalnizca FIFA 11+ uygulamasina 0zgi
olmayabilecegini ve dogal gelisim, antrenman yuki veya
diger dis faktorlerden etkilenmis  olabilecegini
disundirmektedir.

Literatir incelendiginde, mevcut bulgularin bazi
calismalarla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Martin ve
Pamuk (2024), FIFA 11+ protokolliniin hamstring esnekligi
Uzerinde statik i1sinmaya kiyasla daha etkili oldugunu
belirtmistir. Benzer sekilde Gok (2021) ve Sadigursky ve
ark. (2017), farkh sirelerde uygulanan FIFA 11+
programlarinin esneklik Uzerinde anlamh gelisimler
sagladigini bildirmistir. Bununla birlikte Turan (2022) ve
Guler (2019) gibi bazi galismalarda esneklik agisindan
anlamh degisim saptanmamis olmasi, esneklik gelisiminin
uygulama siresi, yas grubu ve baslangic esneklik diizeyi
gibi faktorlerden etkilenebilecegini gostermektedir. Bu
baglamda, FIFA 11+ protokolinin esneklik Gzerindeki
etkisinin ozellikle daha uzun sireli uygulamalarda ve daha
yuksek biyolojik olgunluk diizeyine sahip bireylerde daha
belirgin olabilecegi degerlendirilmektedir.

Ceviklik performansini degerlendiren T-test
sonuglarinda ise hem U14 hem de U18 yas gruplarinda
anlamli GrupxZaman etkilesimleri bulunmustur (U14:
p=0.028, np?=0.301; U18: p=0.006, np>=0.350). Bu
bulgular, FIFA 11+ protokoliniin geviklik performansi
Uzerinde her iki yas grubunda da anlamli ve orta diizeyde
etki blyiikligiine sahip oldugunu gdstermektedir. Onceki
analizlerde kontrol grubunda da bazi iyilesmeler
gozlenmis olsa da, karma ANOVA sonuglari deney
grubundaki degisimin kontrol grubuna kiyasla daha
belirgin oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, FIFA 11+
uygulamasinin geviklik performansindaki gelisime katki
sagladigini diisindirmektedir.

FIFA 11+ protokoliinin pliometrik, denge ve
noéromuskiler kontrol egzersizlerini icermesi, yon
degistirme hizi, koordinasyon ve reaktif kuvvet gelisimi
Gzerinden ceviklik performansini  olumlu  yodnde
etkileyebilir. Literatirde de bu bulgulari destekleyen
¢alismalar bulunmaktadir. Pomares-Noguera ve ark.
(2018), Talovi¢ ve ark. (2017) ve Barengo ve ark. (2014)
FIFA 11+ uygulamasi sonrasi ceviklik performansinda
anlaml gelismeler rapor etmislerdir. Ayrica Martin ve
Pamuk (2024) protokoliin akut uygulamalarinin dahi
ceviklik performansini artirabilecegini gostermistir. U14
ve U18 yas gruplarinda yapilan gesitli calismalarda da
benzer sekilde c¢eviklik performansinda gelismeler
bildirilmistir (Impellizzeri ve ark., 2013; Gok, 2021;
Sadigursky ve ark., 2017; Durukan ve ark., 2019).

Bununla birlikte literatirde celiskili bulgular da
mevcuttur. Yurtseven (2022), Ozaydin (2024) ve Kilding ve
ark. (2008) bazi calismalarda FIFA 11+ protokolinin
ceviklik  performansi  Gzerinde anlamli  bir etki
olusturmadigini  bildirmistir.  Bu  farkhliklarin  yas,
antrenman siresi, uygulama sikligi ve programin igerigi
gibi degiskenlerden kaynaklanabilecegi diisiinilmektedir.
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Gomes Neto ve ark. (2016) tarafindan yapilan meta-analiz
ise FIFA 11 protokoliniin genel olarak geviklik performansi
Gzerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymaktadir.

Sonug olarak, mevcut bulgular FIFA 11+ protokolinin
ozellikle geviklik performansi Gzerinde hem U14 hem de
U18 vyas gruplarinda anlamh etkiler olusturdugunu,
esneklik Gzerindeki etkisinin ise yasa bagl olarak
degisebilecegini gostermektedir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore, U14 ve U18
yas gruplarinda 20 m ve 30 m siirat performansinda zaman
etkisi anlamli bulunmus; bununla birlikte 6zellikle U14
grubunda 20 m (F=31.613; p<0.001; n?p=0.737) ve 30 m
(F=79.383; p<0.001; n?p=0.850) degiskenlerinde grup x
zaman etkilesiminin anlamli olmasi, performanstaki
degisimin gruplara gore farklilastigini gostermektedir.
Buna karsin 5 m sirat testinde hem U14 hem de U18
gruplarinda anlaml bir etkilesim tespit edilmemistir. Bu
durum, FIFA 11+ protokoliiniin daha ¢ok orta ve uzun
mesafe sprint performansi lzerinde etkili olabilecegini,
kisa mesafe siirat lzerindeki etkisinin ise sinirli kaldigini
distindirmektedir. Literatiirde de benzer sekilde,
ozellikle 10-30 m sprint mesafelerinde gelisim rapor
edilirken (Gok, 2021; Impellizzeri ve ark., 2013; Sadigursky
ve ark., 2017), kisa mesafe sprint performansina iliskin
bulgularin daha degisken oldugu gorilmektedir.

Viicut kompozisyonu degiskenleri incelendiginde, U14
grubunda yagsiz kiitle, kas kutlesi ve vicut sivi miktar
acgisindan zaman ve grup x zaman etkilesimlerinin anlamh
olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Bununla birlikte grup
etkisinin anlamli olmasi (p<0.05), gruplar arasinda
baslangictan  bagimsiz  genel diizey farklarinin
bulundugunu gostermektedir. Yag kitlesi degiskeninde ise
zaman etkisinin anlamh oldugu (F=10.282; p=0.006),
ancak grup x zaman etkilesiminin anlamli olmadig
goralmustir. Bu bulgu, yag kitlesindeki degisimin
gruplardan bagimsiz genel bir zaman etkisiyle
aciklanabilecegini diisiindlirmektedir.

Kemik mineral yogunlugu degiskeninde zaman ve
etkilesim etkilerinin anlamli  olmamasi, FIFA 11+
protokoliiniin kisa vadede kemik dokusu tzerinde belirgin
bir degisim olusturmadigini géstermektedir. Buna karsin
grup etkisinin anlamh bulunmasi (p=0.021), gruplar
arasinda baslangic diizeyinde farkliliklar olabilecegini
disundiurmektedir. Benzer sekilde VO,max degiskeninde
de grup etkisi anlamli bulunmus (p=0.001), ancak zaman
ve grup x zaman etkilesimi anlamh degildir. Bu durum,
aerobik kapasitedeki farkhligin uygulamadan ziyade
gruplar arasi baslangig seviyesinden kaynaklanabilecegini
gostermektedir.

U18 grubuna iliskin  bulgular genel olarak
degerlendirildiginde, bazi performans parametrelerinde
zaman etkisinin anlamli oldugu gorilmekle birlikte, bu
degisimlerin her zaman grup x zaman etkilesimi ile
desteklenmedigi dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenle elde
edilen gelisimlerin  dogrudan mudahale etkisine
atfedilmesi yerine, antrenman siireci, bireysel gelisim ve
diger cevresel faktorlerle birlikte degerlendirilmesi daha
uygun goriinmektedir.
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Viicut kompozisyonu agisindan elde edilen bulgular,
FIFA 11+ protokolinin kisa streli uygulamalarda belirgin
degisimler olusturmadigini gostermektedir. Literatiirde
bazi galismalar yag kiitlesinde azalma ve yagsiz kitlede
artis bildirse de (Hwang ve Kim, 2019; Attar ve Alshehri,
2019), mevcut calismada bu degisimlerin istatistiksel
olarak gliclii bicimde desteklenmedigi gériilmektedir. Bu
durum, uygulama siresinin  gorece kisa olmasi,
katilimcilarin gelisim déneminde bulunmasi ve dlgiimlerin
biyolojik degiskenlerden etkilenmesi ile agiklanabilir.

Genel olarak degerlendirildiginde, FIFA 11+ protokoli
bazi biyomotor performans degiskenlerinde zaman
icerisinde gelisim ile iliskili goérinmekle birlikte, bu
gelisimin tim degiskenlerde tutarli olmadig§i ve her
durumda gruplar arasi farklilasma ile desteklenmedigi
gorilmektedir. Bu nedenle elde edilen bulgularin
yorumlanmasinda, yalnizca grup ici degisimlere dayali
cikarimlar yerine, etkilesim etkilerinin dikkate alinmasi ve
baslangig farkliliklarinin g6z 6niinde bulundurulmasi Gnem
tasimaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, FIFA 11+
protokoliiniin viicut kompozisyonu lzerindeki etkilerinin
dogrudan ve gigli olmaktan ziyade, daha ¢ok

noéromiskiler adaptasyonlar ve antrenman igeriginin
cesitliligi zerinden dolaylh ve sinirli diizeyde ortaya ¢iktigi
gorilmektedir. Mevcut bulgularda, vicut
kompozisyonuna iliskin degiskenlerde zaman ve grup x
zaman etkilesimlerinin gogunlukla anlamli olmamasi, kisa
sureli uygulamalarda bu parametrelerde belirgin
degisimlerin  olusmadigini  gdstermektedir. Bununla
birlikte, bazi degiskenlerde gbzlenen grup etkileri, gruplar
arasinda baslangic dizeyinde farkliliklar bulundugunu
duslindirmekte ve sonuglarin yorumlanmasinda bu
durumun dikkate alinmasini gerekli kilmaktadir.

Aerobik kapasite (VO;max) agisindan elde edilen
bulgular incelendiginde, bazi gruplarda anlamli farkhhklar
gbzlenmis olsa da, zaman ve grup x zaman etkilesiminin
istatistiksel olarak desteklenmemesi, bu degisimin
dogrudan uygulanan protokole atfedilmesini
sinirlandirmaktadir. Bu durum, gozlenen farkhliklarin
miidahale etkisinden ziyade baslangi¢ seviyeleri, bireysel
gelisim slireci veya antrenman gegmisi gibi faktorlerden
kaynaklanabilecegini diisiindirmektedir. Literatirde FIFA
11+ protokoliniin aerobik kapasite uzerinde olumlu
etkiler olusturabilecegini bildiren calismalar bulunmakla
birlikte (Impellizzeri ve ark., 2013; Gok, 2021; Bizzini ve
ark., 2013), bu etkilerin genellikle daha uzun sureli
uygulamalar veya daha yliksek antrenman siddeti ile iliskili
oldugu gorilmektedir.

Bu baglamda, ozellikle gelisim
sporcularda biyolojik olgunluk dizeyi, antrenman
yliklenmesi ve bireysel farkhliklar gibi degiskenlerin
performans ciktilari {izerinde belirleyici olabilecegi goz
oninde bulundurulmahdir. Nitekim mevcut c¢alismada
bazi performans parametrelerinde zaman etkisine bagli
gelisimler goézlenmis olsa da bu gelisimlerin  tim
degiskenlerde tutarli bicimde grup x zaman etkilesimi ile
desteklenmemesi, FIFA 11+ protokoliniin etkisinin
dikkatli yorumlanmasini gerektirmektedir.

donemindeki

105

Sonug¢ olarak, FIFA 11+ protokoli bazi biyomotor
performans degiskenlerinde zaman igerisinde gelisim ile
iliskili gorinmekle birlikte, bu etkinin tim parametreler
icin genelleyebilir ve glcli bir midahale etkisi olarak
degerlendiriimesi  sinirhdir. ~ Vicut  kompozisyonu
Uzerindeki etkilerin ise kisa vadede belirgin olmadigi, daha
uzun sireli ve kontrolli uygulamalarla daha net ortaya
konulabilecegi dusunilmektedir. Bu nedenle gelecekte
yapilacak calismalarda daha uzun miidahale sireleri,
homojen gruplar ve baslangig¢ farkliliklarini kontrol eden
analiz yaklasimlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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