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Yaralanmalar önlenebilir mi ?
• Bazı spor dallarında yaralanma riski yüksektir.
• Yaralanmalar yüksek maliyetli olabilir.
• Bilimsel araştırmalar, yaralanmalarının görülme sıklığının önleyici 

programlarla azaltılabileceğini göstermiştir. 
– Genel yaralanmalar için çok yönlü programlar uygulanmış, 
– Ayak bileği burkulmalarında ortez ve derin duyuyu stimule ederek denge ve 

koordinasyonu geliştiren egzersiz eğitimleri kullanılmış, 
– Ön çapraz bağ (ACL) ve diz yaralanmalarında sinir kas sistemi ve patlayıcı 

gücün eğitimi-pilometrik çalışmalar, 
– Hamstring yaralanmalarını önlemek için ise kasın boyunu uzatarak 

kasılmasını sağlayan eksentrik eğitimin tercih edildiği görülmüştür.



Yaralanmaları önleme çalışmaları…
Ekstrand, Am J Sports Med 1983.

• 12 takım, 180 oyuncu 6 ay süresince takip edilmiş
– 6 takım koruyucu bir program
– 6 takım kontrol grubu

• Koruyucu antrenman programları, yaralanma mekanizmasının araştırıldığı önceki 
çalışmalara dayandırılmıştır.
– Antrenmanın düzeltilmesi
– Optimal malzemenin sağlanması
– Koruyucu bantlama
– Kontrollü rehabilitasyon
– Ciddi diz instabilitesi olan sporcuların ayrılması
– Disiplinin önemi ve hazırlık kamplarında yaralanma riskinin arttığı hakkında bilgi 

verilmesi
– Doktor veya fizyoterapistlerin düzeltmesi ve gözetimi

• Test takımlarında yaralanma kontrol takımlarından % 75 daha az.
• En yaygın görülen futbol yaralanması ayak bileği ve diz de sprain ve strain hepside 

anlamlı şekilde azalmıştır.
• Önerilen koruma programının doktor ve fizyoterapistlerin gözetiminde 

uygulanması futbol yaralanmalarını anlamlı şekilde azaltmıştır.



Uluslar arası işbirliği

• F11

• F11+

• PEP
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F-MARC
• “Futbol yaralanmalarının ve bunlarla ilgili semptomların 

sıklığı bu sporun tüm düzeylerinde nasıl azaltılabilir?” 
• 1994'te FIFA'nın Spor Sağlık Komitesi tarafından 

kurulmuştur.
• F-MARC; FIFA, Medical (Sağlık), Assesment

(Değerlendirme), Research (Araştırma) ve Center (Merkez) 
kelimelerinin baş harflerinden oluşmaktadır.

• F- MARC esas olarak 
– yaralanmaların önlenmesi, 
– tıbbi bakım standartlarının geliştirilmesi ve 
– dopinge karşı savaş olarak belirtilen üç ana konuda çalışmalarını 

sürdürmektedir.
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F-11

• F-MARC, “F11” olarak bilinen futbolcularda 
yaralanmaları önleyici bir program 
oluşturmuştur. 

• Bu önleyici program, FIFA tıbbi araştırma 
merkezinin (F-MARC) futbolda çok sık rastlanan 
yaralanmaların azaltılabilmesi için 2003 yılında 
deneyimli ve uluslararası bir kurulla işbirliği 
sonucunda belirlenmiştir.
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F-11

• Bu programın özelliği, 
– basit ve akılda kalan bir program olması, 
– top dışında malzeme gerektirmemesi,
– fazla zamana ihtiyaç göstermemesidir(15 dakika). 

• Bu programda üzerinde durulan ana konular;
– gövde stabilitesinin geliştirilmesi, 
– sinir kas kontrolünün geliştirilmesi,
– patlayıcı güç ve çeviklik becerilerinin geliştirilmesidir.
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F-11
Gövde stabilitesinin kazandırılması

• Futbolda pelvik stabilite (kalça bölgesi kasları) ve
kuvvet gövdenin kontrolü için kritik ve çok önemlidir. 

• Alt ekstremite biyomekaniğini büyük ölçüde
etkilemektedir. 

• Bunun geliştirilmesi için; F-11 'in ilk iki egzersizi
geliştirilmiştir.
– 1- Ön kollar ve ayak parmakları üzerinde kalça ekstansiyonu

(bacağın arkaya doğru kaldırılması)
– 2- Bir taraf kol ve bacak üzerinde bacak abduksiyonu

(bacağın yana doğru açılması).
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F-11 EGZERSİZLERİ
1-Ön kollar ve ayak parmakları üzerinde, kalça ekstansiyonu

(bacağın arkaya doğru kaldırılması)
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F-11 EGZERSİZLERİ
2- Bir taraf kol ve bacak üzerinde, bacak

abduksiyonu (bacağın yana doğru açılması)
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F-11
Sinir Kas Sisteminin Kontrolü

• Vücut hareketlerinin dengeli, koordine, beceri ile ve zarar görmeden
yapılabilmesi için sinir ve kas sistemleri arasındaki koordinasyonun
gelişmiş olması gereklidir. 

• Sinir kas sisteminin eğitimi için F-11'in aşağıdaki egzersizleri
verilmiştir;
– 3- Hamstring kasları (uyluğun arka grup kasları) için eksentrik

çalışma
– 4- Tek bacak kontrol
– 5- Tek bacak ayakta duruşta göğüs pası vermek
– 6- Tek bacak ayakta duruşta öne doğru eğilmek
– 7- Tek bacak ayakta duruşta her iki bacakta 8 figürünün yapılması.
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F-11 EGZERSİZLERİ
3- Hamstring kasları(uyluğun arka grup kasları) 

için eksentrik çalışma:
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F-11 EGZERSİZLERİ
4- Tek bacak kontrol:
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F-11 EGZERSİZLERİ
5- Tek bacak ayakta duruşta göğüs pası

vermek:



15

F-11 EGZERSİZLERİ
6- Tek bacak ayakta duruşta öne doğru eğilmek:
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F-11 EGZERSİZLERİ
7- Tek bacak ayakta duruşta her iki bacakta topla 8 şeklinin

yapılması:
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F-11
Patlayıcı Güç / Çeviklik

• Futbol gibi pekçok spor branşında özellikle sonucu
etkileyen hareketler için patlayıcı güç ve çevikliğe
ihtiyaç vardır. 

• Bunun için sadece iyi sıçramak değil, aynı zamanda
patlayıcı güç, hız, çabukluk, reaksiyon, hızlanma / 
yavaşlama, iyi bir vücut kontrolü ile yön değiştirme
becerilerini kazandırmak ta önemlidir. 

• Bunları eğitebilmek için önerilen F-11 egzersizleri;
– 8- Çizginin diğer tarafına sıçrayarak atlamak.
– 9- Yana adım alarak zigzag koşusu yapmak.
– 10- Her bir bacak üzerinde öne doğru sıçramak.
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F-11 EGZERSİZLERİ
8- Çizginin diğer tarafına sıçrayarak atlamak:
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F-11 EGZERSİZLERİ
9- Yana adım alarak zigzag koşusu yapmak:
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F-11 EGZERSİZLERİ
10- Her bir bacak üzerinde öne doğru sıçramak:
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• Futbol gibi temas sporlarında
yaralanmalarının çok büyük bir
kısmının nedeni kural hataları ile
oyun oynanmasıdır. 

• Faullü oyun.
• Oyunun kurallarına uyma ve

özellikle FAIR PLAY futbol
yaralanmalarının önlenmesinde
son derece önemlidir.

F-11 EGZERSİZLERİ
11- Fair Play :



PEP Programı
(Prevent injury and Enhance Performance)
Yaralanmaları Önleme Performansı Artırma

• Geleneksel ısınmanın yerine hazırlanmış bir program;
– Isınma
– Gerdirme 
– Kuvvetlendirme
– Pliometrikler
– Spora özgü beceriler

• Diz eklemi çevresindeki eklemi stabilize eden kasların kuvvet ve 
koordinasyonundaki olası eksiklikleri elen alan 

– Yaralanma riskinin yüksek olduğu pozisyonlardan sakınma

https://www.aclstudygroup.com/pdf/pep-program.pdf

https://www.aclstudygroup.com/pdf/pep-program.pdf


https://www.youtube.com/watch?v=t_yz7yWLo5o

https://www.youtube.com/watch%3Fv=t_yz7yWLo5o


F11+

• Genç bayan Norveçli oyuncularda F11 in 
uygulanması yaralanmaları önlemede anlamlı 
etkileri olmamıştır-Steffen et al, Scand J Sports 
Med 2008.

• Problemler:
– Oyuncular tarafından çok zayıf uygulanabilirlik
– Programın ısınmaya integrasyonunun yetersiz olması
– Zaman problemleri
– Egzersizler faydalı ancak çok statik ve çeşitlilik yok.



Yeni F11 in gelişimi; F11+

• F-MARC, Oslo Araştırma Merkezi ve Santa
Monica Araştırma Grubunun iş birliği ile

• 2006 sonbaharında F11 revize edilmiştir
• Dinamik bir ısınma ve egzersizlerde zorluk 

derecesi  seçeneği ilave edilmiştir



F11+

• F11+ programı F11 ve PEP programlarının 
temel egzersizlerini içerir
– Her bir egzersizin tekrar sayısı artırılmıştır
– Egzersizlere oyuncuda gelişme oldukça zorluk 

derecesini artırma seçeneği ilave edilmiştir

• Koşu egzersizlerinin ilavesi ile komple bir 
ısınma programı oluşmuştur. 



F11+

• Isınma programı
• Antrenmandan önce, 20 dakikalık bir program
• Haftada minimum 2 gün
• Koşu egzersizleri ile ısınmaya başlama
• Kuvvet+denge ve pliometrikler
• Koşu egzersizleri ile ısınmanın tamamlanması



F11+
Koşu Egzersizleri



F11+
Kuvvet, Pilometrik, Denge Egzersizleri



F11+
Koşu Egzersizleri



F11+
Pozisyon Düzeltme



https://www.youtube.com/wat
ch?v=RSJIp7e7fyY

https://www.youtube.com/watch%3Fv=RSJIp7e7fyY


Sonuç 
• Sinir-kas kontrolünü geliştirilmesi  yaralanma 

önleme programlarının ana unsurudur
• Programların ısınmada paket olarak uygulanması 

geniş kitlelere uygulanmasında en iyi çözümdür.
• Oyuncuların istekli olması ve benimsemesi her 

programın etkinliğinde ve başarılı bir şekilde 
uygulanmasında kritik bir noktadır.

• Her spor branşına özgü koruyu programlara 
ihtiyaç vardır.


