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This study was conducted to investigate the effects of the FIFA 11+ warm-up protocol applied to young football 
players on physical performance, aerobic capacity, and body composition variables. A total of 36 male football 
players from the U14 and U18 age categories voluntarily participated in the study. Participants were divided into 
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, 
flexibility, agility (T-test), sprint performance (5, 20, and 30 m sprint), and aerobic capacity (VO₂max) 
measurements were performed. Descriptive statistics were used for data analysis, and the assumption of normal 
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 × 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 × 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 VO₂max, with significant group × time interactions identified for these variables (p<0.05). However, 
no significant group × 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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ÖZ 
Bu araştırma, genç futbolculara uygulanan FIFA 11+ ısınma protokolünün fiziksel performans, aerobik kapasite 
ve vücut kompozisyonu değişkenleri üzerindeki etkisini incelemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Araştırmaya U14 
ve U18 yaş gruplarında yer alan toplam 36 erkek futbolcu gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar deney ve kontrol 
gruplarına ayrılmış, deney gruplarına 8 hafta boyunca haftada üç gün FIFA 11+ protokolü uygulanmıştır. 
Araştırmada ön test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanılmıştır. Katılımcıların vücut kompozisyonu, 
esneklik, çeviklik (T-Testi), sürat (5, 20 ve 30 metre sprint) ve aerobik kapasite (VO₂max) ölçümleri 
gerçekleştirilmiştir. Verilerin analizinde tanımlayıcı istatistikler kullanılmış, normal dağılım varsayımı Shapiro-
Wilk testi ile değerlendirilmiştir. Gruplar arasındaki zaman içerisindeki değişimleri değerlendirmek amacıyla iki 
faktörlü tekrarlı ölçümler varyans analizi (karma ANOVA) kullanılmıştır. Elde edilen bulgulara göre, U14 
futbolcularında FIFA 11+ uygulanan deney grubunda çeviklik (T-Testi), 20 metre ve 30 metre sprint 
performanslarında anlamlı grup × zaman etkileşimleri belirlenmiştir (p<0,05). Esneklik performansında zaman 
içerisinde anlamlı gelişim gözlenmesine rağmen, grup × zaman etkileşimi istatistiksel olarak anlamlı 
bulunmamıştır. 5 metre sprint performansında ise anlamlı bir değişiklik tespit edilmemiştir. U18 futbolcularında 
ise FIFA 11+ uygulamasının esneklik, çeviklik (T-Testi), 20 metre ve 30 metre sprint performansı, yağ kütlesi ve 
VO₂max değişkenleri üzerinde olumlu etkiler oluşturduğu belirlenmiş ve bu değişkenlerde anlamlı grup × zaman 
etkileşimleri bulunmuştur (p<0,05). Bununla birlikte, U18 grubunda BKİ, 5 metre sprint, yağsız kütle, kas kütlesi, 
vücut sıvı miktarı ve kemik mineral yoğunluğu değişkenlerinde anlamlı grup × zaman etkileşimi gözlenmemiştir. 
Sonuç olarak, FIFA 11+ ısınma protokolünün genç futbolcularda özellikle çeviklik ve sprint performansı gibi 
patlayıcı kuvvet ve hız bileşenleri üzerinde etkili olduğu, ayrıca U18 futbolcularında esneklik, aerobik kapasite ve 
yağ kütlesi üzerinde olumlu değişimler sağlayabileceği görülmektedir. FIFA 11+ uygulamasının vücut 
kompozisyonu ve performans parametreleri üzerindeki uzun dönemli etkilerinin daha geniş örneklem grupları 
ve farklı yaş kategorileri ile incelenmesi önerilmektedir. 
Anahtar Kelimeler: Futbol, FIFA 11+ Eğitim programı, Biyomotor özellikler, Vücut kompozisyonu 
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Giriş 

Futbol, dünya genelinde geniş katılımcı ve izleyici 
kitlesine sahip, fiziksel, teknik ve taktik bileşenlerin birlikte 
performansı belirlediği çok yönlü bir spor branşı olarak 
kabul edilmektedir (Reilly ve ark., 2000). Son yıllarda 
futbolun yalnızca bir spor dalı olmanın ötesine geçerek 
ekonomik, sosyal ve kültürel boyutları olan bir yapı 
kazandığı ifade edilmektedir (Acar ve ark., 2008; Carling ve 
ark., 2008). Bu gelişim süreci, saha içi rekabetin artmasına 
ve dolayısıyla sporculardan beklenen performans 
düzeyinin yükselmesine neden olmaktadır. 

Günümüzde futbol performansının yalnızca teknik 
becerilere bağlı olmadığı; sporcuların fiziksel uygunluk 
düzeylerinin de başarıda belirleyici bir rol oynadığı 
belirtilmektedir (Dilber ve ark., 2016; Bompa & Haff, 
2017). Maç sırasında oyuncuların farklı şiddetlerde 
koşular, yön değiştirmeler, sıçramalar ve kısa süreli 
sprintler gerçekleştirmesi hem aerobik hem de anaerobik 
enerji sistemlerinin birlikte kullanılmasını 
gerektirmektedir. Bu bağlamda kuvvet, sürat, çeviklik, 
esneklik ve dayanıklılık gibi biyomotor özelliklerin 
performans üzerindeki etkisinin önemli olduğu ifade 
edilmektedir (Akyüz, 2017; Jovanovic ve ark., 2011; Sporiş 
ve ark., 2010). Bu özelliklerin geliştirilmesine yönelik 
antrenman programlarının bilimsel temellere dayalı 
olarak planlanması ve uygulanması, performansın 
artırılmasında kritik bir unsur olarak 
değerlendirilmektedir. 

Futbolcularda performansın değerlendirilmesinde öne 
çıkan bir diğer önemli değişken vücut kompozisyonudur. 
Vücut kompozisyonu; yağ kütlesi, yağsız kütle, su ve 
mineral bileşenlerden oluşmakta olup, sporcuların fiziksel 
uygunluk düzeylerinin belirlenmesinde önemli bir 
gösterge olarak kullanılmaktadır (Şahin, 2021; Türkmen ve 
ark., 2022). Özellikle yağ kütlesinin artmasının performans 
üzerinde olumsuz etkiler oluşturabileceği, buna karşılık 
yağsız kütledeki artışın kuvvet ve güç üretimi ile ilişkili 
olabileceği belirtilmektedir. Bununla birlikte, gelişim 
çağındaki sporcularda büyüme ve olgunlaşma sürecinin 
devam etmesi, vücut kompozisyonundaki değişimlerin 
yalnızca antrenman etkisi ile açıklanmasını 
güçleştirebilmektedir. 

Futbolcularda performansın geliştirilmesi ve 
yaralanma riskinin azaltılması amacıyla geliştirilen 
yaklaşımlardan biri de FIFA 11+ ısınma protokolüdür 
(Barengo ve ark., 2014; Gomes Neto ve ark., 2017; 
Sadigursky ve ark., 2017). FIFA 11+; denge, kuvvet, 
pliometrik egzersizler, koordinasyon ve koşu bileşenlerini 
içeren yapılandırılmış bir ısınma programı olarak 
tanımlanmaktadır (Bizzini ve ark., 2013; Impellizzeri ve 
ark., 2013). Literatürde bu protokolün özellikle yaralanma 
riskini azaltmaya yönelik etkileri geniş biçimde incelenmiş 
olup, bazı çalışmalarda biyomotor performans 
parametreleri üzerinde de olumlu etkiler oluşturabileceği 
bildirilmektedir (Hwang & Kim, 2019; Trajković ve ark., 
2020; Lotia ve ark., 2023). Bununla birlikte, bu etkilerin 
büyüklüğünün yaş grubu, uygulama süresi ve antrenman 
sıklığı gibi değişkenlere bağlı olarak farklılık 
gösterebileceği ifade edilmektedir. 

Mevcut literatür incelendiğinde, FIFA 11+ 
protokolünün çoğunlukla yaralanma önleme bağlamında 
ele alındığı; biyomotor performans ve vücut 
kompozisyonu üzerindeki etkilerinin ise sınırlı sayıda 
çalışmada birlikte değerlendirildiği görülmektedir (Talovic 
ve ark., 2017; Liu ve ark., 2021). Ayrıca farklı gelişim 
dönemlerindeki (örneğin U14 ve U18) sporcuların bu 
protokole verdikleri yanıtların karşılaştırmalı olarak 
incelendiği çalışmaların da sınırlı olduğu dikkat 
çekmektedir. Bu durum, FIFA 11+ protokolünün farklı yaş 
gruplarındaki etkilerinin daha kapsamlı ve karşılaştırmalı 
biçimde ele alınması gerekliliğini ortaya koymaktadır. 

Bu doğrultuda, bu araştırmanın amacı, genç 
futbolcularda uygulanan 8 haftalık FIFA 11+ antrenman 
protokolünün biyomotor özellikler ve vücut 
kompozisyonu üzerindeki etkilerinin incelenmesidir. 
Ayrıca elde edilen bulguların U14 ve U18 yaş grupları 
bağlamında değerlendirilerek, gelişim dönemine bağlı 
olası farklılıkların ortaya konulması hedeflenmiştir. 

 

Yöntem 
 

Bu araştırma, deneysel desen kullanılarak 
gerçekleştirilmiştir. Araştırmada, genç futbolculara 
uygulanan FIFA 11+ eğitim protokolünün biyomotorik 
özellikler ve vücut kompozisyonu üzerindeki etkilerini 
araştırmaktır. Futbolculara uygulanan antrenman 
metodundaki değişimleri belirlemek amacıyla ön test – 
son test kontrol gruplu yarı deneysel desen tercih 
edilmiştir (Karasar, 2005).  Deney grubu; futbol 
antrenmanlarına ek olarak FIFA 11+ eğitim protokolü 
antrenmanı yaptırılan futbolculardan oluşurken, Kontrol 
grubu; sadece futbol antrenmanına katılan futbolcular 
dâhil edilmiştir. Deneysel süreç boyunca futbolculara 8 
hafta, haftada 3 gün FIFA 11+ eğitim protokolü 
uygulanmış, bu sürecin sonunda ön test ve son test 
karşılaştırmaları yapılmıştır. 

 

Veri Toplama Araçları  
Bu araştırmada, genç futbolculara uygulanan FIFA 11+ 

eğitim protokolünün biyomotor özellikler ve vücut 
kompozisyonu üzerindeki etkilerini değerlendirmek 
amacıyla, geçerliliği ve güvenilirliği bilimsel çalışmalarla 
kanıtlanmış ölçme araçları kullanılmıştır. Ölçümlerin 
güvenirliğini artırmak amacıyla testler standart protokoller 
doğrultusunda uygulanmış, katılımcılara test öncesinde 
gerekli bilgilendirmeler yapılmıştır. 

 

Vücut Kompozisyon Ölçümü. Vücut kompozisyon 

analizleri Segmental ölçüm türüne sahip Tanita MC-580 
Segmental Vücut Analiz Cihazı (TANITA MC-580, Tanita, 
Japan) kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Bu cihaz, Dual 
Frekans BIA (Biyoelektrik Empedans Analizi) teknolojisi ile 
çalışmakta olup, resistance ve reactance değerlerine 
dayalı BIA analiz tekniği kullanmaktadır. Ölçüm öncesinde 
katılımcılara; aç olmaları, son 24 saat içinde egzersiz 
yapmamış olmaları ve kafein ile alkol tüketiminden 
kaçınmaları gerektiği konusunda katılımcılara 
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bildirilmiştir; bu kurallara uymaları sağlanarak ölçümlerin 
doğruluğu ve güvenilirliği artırılmıştır (Bostan & Gümüş, 
2022). 

 

Esneklik (Otur-Eriş Testi). Esneklik düzeylerinin 

belirlenmesinde araştırma grubuna ait otur-uzan testi 
kullanılmıştır. Testin uygulanması sırasında 
katılımcılardan, katılımcılardan test protokolüne uygun 
olarak çıplak ayakla ve yere oturur pozisyonda 
konumlanmaları istenmiştir. Her iki ayak tabanının düz bir 
şekilde test sehpasına temas etmesi sağlanmış, bacakların 
tamamen dizden bükülmeden düz tutulması gerektiği 
belirtilmiştir. Katılımcılardan, üst gövdeyi öne doğru 
uzatarak esneyebildikleri en ileri noktaya kadar ulaşmaları 
ve bu pozisyonda 1–2 saniye sabit şekilde beklemeleri 
talep edilmiştir. Her bireye test iki kez uygulanmış; elde 
edilen ölçümler arasından en yüksek değer, katılımcının 
esneklik performansını temsil etmek üzere santimetre 
(cm) cinsinden kayıt altına alınmıştır (Sarikaya ve ark., 
2016). 

 
 Aerobik Kapasite (20 m Mekik Koşusu) Testi. 

Katılımcılar, test öncesinde 20 metre mesafe ile karşılıklı 
olarak yerleştirilmiş dubalar arasına 
konumlandırılmışlardır. Testin uygulanmasında, sabit bir 
ses kaydına entegre edilmiş düdük sesi başlangıç sinyali 
olarak kullanılmıştır. Katılımcılardan, her düdük sesiyle 
birlikte belirlenen diğer çizgiye ulaşmaları beklenmiştir. Bu 
geçişin geçerli sayılabilmesi için katılımcının en az bir 
ayağının sınır çizgisini geçmesi şart koşulmuştur. Test 
süreci boyunca düdük sesleri arasındaki süreler giderek 
kısaltılmış, böylece katılımcıların egzersiz yoğunlukları 
aşamalı olarak artırılmıştır. Katılımcının, artan tempoya 

uyum sağlayamayıp ardışık iki defa düdük sesine karşılık 
gelecek şekilde belirtilen çizgiye ulaşamaması 
durumunda, bireyin testi tamamladığı kabul edilmiştir. Bu 
test protokolü doğrultusunda her bir katılımcının 
maksimum oksijen tüketim kapasitesi (VO₂max, 
ml/kg/dk), Günay ve arkadaşları (2006) tarafından 
oluşturulmuş ve bu teste özgü geliştirilmiş hesaplama 
cetvelinden yararlanılarak belirlenmiştir.  

 

 Çeviklik T-testi. Araştırmada çeviklik ölçümü için 

uygulanan T-Testi parkurudur. Parkura T harfi şeklinde 
olacak biçimde 4 koni kullanılarak düzenlenmiştir. 
Katılımcılar teste başla komutu verildiğinde “A” konisi 
noktasından düz koşu yaparak başlar, “B” konisine doğru 
koşar ve sağ eli ile koniye temas etmiştir. Ardından yan 
adımlarla sola doğru hareket ederek “C” konisine doğru 
yan koşu (side step) ile koşup “C” konisine sol eli ile 
dokunur, daha sonra yine sağa doğru yan adımlarla 
koşarak sağ eli “D” konisine dokunur. Akabinde “B” 
konisine yan koşu yaparak sol el ile dokunduktan sonra 
“A” konisine yani başlangıç noktasına geri koşu ile geri 
döner. “A” konisine ulaştığı anda kronometre durdurulur 
ve süre kaydedilir. Bu araştırmada her katılımcı tam 
dinlenme koşulları altında testi 3 maksimum tekrar 
yaparak, katılımcının bu denemelerde en iyi olan süresi 
kaydedilir ve analizde kullanmıştır (Kızılet, 2010). 

 

Sürat Testi. Katılımcıların sürat değerlerini belirlemek 

için 5,20 ve 30 metre sprint testleri uygulanmıştır. 
Katılımcılar başlangıç noktasında ayakta durur vaziyette 
koşuya başlamışlardır. Newtest yazılımı aracılığıyla 
kaydedilen değerler bilgisayara aktarılmıştır (Özkara, 
2002).

 
Çizelge 1. Katılımcılara ait tanımlayıcı bilgiler

Değişkenler Grup n Ort. ± Ss Min Maks. 

Yaş (yıl) 

U14 Kontrol 8 13,88 ± 0,83 13 15 

U14 Deney 8 13,88 ± 0,35 13 14 

U18 Kontrol 10 17 ± 0 17 17 

U18 Deney 10 17,1 ± 0,32 17 18 

Boy Uzunluğu (m) 

U14 Kontrol 8 1,55 ± 0,12 1,42 1,79 

U14 Deney 8 1,68 ± 0,06 1,61 1,77 

U18 Kontrol 10 1,71 ± 0,07 1,6 1,81 

U18 Deney 10 1,71 ± 0,05 1,63 1,79 

Vücut Ağırlığı (kg) 

U14 Kontrol 8 43,52 ± 11,27 27,4 59,2 

U14 Deney 8 54,68 ± 8,02 45,5 70,4 

U18 Kontrol 10 58,93 ± 7,11 52,5 71,5 

U18 Deney 10 66,03 ± 6,89 53,3 78,5 

Çizelge 1 de görüleceği üzere U14 yaş grubunda 
kontrol ve deney gruplarının yaş ortalaması eşit olup her 
iki grupta da 13,88 yıl olarak hesaplanmıştır. Boy uzunluğu 
kontrol grubunda ortalama 1,55 metre iken deney 
grubunda bu değer 1,68 metre olarak belirlenmiştir. Vücut 
ağırlığı kontrol grubunda 43,52 kg iken, deney grubunda 
54,68 kg olarak ölçülmüştür. 

U18 yaş grubunda kontrol grubunun yaş ortalaması 
17,00 yıl olarak sabitken, deney grubunun yaş ortalaması 
17,1 yıl olarak kaydedilmiştir. Boy uzunluğu her iki grupta 
da benzer düzeyde olup kontrol grubunda 1,71 metre, 
deney grubunda ise yine 1,71 metre olarak belirlenmiştir. 
Vücut ağırlığı kontrol grubunda ortalama 58,93 kg iken, 
deney grubunda bu değer 66,03 kg’dır. 
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Şekil 1. G Power Analizi 

 
Şekil 1’e göre örneklem büyüklüğünün yeterliliğini 

belirlemek amacıyla yapılan güç analizi sonucunda, iki 
gruplu (deney-kontrol) ve iki ölçümlü (ön test-son test) 
tekrarlı ölçümler karma varyans analizi (Mixed ANOVA) 
için orta düzey etki büyüklüğü (f=0,25), %5 hata payı 
(α=0,05) ve %80 istatistiksel güç (1-β=0,80) kriterleri 
dikkate alınmıştır. Yapılan analiz sonucunda araştırmanın 
yeterli istatistiksel güce ulaşabilmesi için gerekli minimum 
örneklem büyüklüğü belirlenmiştir. Çalışmaya dahil edilen 
toplam 36 futbolcunun, G*Power analizi ile hesaplanan 
minimum örneklem sayısını karşıladığı ve araştırmanın 
istatistiksel açıdan yeterli güce sahip olduğu belirlenmiştir. 
 

FIFA 11+ Eğitim Protokolü 
Futbolcular düzenli olarak haftada 3 gün futbol 

antrenmanı yapmaktadır ve antrenman süreleri 90-120 
dakika arasındadır. Futbolculara 8 hafta boyunca haftada 
3 gün düzenli olarak futbol antrenmanlarından önce FIFA 
11+ ısınma protokolü uygulanmıştır. FIFA 11+ ısınma 
protokolü futbolcular için tasarlanmış kapsamlı bir ısınma 

programıdır ve bu program, birçok uzman tarafından 
oluşturulmuştur. Bu programın 3 bölümü vardır ve 15 
egzersizden oluşmaktadır. Bu egzersizler futbol 
antrenmanlarından önce belirtilen sıraya uygun şekilde ve 
bu sıraya bağlı kalınarak gerçekleştirilmelidir (Çizelge 2). 

Bölüm 1: Hafif tempoda koşu egzersizleri ve eşler ile 
kontrollü bir şekilde temasların yapıldığı egzersizler. 

Bölüm 2: Kuvvet, pliometrik, denge egzersizleri, tüm 
ekstremite ve bacakları güçlendirme ve çevikliğe 
odaklanan toplam 6 egzersiz setin zorluk dereceleri artan 
üç seviyesi bulunmaktadır. 

Bölüm 3: İlerlemiş koşu egzersizleri yön değiştirme 
hareketleriyle birleştirilmiş orta ve hızlı tempoda olan 
koşu egzersizleri (Bizzini ve ark., 2013).  

 

Veri Analizi 
Verilerin normal dağılıma uygunluğu gruplar bazında 

Shapiro-Wilk testi ile değerlendirildi. Normal dağılım 
varsayımını sağlayan değişkenler için deney ve kontrol 
gruplarındaki ön test-son test değişimlerini ve gruplar 
arasındaki farklılaşmayı değerlendirmek amacıyla iki 
faktörlü tekrarlı ölçümler varyans analizi (Mixed ANOVA) 
kullanıldı. Karma ANOVA sonuçlarında zaman etkisi, grup 
etkisi ve grup × zaman etkileşimi incelendi. Etki 
büyüklüğünün belirlenmesinde kısmi eta kare (ηp²) 
değerleri raporlandı. Normal dağılım varsayımını 
sağlamayan değişkenlerde ise uygun parametrik olmayan 
yöntemler kullanıldı. İstatistiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 
olarak kabul edildi.

 
Çizelge 2. Uygulanan FIFA 11+ ısınma protokolü 

Egzersizler 1-3. Hafta 4-6. Hafta 6-8. Hafta 

 Se
t 

Te
kr

ar
 

Sü
re

 (
Sn

) 

Se
t 

Te
kr

ar
 

Sü
re

 (
sn

) 

Se
t 

Te
kr

ar
 

Sü
re

(s
n

) 

BÖLÜM 1 
Düz koşu, Kalça dışa, Kalça içe, Eş 
değişimli, Omuz omuza, İleri-geri. 

2 1 8 2 1 8 2 1 8 

BÖLÜM 2 

Plank: Statik, Bacak değişerek 
plank, Tek ayak üstünde plank. 

3 1 20-30 3 1 40-60 3 1 40-60 

Yan Plank: Kol ve ayak üzerinde 
düzgün duruş 

3 1 20-30 3 1 20-30 3 1 20-30 

Hamstring: Başlangıç (3‐5), orta 
seviye (7‐10) ileri seviye (12‐15) 

1 3-5 60 1 7-10 60 1 12-15 60 

Tek ayak üzerinde denge: (1-3. 
Hafta) Sabit top tutma, (4-6. Hafta) 
Karşılıklı top atma, (6-8. Hafta) Eşini 

iterek 

2 1 30 2 1 30 2 1 30 

Çömelme: (1-3. Hafta) Parmak 
ucunda, (4-6. Hafta) Öne doğru, (6 

8. Hafta) Tek ayak üzerinde eşli 
2 1 30 2 10 30 2 10 30 

Sıçrama: (1-3. Hafta) Olduğu yerde, 
(4-6. Hafta) Yana sıçrama, (6-8. 

Hafta) Dört yönlü sıçrama 
2 1 30 2 1 30 2 1 30 

BÖLÜM 3 
Tempolu koşu, Büyük adımlarla 

sıçrayarak koşu, ZigZag koşu 
2 1 120 2 1 120 2 1 120 
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Bulgular
 

Çizelge 3’te Kontrol grubunun ön test ve son test 
verileri karşılaştırıldığında; esneklik (p=0,013) ve 30 m 
sürat (p=0,026) performanslarında istatistiksel olarak 
anlamlılık tespit edilmiştir (p<0,05). Buna karşın kontrol 
grubunun Beden Kütle İndeksi, T-Testi, 5 m ve 20 m sürat 
dereceleri ile vücut kompozisyonu bileşenleri ve VO2max 
kapasitelerinde anlamlı bir değişim meydana gelmediği 
görülmüştür (p>0,05). Deney grubuna ait bulgular 
incelendiğinde ise özellikle T-Testi ve 20 m sürat 
performanslarında anlamlılık (p<0,001) tespit edilirken; 
esneklik (p=0,014) ve 30 m sürat (p=0,008) değerlerinde 
de istatistiksel olarak anlamlı gelişimler saptanmıştır. 
Fiziksel ve vücut kompozisyonu parametreleri açısından 
BKİ, yağsız kütle, kas kütlesi, sıvı miktarı, kemik mineral 
yoğunluğu ve VO2max ön test ve son test arasında anlamlı 
bir fark saptanmamıştır (p>0,05). Bununla birlikte, deney 
grubunun yağ kütlesindeki 8,70 kg’dan 7,79 kg’a 
gerçekleşen azalma dikkat çekici bulunmuş, ancak bu 
değişim istatistiksel anlamlılık sınırında kalmıştır 
(p=0,055).  

Çizelge 4’te Kontrol grubunun ön test ve son test 
verileri karşılaştırıldığında; T-Testi (p=0,011) ve 30 m sürat 
(p=0,049) performanslarında istatistiksel olarak anlamlı 
düzeyde bir fark saptanmıştır (p<0,05). Ancak kontrol 
grubunun Beden Kütle İndeksi, esneklik, 5 m ve 20 m sürat 
dereceleri ile vücut kompozisyonu bileşenleri ve VO2max 
değerlerinde anlamlı bir değişim saptanmamıştır (p>0,05). 
Deney grubuna ait veriler incelendiğinde ise özellikle T-
Testi performansında ileri düzeyde anlamlılık (p<0,001) 
tespit edilirken; esneklik (p=0,002), 20 m sürat (p=0,006) 
ve yağ kütlesindeki azalma (p=0,004) parametrelerinde 
anlamlı gelişimler saptanmıştır. Ayrıca deney grubunun 30 
m sürat (p=0,032) ve VO2max (p=0,036) değerlerinde de 
ön test ve son test arasında istatistiksel olarak anlamlı 
farklar saptanmıştır (p<0,05). BKİ, yağsız kütle, kas kütlesi, 
sıvı miktarı ve kemik mineral yoğunluğu değerlerinde ise 
istatistiksel olarak anlamlı bir değişim saptanmamıştır 
(p>0,05).  

U18 futbolcularında FIFA 11+ uygulamasının fiziksel 
performans ve vücut kompozisyonu değişkenleri 
üzerindeki etkisini değerlendirmek amacıyla 
gerçekleştirilen 2×2 karma ANOVA sonuçları Çizelge 5'te 
sunulmuştur. Analiz sonuçları, bazı performans 
değişkenlerinde anlamlı grup × zaman etkileşimlerinin 
bulunduğunu göstermiştir. 

Esneklik değerlerinde anlamlı bir grup × zaman 
etkileşimi belirlenmiştir (F(1,18)=14.179, p=0.001, 
ηp²=0.441). Deney grubunda esneklik performansı ön 
testten son teste anlamlı düzeyde artış gösterirken 
(37.00±7.06 cm’den 43.40±4.70 cm’ye), kontrol grubunda 
önemli bir değişim gözlenmemiştir (38.20±7.11 cm’den 
38.40±7.44 cm’ye). 

Çeviklik performansını değerlendiren T-test 
sonucunda grup × zaman etkileşiminin anlamlı olduğu 
bulunmuştur (F(1,18)=9.673, p=0.006, ηp²=0.350). Deney 
grubunda T-test süresi 13.22±0.90 saniyeden 11.73±0.63 
saniyeye düşerken, kontrol grubunda bu değişim daha 

sınırlı kalmıştır (13.12±0.46 saniyeden 12.37±0.17 
saniyeye). 

Sprint performansında 20 m sprint ve 30 m sprint 
değişkenlerinde anlamlı grup × zaman etkileşimleri tespit 
edilmiştir. 20 m sprint performansında anlamlı etkileşim 
gözlenmiştir (F(1,18)=7.557, p=0.013, ηp²=0.296). Deney 
grubunda sprint süresi 3.39±0.25 saniyeden 3.23±0.19 
saniyeye azalırken, kontrol grubunda değişim sınırlı 
kalmıştır (4.29±0.41 saniyeden 4.27±0.35 saniyeye). 
Benzer şekilde, 30 m sprint performansında da grup × 
zaman etkileşimi anlamlı bulunmuştur (F(1,18)=6.774, 
p=0.018, ηp²=0.273). Deney grubunda süre 4.73±0.46 
saniyeden 4.62±0.46 saniyeye düşerken, kontrol 
grubunda 6.30±0.71 saniyeden 5.59±0.00 saniyeye 
değişmiştir. 

Vücut kompozisyonu değişkenleri incelendiğinde, yağ 
kütlesinde anlamlı grup × zaman etkileşimi bulunmuştur 
(F(1,18)=4.918, p=0.040, ηp²=0.215). Deney grubunda yağ 
kütlesinde azalma gözlenirken (10.98±4.49 kg’den 
9.50±3.98 kg’ye), kontrol grubunda değişim sınırlı 
kalmıştır (7.20±2.05 kg’den 7.33±2.40 kg’ye). 

VO₂max değerlerinde de anlamlı grup × zaman 
etkileşimi tespit edilmiştir (F(1,18)=6.105, p=0.024, 
ηp²=0.253). Deney grubunda VO₂max değeri 38.79±5.30 
ml/kg/dk’den 41.88±3.72 ml/kg/dk’ye yükselirken, 
kontrol grubunda değişiklik gözlenmemiştir (36.19±1.88 
ml/kg/dk). 

Buna karşılık, BKİ, 5 m sprint, yağsız kütle, kas kütlesi, 
vücut sıvı miktarı ve kemik mineral yoğunluğu 
değişkenlerinde grup × zaman etkileşimi anlamlı 
bulunmamıştır (p>0.05). 

U14 futbolcularında FIFA 11+ uygulamasının fiziksel 
performans, vücut kompozisyonu ve aerobik kapasite 
değişkenleri üzerindeki etkisini değerlendirmek amacıyla 
gerçekleştirilen karma ANOVA sonuçları Tablo 6’da 
sunulmuştur. Analiz sonuçlarına göre, BKI değişkeninde 
zaman etkisi (F=1.040; p=0.325), grup etkisi (F=2.085; 
p=0.171) ve grup × zaman etkileşimi (F=0.385; p=0.545) 
istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. 

Esneklik performansında anlamlı bir zaman etkisi 
belirlenmiştir (F=20.384; p<0.001; ηp²=0.593). Bununla 
birlikte, grup etkisi istatistiksel olarak anlamlı değildir 
(F=0.897; p=0.360). Grup × zaman etkileşimi anlamlılık 
sınırına yaklaşmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı 
bulunmamıştır (F=4.319; p=0.057; ηp²=0.236). 

Çeviklik performansını değerlendiren T-test 
sonuçlarında, anlamlı zaman etkisi (F=24.620; p<0.001; 
ηp²=0.637), grup etkisi (F=7.245; p=0.018; ηp²=0.341) ve 
grup × zaman etkileşimi (F=6.016; p=0.028; ηp²=0.301) 
tespit edilmiştir. Bu sonuç, FIFA 11+ uygulamasının çeviklik 
performansındaki değişimde gruplara göre farklı bir etki 
oluşturduğunu göstermektedir. 

Sprint performansı incelendiğinde, 5 m sprint 
süresinde zaman etkisi (F=0.944; p=0.348), grup etkisi 
(F=2.986; p=0.106) ve grup × zaman etkileşimi (F=2.621; 
p=0.128) anlamlı bulunmamıştır. Buna karşın, 20 m sprint 
performansında anlamlı zaman etkisi (F=31.613; p<0.001; 
ηp²=0.693), grup etkisi (F=10.451; p=0.006; ηp²=0.427) ve 
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grup × zaman etkileşimi (F=39.252; p<0.001; ηp²=0.737) 
belirlenmiştir. Benzer şekilde, 30 m sprint performansında 
da zaman etkisi (F=79.383; p<0.001; ηp²=0.850), grup 
etkisi (F=11.757; p=0.004; ηp²=0.456) ve grup × zaman 
etkileşimi (F=13.061; p=0.003; ηp²=0.483) anlamlı 
bulunmuştur. Bu bulgular, FIFA 11+ programının özellikle 
uzun mesafeli sprint performansında olumlu yönde etkili 
olduğunu göstermektedir. 

Vücut kompozisyonu değişkenlerinden yağsız kütle, 
kas kütlesi ve vücut sıvı miktarında zaman etkisi, grup 
etkisi ve grup × zaman etkileşimi anlamlı bulunmamıştır 
(p>0.05). Bununla birlikte, bu değişkenlerde gruplar 
arasında başlangıç düzeyinden kaynaklanan anlamlı 
farklılıklar gözlenmiştir. Yağ kütlesi değişkeninde anlamlı 
zaman etkisi belirlenmesine rağmen (F=10.282; p=0.006; 
ηp²=0.423), grup etkisi (F=0.845; p=0.374) ve grup × 
zaman etkileşimi (F=0.135; p=0.719) anlamlı 
bulunmamıştır. 

Kemik mineral yoğunluğu açısından zaman etkisi 
(F=0.068; p=0.798) ve grup × zaman etkileşimi (F=0.068; 

p=0.798) anlamlı değilken, grup etkisi anlamlı 
bulunmuştur (F=6.808; p=0.021; ηp²=0.327). Bu durum, 
gruplar arasında başlangıç farklılığı olduğunu ancak FIFA 
11+ uygulamasının kemik mineral yoğunluğu üzerinde 
anlamlı bir değişim oluşturmadığını göstermektedir. 

VO₂max değerlerinde ise zaman etkisi (F=3.296; 
p=0.091), grup × zaman etkileşimi (F=0.008; p=0.929) 
anlamlı bulunmamış; ancak grup etkisi anlamlı 
bulunmuştur (F=18.994; p=0.001; ηp²=0.576). Bu sonuç, 
gruplar arasında aerobik kapasite açısından başlangıç 
farklılığı bulunduğunu, ancak FIFA 11+ uygulamasının 
VO₂max değişimi üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığını 
göstermektedir. 

Genel olarak değerlendirildiğinde, U14 futbolcularında 
FIFA 11+ uygulamasının en belirgin etkileri çeviklik (T-
test), 20 m ve 30 m sprint performanslarında görülmüş; bu 
değişkenlerde anlamlı grup × zaman etkileşimleri elde 
edilmiştir. Bununla birlikte, vücut kompozisyonu ve 
VO₂max değişkenlerinde FIFA 11+ uygulamasına bağlı 
anlamlı bir gelişim gözlenmemiştir.

 
Çizelge 3. U14 ön test ve son test sonuçlarına ilişkin karşılaştırma analizi 

 Değişkenler Ön Test Son Test 
Test 

İstatistiği 
p 

Kontrol 
Grubu 

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 Sürat (s) 1,37 ± 0,18 1,38 ± 0,15 -0,572 0,585 

20 m Sürat (s) 4,52 (3,45 - 4,94) 4,58 (3,50 - 4,85) 17,000 0,9441 

30 m Sürat (s) 6,89 ± 0,57 6,15 ± 0,73 2,813 0,026* 

Yağsız Kütle (kg) 36,20 ± 8,84 36,88 ± 8,51 -0,959 0,370 

Kas Kütlesi (kg) 34,29 ± 8,43 34,92 ± 8,13 -0,961 0,369 

Sıvı Miktarı (kg) 26,64 ± 6,43 27,18 ± 6,04 -1,024 0,340 

Yağ Kütlesi (kg) 7,34 ± 3,45 6,61 ± 3,26 2,258 0,059 

Kemik Mineral Yoğunluğu (g/cm²) 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 

Deney 
Grubu 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

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*¹ 

T Testi (s) 13,13 ± 0,84 11,98 ± 0,77 7,820 <,001*** 
5 m Sürat (s) 1,29 ± 0,11 1,23 ± 0,10 1,571 0,160 

20 m Sürat (s) 4,21 ± 0,25 3,57 ± 0,31 6,845 <,001*** 
30 m Sürat (s) 6,63 (5,79 - 7,21) 4,96 (4,32 - 5,10) 36,000 0,008**¹ 

Yağsız Kütle (kg) 45,98 ± 6,31 46,33 ± 6,03 -0,743 0,482 
Kas Kütlesi (kg) 43,63 ± 6 44,08 ± 5,79 -1,002 0,350 
Sıvı Miktarı (kg) 33,66 ± 4,61 34,08 ± 4,26 -1,229 0,259 
Yağ Kütlesi (kg) 8,70 ± 2,13 7,79 ± 2,11 2,298 0,055 

Kemik Mineral Yoğunluğu (g/cm²) 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; ¹ Wilcoxon testi 
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Çizelge 4. U18 kontrol grubu ön test ve son test sonuçlarına ilişkin karşılaştırma analizi 

 Değişkenler Ön Test Son Test 
Test 

İstatistiği 
p 

Kontrol 
Grubu 

BKI (kg/m2) 20,14 ± 1,52 20,41 ± 1,49 -0,927 0,378 
Esneklik (cm) 38,20 ± 7,11 38,40 ± 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*¹ 
5 m Sürat (s) 1,43 ± 0,23 1,42 ± 0,19 0,211 0,837 

20 m Sürat (s) 4,36 (3,25 - 4,63) 4,38 (3,40 - 4,57) 34,000 0,5571 
30 m Sürat (s) 6,40 (4,40 - 6,92) 5,56 (5,23 - 5,98) 47,000 0,049*¹ 

Yağsız Kütle (kg) 48,50 (47,30 - 62,60) 50,10 (46,40 - 63,70) 13,000 0,1601 
Kas Kütlesi (kg) 46 (44,80 - 59,50) 47,50 (44,10 - 60,50) 13,000 0,1601 
Sıvı Miktarı (kg) 36,05 (35 - 44,30) 37,15 (34,90 - 43,60) 18,000 0,3581 
Yağ Kütlesi (kg) 7,20 ± 2,05 7,33 ± 2,40 -0,211 0,837 

Kemik Mineral Yoğunluğu (g/cm²) 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 

Deney 
Grubu 

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 Sürat (s) 1,08 ± 0,05 1,05 ± 0,06 1,100 0,300 

20 m Sürat (s) 3,25 (3,15 - 3,81) 3,13 (3,05 - 3,6) 55,000 0,006**¹ 
30 m Sürat (s) 4,48 (4,35 - 5,5) 4,42 (4,15 - 5,32) 49,000 0,032*¹ 

Yağsız Kütle (kg) 55,05 ± 3,88 55,89 ± 4,02 -1,860 0,096 
Kas Kütlesi (kg) 52,26 ± 3,69 53,1 ± 3,83 -1,980 0,079 
Sıvı Miktarı (kg) 39,83 ± 2,49 40,2 ± 2,38 -1,620 0,141 
Yağ Kütlesi (kg) 10,98 ± 4,49 9,5 ± 3,98 3,850 0,004** 

Kemik Mineral Yoğunluğu (g/cm²) 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; ¹ Wilcoxon testi 
 

 
Çizelge 5. U18 futbolcularında FIFA 11+ uygulamasının ön test-son test değişimleri üzerine etkisinin karma ANOVA ile 
analizi 

Değişken Grup 
Ön test (Ort. 

± SS) 
Son test 

(Ort. ± SS) 
Zaman etkisi 

F(p) 
Grup etkisi F(p) 

Grup × Zaman 
etkileşimi F(p) 

η²p 

BKI (kg/m²) 
Deney 22.57 ± 2.66 22.27 ± 2.38 

0.006 (0.940) 5.585 (0.030) 
2.240 (0.152) 0.111 

Kontrol 20.14 ± 1.52 20.41 ± 1.49   

Esneklik (cm) 
Deney 37.00 ± 7.06 43.40 ± 4.70 

16.067 (0.001) 0.440 (0.516) 
14.179 (0.001) 0.441 

Kontrol 38.20 ± 7.11 38.40 ± 7.44   

T-test (s) 
Deney 13.22 ± 0.90 11.73 ± 0.63 

90.581 (0.001) 1.264 (0.276) 
9.673 (0.006) 0.350 

Kontrol 13.30 ± 0.46 12.34 ± 0.17   

5 m sprint (s) 
Deney 1.08 ± 0.05 1.05 ± 0.06 

1.017 (0.327) 28.904 (0.001) 
0.572 (0.459) 0.031 

Kontrol 1.43 ± 0.23 1.42 ± 0.19   

20 m sprint (s) 
Deney 3.25 ± 0.25 3.13 ± 0.19 

12.014 (0.003) 49.882 (0.001) 
7.557 (0.013) 0.296 

Kontrol 4.29 ± 0.41 4.27 ± 0.35   

30 m sprint (s) 
Deney 4.73 ± 0.46 4.62 ± 0.46 

12.574 (0.002) 43.495 (0.001) 
6.774 (0.018) 0.273 

Kontrol 6.40 ± 0.71 5.56 ± 0   

Yağsız Kütle (kg) 
Deney 55.05 ± 3.88 55.89 ± 4.02 

5.623 (0.029) 2.272 (0.149) 
0.002 (0.966) 0.000 

Kontrol 48,50 ± 5.74 50.10 ± 5.91   

Kas Kütlesi (kg) 
Deney 52.26 ± 3.69 53.10 ± 3.83 

6.155 (0.023) 2.283 (0.148) 
0.006 (0.940) 0.000 

Kontrol 46.00 ± 5.48 47,50 ± 5.63   

Vücut Sıvı Miktarı 
(Kg) 

Deney 39.83 ± 2.49 40.20 ± 2.38 
3.158 (0.092) 2.660 (0.120) 

0.001 (0.981) 0.000 
Kontrol 36,05 ± 3.30 37,15 ± 3.14   

Yağ Kütlesi (Kg) 
Deney 10.98 ± 4.49 9.50 ± 3.98 

3.458 (0.079) 4.084 (0.058) 
4.918 (0.040) 0.215 

Kontrol 7.20 ± 2.05 7.33 ± 2.40   

Kemik Mineral 
Yoğunluğu (g/cm²) 

Deney 2.79 ± 0.19 2.82 ± 0.19 
6.943 (0.017) 2.497 (0.131) 0.771 (0.391) 0.041 

Kontrol 2,45 ± 0.28 2,55 ± 0.27 

VO2max (ml/kg/dk) 
Deney 38.79 ± 5.30 41.88 ± 3.72 

6.105 (0.024) 8.332 (0.010) 
6.105 (0.024) 0.253 

Kontrol 36,55 ± 1.88 36,55 ± 1.88   
Ort. ± SS: Ortalama ± Standart Sapma; ηp²: Kısmi Eta Kare. İstatistiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlenmiştir. 
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Çizelge 6. U14 futbolcularında FIFA 11+ uygulamasının ön test-son test değişimleri üzerine etkisinin karma ANOVA ile 
analizi 

Değişken Grup 
Ön test 

(Ort. ± SS) 
Son test  

(Ort. ± SS) 
Zaman etkisi 

F(p) 
Grup etkisi F(p) 

Grup × Zaman 
etkileşimi F(p) 

η²p 

BKI (kg/m²) 
Deney 19,20 ± 1,67 18.95 ± 1.77 

1.040 (0.325) 2.085 (0.171) 0.385 (0.545) 0.027 
Kontrol 17.79 ± 2.92 17,78 ± 2,97 

Esneklik (cm) 
Deney 34,50± 6.05 42.25 ± 8.31 

20.384 (<0.001) 0.897 (0.360) 4.319 (0.057) 0.236 
Kontrol 31.50 ± 5.29 33.63 ± 4.44 

T-test (s) 
Deney 13.13 ± 0.84 11.98 ± 0.76 

24.620 (<0.001) 7.245 (0.018) 6.016 (0.028) 0.301 
Kontrol 14.01 ± 1.35 13.62 ± 0.91 

5 m sprint (s) 
Deney 1.29 ± 0.11 1.23 ± 0.10 

0.944 (0.348) 2.986 (0.106) 2.621 (0.128) 0.158 
Kontrol 1.37 ± 0.18 1.38 ± 0.15 

20 m sprint (s) 
Deney 4.21 ± 0.25 3.57 ± 0.31 

31.613 (<0.001) 10.451 (0.006) 
39.252 

(<0.001) 
0.737 

Kontrol 4.52 ± 0.48 4.58 ± 0.44 

30 m sprint (s) 
Deney 6.63 ± 0.44 4.96 ± 0.25 

79.383 (<0.001) 11.757 (0.004) 13.061 (0.003) 0.483 
Kontrol 6.89 ± 0.57 6.15 ± 0.73 

Yağsız Kütle (kg) 
Deney 45.98 ± 6.31 46.33 ± 6.03 

1.464 (0.246) 6.606 (0.022) 0.147 (0.707) 0.010 
Kontrol 36.20 ± 8.84 36.88 ± 8.51 

Kas Kütlesi (kg) 
Deney 43.63 ± 6.00 44.08 ± 5.79 

1.842 (0.196) 6.693 (0.022) 0.055 (0.818) 0.004 
Kontrol 34.29 ± 8.43 34.93 ± 8.13 

Vücut Sıvı Miktarı 
(Kg) 

Deney 33.66 ± 4.61 34.08 ± 4.26 
2.326 (0.149) 6.701 (0.021) 0.040 (0.844) 0.003 

Kontrol 26.64 ± 6.43 27.18 ± 6.04 

Yağ Kütlesi (Kg) 
Deney 8.70 ± 2.13 7.79 ± 2.11 

10.282 (0.006) 0.845 (0.374) 0.135 (0.719) 0.010 
Kontrol 7.34 ± 3.45 6.61 ± 3.26 

Kemik Mineral 
Yoğunluğu (g/cm²) 

Deney 2.38 ± 0.29 2.38 ± 0.29 
0.068 (0.798) 6.808 (0.021) 0.068 (0.798) 0.005 

Kontrol 1.93 ± 0.41 1.94 ± 0.37 

VO2max (ml/kg/dk) 
Deney 40.84 ± 3.59 39.16 ± 3.91 

3.296 (0.091) 18.994 (0.001) 0.008 (0.929) 0.001 
Kontrol 34.27 ± 3.33 32.42 ± 3.62 

Ort. ± SS: Ortalama ± Standart Sapma; ηp²: Kısmi Eta Kare. İstatistiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlenmiştir. 
 
 

Tartışma, Sonuç ve Öneriler 
 

Bu çalışmanın temel amacı, genç futbolcularda 8 
haftalık FIFA 11+ antrenman protokolünün biyomotor 
özellikler ve vücut kompozisyonu üzerindeki etkilerini 
incelemektir. Elde edilen bulgular, karma ANOVA 
analizleri doğrultusunda değerlendirildiğinde, FIFA 11+ 
protokolünün özellikle sprint performansı, çeviklik, 
esneklik ve aerobik kapasite gibi bazı performans 
parametrelerinde yaş gruplarına bağlı olarak farklı 
düzeylerde etkiler oluşturabileceğini göstermektedir. 
Ancak bu etkiler yalnızca Grup×Zaman etkileşiminin 
anlamlı olduğu değişkenlerde yorumlanmış olup, 
protokolün tüm performans parametreleri üzerinde 
genellenebilir ve güçlü bir etki oluşturduğunu söylemek 
mümkün değildir. Bununla birlikte, U18 grubunda yağ 
kütlesinde azalma ve VO₂max değerlerinde artışa ilişkin 
anlamlı Grup×Zaman etkileşimlerinin bulunması, FIFA 11+ 
uygulamasının bu yaş grubunda bazı fizyolojik 
adaptasyonlara katkı sağlayabileceğini 
düşündürmektedir. 

Çalışmada hem U14 hem de U18 yaş gruplarında BKİ 
açısından anlamlı bir Grup x Zaman etkileşimi 
bulunmamıştır. Bu durum, FIFA 11+ protokolünün 8 
haftalık uygulama sürecinde vücut ağırlığı ve boy uzunluğu 
arasındaki ilişkiyi ifade eden BKİ üzerinde belirgin bir 
değişim oluşturmadığını göstermektedir. FIFA 11+ 
programının temel amacının enerji dengesi üzerinden 
vücut ağırlığını değiştirmekten ziyade nöromüsküler 
kontrol, denge, kuvvet ve hareket kalitesini geliştirmeye 

yönelik olması, BKİ üzerinde sınırlı etki gözlenmesini 
açıklayabilir. Ayrıca U14 yaş grubunda bireylerin büyüme 
ve gelişme döneminde olmaları, bu parametre üzerindeki 
değişimlerin kısa sürede ortaya çıkmasını 
zorlaştırmaktadır. 

Literatürde FIFA 11+ protokolünün BKİ üzerindeki 
etkilerine ilişkin farklı bulgular yer almaktadır. Sarışık 
(2021) ve Owoeye ve ark. (2023) çalışmalarında BKİ 
üzerinde anlamlı bir değişim rapor edilmemesi, mevcut 
çalışmanın bulgularıyla paralellik göstermektedir. Buna 
karşın Arslanargun (2024), 10–12 yaş grubu sporcularda 
BKİ’de anlamlı azalma bildirmiştir. Benzer şekilde Mor ve 
Hiruntrakul (2020), daha uzun süreli müdahalelerde 
özellikle obez bireylerde BKİ’de anlamlı düşüşler 
gözlemlemiştir. Bu farklılıklar; uygulama süresi, 
katılımcıların başlangıç vücut kompozisyonu, yaş, biyolojik 
olgunluk düzeyi ve toplam enerji harcaması gibi 
faktörlerden kaynaklanıyor olabilir. 

Sonuç olarak, mevcut çalışmanın bulguları FIFA 11+ 
protokolünün kısa vadede BKİ üzerinde belirgin bir 
etkisinin olmadığını göstermektedir. Bununla birlikte, 
başlangıç BKİ’si yüksek olan veya fiziksel uygunluk düzeyi 
düşük bireylerde daha uzun süreli uygulamaların farklı 
sonuçlar ortaya koyabileceği göz ardı edilmemelidir. 
Esneklik performansı değerlendirildiğinde, karma ANOVA 
sonuçlarına göre U18 yaş grubunda anlamlı bir Grup × 
Zaman etkileşimi bulunurken (p=0.001, ηp²=0.441), U14 
grubunda bu etkileşim istatistiksel anlamlılık düzeyine 
ulaşmamıştır (p=0.057). Bu sonuç, FIFA 11+ protokolünün 
esneklik üzerindeki etkisinin yaşa bağlı olarak 
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farklılaşabileceğini ve özellikle daha ileri yaş grubunda 
daha belirgin adaptasyonlar oluşturabileceğini 
göstermektedir. U14 grubunda ortalama değerlerde artış 
gözlenmesine rağmen etkileşimin anlamlı olmaması, bu 
gelişimin yalnızca FIFA 11+ uygulamasına özgü 
olmayabileceğini ve doğal gelişim, antrenman yükü veya 
diğer dış faktörlerden etkilenmiş olabileceğini 
düşündürmektedir. 

Literatür incelendiğinde, mevcut bulguların bazı 
çalışmalarla paralellik gösterdiği görülmektedir. Martin ve 
Pamuk (2024), FIFA 11+ protokolünün hamstring esnekliği 
üzerinde statik ısınmaya kıyasla daha etkili olduğunu 
belirtmiştir. Benzer şekilde Gök (2021) ve Sadigursky ve 
ark. (2017), farklı sürelerde uygulanan FIFA 11+ 
programlarının esneklik üzerinde anlamlı gelişimler 
sağladığını bildirmiştir. Bununla birlikte Turan (2022) ve 
Güler (2019) gibi bazı çalışmalarda esneklik açısından 
anlamlı değişim saptanmamış olması, esneklik gelişiminin 
uygulama süresi, yaş grubu ve başlangıç esneklik düzeyi 
gibi faktörlerden etkilenebileceğini göstermektedir. Bu 
bağlamda, FIFA 11+ protokolünün esneklik üzerindeki 
etkisinin özellikle daha uzun süreli uygulamalarda ve daha 
yüksek biyolojik olgunluk düzeyine sahip bireylerde daha 
belirgin olabileceği değerlendirilmektedir. 

Çeviklik performansını değerlendiren T-test 
sonuçlarında ise hem U14 hem de U18 yaş gruplarında 
anlamlı Grup×Zaman etkileşimleri bulunmuştur (U14: 
p=0.028, ηp²=0.301; U18: p=0.006, ηp²=0.350). Bu 
bulgular, FIFA 11+ protokolünün çeviklik performansı 
üzerinde her iki yaş grubunda da anlamlı ve orta düzeyde 
etki büyüklüğüne sahip olduğunu göstermektedir. Önceki 
analizlerde kontrol grubunda da bazı iyileşmeler 
gözlenmiş olsa da, karma ANOVA sonuçları deney 
grubundaki değişimin kontrol grubuna kıyasla daha 
belirgin olduğunu ortaya koymaktadır. Bu durum, FIFA 11+ 
uygulamasının çeviklik performansındaki gelişime katkı 
sağladığını düşündürmektedir. 

FIFA 11+ protokolünün pliometrik, denge ve 
nöromüsküler kontrol egzersizlerini içermesi, yön 
değiştirme hızı, koordinasyon ve reaktif kuvvet gelişimi 
üzerinden çeviklik performansını olumlu yönde 
etkileyebilir. Literatürde de bu bulguları destekleyen 
çalışmalar bulunmaktadır. Pomares-Noguera ve ark. 
(2018), Talović ve ark. (2017) ve Barengo ve ark. (2014) 
FIFA 11+ uygulaması sonrası çeviklik performansında 
anlamlı gelişmeler rapor etmişlerdir. Ayrıca Martin ve 
Pamuk (2024) protokolün akut uygulamalarının dahi 
çeviklik performansını artırabileceğini göstermiştir. U14 
ve U18 yaş gruplarında yapılan çeşitli çalışmalarda da 
benzer şekilde çeviklik performansında gelişmeler 
bildirilmiştir (Impellizzeri ve ark., 2013; Gök, 2021; 
Sadigursky ve ark., 2017; Durukan ve ark., 2019). 

Bununla birlikte literatürde çelişkili bulgular da 
mevcuttur. Yurtseven (2022), Özaydın (2024) ve Kilding ve 
ark. (2008) bazı çalışmalarda FIFA 11+ protokolünün 
çeviklik performansı üzerinde anlamlı bir etki 
oluşturmadığını bildirmiştir. Bu farklılıkların yaş, 
antrenman süresi, uygulama sıklığı ve programın içeriği 
gibi değişkenlerden kaynaklanabileceği düşünülmektedir. 

Gomes Neto ve ark. (2016) tarafından yapılan meta-analiz 
ise FIFA 11 protokolünün genel olarak çeviklik performansı 
üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu ortaya 
koymaktadır. 

Sonuç olarak, mevcut bulgular FIFA 11+ protokolünün 
özellikle çeviklik performansı üzerinde hem U14 hem de 
U18 yaş gruplarında anlamlı etkiler oluşturduğunu, 
esneklik üzerindeki etkisinin ise yaşa bağlı olarak 
değişebileceğini göstermektedir. 

Araştırmada elde edilen bulgulara göre, U14 ve U18 
yaş gruplarında 20 m ve 30 m sürat performansında zaman 
etkisi anlamlı bulunmuş; bununla birlikte özellikle U14 
grubunda 20 m (F=31.613; p<0.001; η²p=0.737) ve 30 m 
(F=79.383; p<0.001; η²p=0.850) değişkenlerinde grup × 
zaman etkileşiminin anlamlı olması, performanstaki 
değişimin gruplara göre farklılaştığını göstermektedir. 
Buna karşın 5 m sürat testinde hem U14 hem de U18 
gruplarında anlamlı bir etkileşim tespit edilmemiştir. Bu 
durum, FIFA 11+ protokolünün daha çok orta ve uzun 
mesafe sprint performansı üzerinde etkili olabileceğini, 
kısa mesafe sürat üzerindeki etkisinin ise sınırlı kaldığını 
düşündürmektedir. Literatürde de benzer şekilde, 
özellikle 10–30 m sprint mesafelerinde gelişim rapor 
edilirken (Gök, 2021; Impellizzeri ve ark., 2013; Sadigursky 
ve ark., 2017), kısa mesafe sprint performansına ilişkin 
bulguların daha değişken olduğu görülmektedir. 

Vücut kompozisyonu değişkenleri incelendiğinde, U14 
grubunda yağsız kütle, kas kütlesi ve vücut sıvı miktarı 
açısından zaman ve grup × zaman etkileşimlerinin anlamlı 
olmadığı belirlenmiştir (p>0.05). Bununla birlikte grup 
etkisinin anlamlı olması (p<0.05), gruplar arasında 
başlangıçtan bağımsız genel düzey farklarının 
bulunduğunu göstermektedir. Yağ kütlesi değişkeninde ise 
zaman etkisinin anlamlı olduğu (F=10.282; p=0.006), 
ancak grup × zaman etkileşiminin anlamlı olmadığı 
görülmüştür. Bu bulgu, yağ kütlesindeki değişimin 
gruplardan bağımsız genel bir zaman etkisiyle 
açıklanabileceğini düşündürmektedir. 

Kemik mineral yoğunluğu değişkeninde zaman ve 
etkileşim etkilerinin anlamlı olmaması, FIFA 11+ 
protokolünün kısa vadede kemik dokusu üzerinde belirgin 
bir değişim oluşturmadığını göstermektedir. Buna karşın 
grup etkisinin anlamlı bulunması (p=0.021), gruplar 
arasında başlangıç düzeyinde farklılıklar olabileceğini 
düşündürmektedir. Benzer şekilde VO₂max değişkeninde 
de grup etkisi anlamlı bulunmuş (p=0.001), ancak zaman 
ve grup × zaman etkileşimi anlamlı değildir. Bu durum, 
aerobik kapasitedeki farklılığın uygulamadan ziyade 
gruplar arası başlangıç seviyesinden kaynaklanabileceğini 
göstermektedir. 

U18 grubuna ilişkin bulgular genel olarak 
değerlendirildiğinde, bazı performans parametrelerinde 
zaman etkisinin anlamlı olduğu görülmekle birlikte, bu 
değişimlerin her zaman grup × zaman etkileşimi ile 
desteklenmediği dikkat çekmektedir. Bu nedenle elde 
edilen gelişimlerin doğrudan müdahale etkisine 
atfedilmesi yerine, antrenman süreci, bireysel gelişim ve 
diğer çevresel faktörlerle birlikte değerlendirilmesi daha 
uygun görünmektedir. 
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Vücut kompozisyonu açısından elde edilen bulgular, 
FIFA 11+ protokolünün kısa süreli uygulamalarda belirgin 
değişimler oluşturmadığını göstermektedir. Literatürde 
bazı çalışmalar yağ kütlesinde azalma ve yağsız kütlede 
artış bildirse de (Hwang ve Kim, 2019; Attar ve Alshehri, 
2019), mevcut çalışmada bu değişimlerin istatistiksel 
olarak güçlü biçimde desteklenmediği görülmektedir. Bu 
durum, uygulama süresinin görece kısa olması, 
katılımcıların gelişim döneminde bulunması ve ölçümlerin 
biyolojik değişkenlerden etkilenmesi ile açıklanabilir. 

Genel olarak değerlendirildiğinde, FIFA 11+ protokolü 
bazı biyomotor performans değişkenlerinde zaman 
içerisinde gelişim ile ilişkili görünmekle birlikte, bu 
gelişimin tüm değişkenlerde tutarlı olmadığı ve her 
durumda gruplar arası farklılaşma ile desteklenmediği 
görülmektedir. Bu nedenle elde edilen bulguların 
yorumlanmasında, yalnızca grup içi değişimlere dayalı 
çıkarımlar yerine, etkileşim etkilerinin dikkate alınması ve 
başlangıç farklılıklarının göz önünde bulundurulması önem 
taşımaktadır. 

Genel olarak değerlendirildiğinde, FIFA 11+ 
protokolünün vücut kompozisyonu üzerindeki etkilerinin 
doğrudan ve güçlü olmaktan ziyade, daha çok 
nöromüsküler adaptasyonlar ve antrenman içeriğinin 
çeşitliliği üzerinden dolaylı ve sınırlı düzeyde ortaya çıktığı 
görülmektedir. Mevcut bulgularda, vücut 
kompozisyonuna ilişkin değişkenlerde zaman ve grup × 
zaman etkileşimlerinin çoğunlukla anlamlı olmaması, kısa 
süreli uygulamalarda bu parametrelerde belirgin 
değişimlerin oluşmadığını göstermektedir. Bununla 
birlikte, bazı değişkenlerde gözlenen grup etkileri, gruplar 
arasında başlangıç düzeyinde farklılıklar bulunduğunu 
düşündürmekte ve sonuçların yorumlanmasında bu 
durumun dikkate alınmasını gerekli kılmaktadır. 

Aerobik kapasite (VO₂max) açısından elde edilen 
bulgular incelendiğinde, bazı gruplarda anlamlı farklılıklar 
gözlenmiş olsa da, zaman ve grup × zaman etkileşiminin 
istatistiksel olarak desteklenmemesi, bu değişimin 
doğrudan uygulanan protokole atfedilmesini 
sınırlandırmaktadır. Bu durum, gözlenen farklılıkların 
müdahale etkisinden ziyade başlangıç seviyeleri, bireysel 
gelişim süreci veya antrenman geçmişi gibi faktörlerden 
kaynaklanabileceğini düşündürmektedir. Literatürde FIFA 
11+ protokolünün aerobik kapasite üzerinde olumlu 
etkiler oluşturabileceğini bildiren çalışmalar bulunmakla 
birlikte (Impellizzeri ve ark., 2013; Gök, 2021; Bizzini ve 
ark., 2013), bu etkilerin genellikle daha uzun süreli 
uygulamalar veya daha yüksek antrenman şiddeti ile ilişkili 
olduğu görülmektedir. 

Bu bağlamda, özellikle gelişim dönemindeki 
sporcularda biyolojik olgunluk düzeyi, antrenman 
yüklenmesi ve bireysel farklılıklar gibi değişkenlerin 
performans çıktıları üzerinde belirleyici olabileceği göz 
önünde bulundurulmalıdır. Nitekim mevcut çalışmada 
bazı performans parametrelerinde zaman etkisine bağlı 
gelişimler gözlenmiş olsa da bu gelişimlerin tüm 
değişkenlerde tutarlı biçimde grup × zaman etkileşimi ile 
desteklenmemesi, FIFA 11+ protokolünün etkisinin 
dikkatli yorumlanmasını gerektirmektedir. 

Sonuç olarak, FIFA 11+ protokolü bazı biyomotor 
performans değişkenlerinde zaman içerisinde gelişim ile 
ilişkili görünmekle birlikte, bu etkinin tüm parametreler 
için genelleyebilir ve güçlü bir müdahale etkisi olarak 
değerlendirilmesi sınırlıdır. Vücut kompozisyonu 
üzerindeki etkilerin ise kısa vadede belirgin olmadığı, daha 
uzun süreli ve kontrollü uygulamalarla daha net ortaya 
konulabileceği düşünülmektedir. Bu nedenle gelecekte 
yapılacak çalışmalarda daha uzun müdahale süreleri, 
homojen gruplar ve başlangıç farklılıklarını kontrol eden 
analiz yaklaşımlarının kullanılması önerilmektedir. 
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