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Amac¢: Bu calismamin amaci, bayan sporcularda temassiz 6n capraz bag (OCB) Noéromuskiiler,
yaralanmalarinin, néromuskiiler, propriyosepsiyon, esneklik caligmalart iceren antrenman Propriyosepsiyon,
programi ile Onlenmesidir. Bunun yaninda uygulanan antrenman programinin sporcularin Esneklik,
fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerindeki etkilerinin belirlenmesidir. Bayan Futbol.

Materyal ve Yontem: Belirlenen antrenman programi Deney Grubuna (DG), Tiirkiye
Bayanlar Futbol 1. Liginde miicadele eden Marmara Universitesi bayan futbol takimmdan 20
futbolcuya (DG yas: 17,2+3,38y1l) uygulandi. Kontrol Grubu (KG) ise Tiirkiye Bayanlar
Futbol 1. Liginde yer alan 56 bayan futbolcu (yas:17,5+3,14y1l) olusturdu. DG alt1 hafta
boyunca, haftada ii¢ giin yaklasik 30 dakika siireyle antrenman programi uygulandi. DG ve
KG sporcularmma alti aylik siireyi kapsayan geriye doniik anket uygulandi. Antrenman
programinin sporcular iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini degerlendirmek igin 6n-son
test uygulanarak bacak kuvveti, siirat, dikey si¢grama, aerobik ve anaerobik gii¢, denge,
esneklik, boy, kilo ve deri kivrim kalinhigi 6lgtimleri yapaldi.

Bulgular: Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, DG ile KG sporcularinin OCB yaralanma Yayin Bilgisi
goriilme sikliginda anlamli bir farklilik bulunamazken (p>0,05), deney grubundaki bayan Gonderi Tarihi: 09.11.2015
futbolcularin, &n-son test; viicut yiizde yag orani, dikey sigrama, aerobik, anaerobik kapasite, Kabul Tarihi: 14.12.2015

denge, bacak kuvveti (p<0,01) diizeyinde, siirat ve esnekliklerinde (p<0,05) diizeyinde Online Yaym Tarihi: 15.12.2015

anlamli farklilik oldugu tespit edildi.
Sonuglar: Sonug olarak bayan futbolculara uyguladigimiz korunma programinin ardindan
sezon sonuna dek OCB yaralanmasi goriilmemistir. Bunun yaminda bayan futbolcularm
biyomotor 6zelliklerinin degerlendirilmesi sonucunda anlamli gelisimler tespit edildi. Bu tiir
caligmalarm daha uzun siireyle ve daha ¢ok denekle multidisipliner bir g¢aligmayla
stirdiiriilmesi gerektigi kanisindayiz.

The Effect of Preventive Training Programme on the Incidence of Anterior
Cruciate Ligament Injuries in Female Soccer Players
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Abstract Keywords
Aim: The aim of this study was to prevent non-contact Anterior Cruciate Ligament (ACL) Neuromuscular,
injuries that occur more frequently because of anatomic, hormonal and muscular differences Proprioception,
in female athletes, with a training programme including neuromuscular, proprioceptive and Flexibility,
flexilibity training drills and seeing the changes on physical and physiological parameters on Female Soccer.

female athletes.

Material and Methods: Our study consists of 76 female soccer players (Experimental Group
(EG): 20, age:17.2+3.38years and Control Group (CG): 56, age:17.5+3.14years) whom
participated in Turkish Female Soccer 1. League. EG were given a training programme for six
weeks, three days a week, nearly 30 minutes. Retrospective questionnaire that enclosed six
months was applied to both EG and CG. For the assesment of physical and physological
affects of training programme; leg strength, speed, vertical jump, aerobic and anaerobic
capacity, balance, flexibility, height, weight and skinfold thickness were measured.

: Avrticle Info
Results: As a result of statistical analysises there wasn’t seen any significant difference on the Received: 09.11.2015
incidence of ACL injury between EG and CG (p>0.05). A significant difference was detected Accepted: 14.12.2015

on vertical jump, aerobic-anaerobic power, balance, leg strength and body fat percentage at Online Published: 15.12.2015
the level of (p<0.01), speed and flexibility at the level of p<0.05.

Conclusion: After six-week recovery training program there was’t not seen any ACL injury DOI: 10.18826/ijsets.01970
until the end of the season. Furthermore, we observed significant enhancements after
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evaulation of biomotor properties of female athletes. We suggest that this kind of researchs
must be made perennial with the participation of more athletes with multidisipliner workship.

(Extended English Abstract is at the end of this document)

GIRIS

Erken teshis ve uygun tedavi yontemlerine ragmen 6n ¢apraz bag (OCB) yaralanmalari; artroz, is
kayb1 ve yiiksek mali tabloya neden olur (Fischer 2006). Bayanlarda OCB yaralanmalar1 erkeklere
oranla belirgin bir sekilde fazladir (Hirst ve ark. 2007, Renstrom ve ark. 2008). Son arastirmalar,
hormonal, anatomik, ¢evresel, ailevi ve ndromiiskiiler faktdrlerin OCB yaralanmalar1 igin baslica risk
faktorleri arasinda oldugunu gostermistir (Flynn ve ark. 2005, Olsen ve ark. 2004).

Bayanlarda OCB yaralanmalarindan sorumlu bircok faktorii tamamen degistirmek veya Onlemek
miimkiin degildir; fakat video analiz sistemi ile incelendiginde goriilen sicrama sonrasi yere diisiis,
pivot, ani durma ve ani donme gibi (Shimokochi ve Shultz 2008) yiiksek risk tagiyan belli manevralar
esnasinda dizde siklikla goriilen ve OCB yaralanma faktorii olan valgus degistirilebilir (Koga ve ark.
2010, Hirst ve ark. 2007, Brown ve ark. 2005). Bununla birlikte, eklemlerin bosluktaki pozisyonunu,
konumunu, hareketini algilama duyusu ile birlikte viicudun pozisyon duyusunu iletme, bilgiyi
yorumlama ve yaklasik postiir ve hareketi yapacak uyartya bilingli veya bilingsiz bir yanit verme
yetenegi olan propriyosepsiyon yetenegi gelistirilebilinir (Y1lmaz ve Gok 2006).

Literatirde daha once yapilan calismalarda OCB yaralanmalarmi 6nleme yonelik antrenman
programlarinin yaralanmalar iizerinde ki olumlu etkisiyle birlikte sportif performans iizerindeki
etkilerini belirleyen ¢aligmalar bulunmaktadir (Noyes ve Barber-Westin, 2012 Fisher 2006, Ulviye
2007). Néromuskiiler antrenmanlarin bayan sporcularda OCB yaralanma sikligin iizerindeki etkisinin
yani sira patlayici gii¢, bacak kuvveti ve dizde kontrollii dinamik yiiklemeyi gelistirdigi bildirilirken
(Hewett ve ark 1999), dinamik denge c¢alismalarinin alt ekstremite valgus degerlerini azalttigin
dolayisiyla etkili bir koruma programi i¢in pliometrik ve dinamik denge caligmalarinin birlikte
yapilmasi gerektigi ortaya koyulmustur (Myer ve ark. 2006).

Bu ¢alismanin amaci, mevcut literatiir varliginda (LaBella ve ark. 2011, Mandelbaum ve ark. 2005,
Gilchrist ve ark. 2004, Myklebust ve ark. 2003), igeriginde kas sinir sistemini gelistirmeye yonelik
noromuskiiler galigmalar, viicut pozisyon hissini belirlemeye yonelik ¢alismalar olan propriyoseptif
egzersizler, pliometrik ve esneklik ¢aligmalar1 olan antrenman programinin, bayan futbolcularda OCB
yaralanmalar1 tizerindeki 6nleyici etkisinin arastirilmasidir.

MATERYAL ve YONTEM

Bu arastirma i¢in Marmara Universitesinden, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu alinmistir. Bayan futbolcularda OCB yaralanmalarini énlemek amaciyla
yaptigimiz ¢alismaya Tiirkiye Bayanlar Liginde yer alan Marmara Universitesi Spor Kuliibii bayan
futbol takimindan; mevkilerine bakilmaksizin en az ii¢ yil, en fazla sekiz yil futbol ge¢misine sahip
17,2+43,38 yas ortalamasma sahip 20 sporcu deney grubu (DG) olarak katilirken, yine Tiirkiye
Bayanlar Liginde yer alan ti¢ takimda ki bayan futbolculardan; mevkilerine bakilmaksizin en az bir y1l
en ¢ok dokuz yil futbol gegmisine sahip 17,5+3,14 yas ortalamasinda 56 sporcu kontrol grubu (KG)
olarak katildi. Diizenli antrenman yapabilen bayan futbol takimi1 bulma zorlugundan dolay1 ¢aligma
toplamda 76 kisi ile sinirlandirildi. Ornekleme ziimrelere gore yapildi.

Bayanlar futbol liginin devre arasinda baslanan ve ikinci devrenin dordiincii haftasina dek devam eden
calismada DG sporcularina alt1 hafta stiresince haftada {i¢ giin takim antrenmanindan dnce yaklagik 30
dakika siiresince asagidaki OCB yaralanmalarini engelleyici antrenman programi uygulandi(Tablo 1).

Tablo 1. Alt: Haftalik OCB Yaralanmalarindan Korunma Programi

(Faz 1) (Faz 2) (Faz 3)
Teknik Fundamental Performans
1. hafta 2. hafta 3.hafta 4.hafta 5. hafta 6. hafta
Yerinde diz ¢ekme 20sn 30sn
Cift ayak uzun atlama 20sn 30sn
Kare kosu 20sn 30sn
180° doniislii sigrama 20sn 30sn
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Denge tahtasi lizerinde ¢ift ayak durma 20sn 30sn 30sn 30sn
Cift ayak huni iizerinden 6ne-geriye sigrama  20sn 30sn 30sn 30sn
Cift ayak huni lizerinden saga-sola sicrama 20sn 30sn 30sn 30sn
Kanguru 20sn 30sn 30sn 30sn
Parmak ucu sigramalar1 20sn 30sn 30sn 30sn
Diagonal kosu 30sn 30sn
Ug ileri sigrama + dikey sicrama 30sn 30sn
Yiiksek diz ¢ekerek sigrama 30sn 30sn
Derin sigrama 30sn 30sn 30sn 30sn
Tek ayakli sigrama 30sn 30sn 30sn 30sn
Makas sigrama 30sn 30sn
Cift ayak+sag+sol sigrama 30sn 30sn
Trambolin iizerinde sigrama 30sn 30sn
Yelpaze kosu 30sn 30sn
Basamaga sigra-diis, vertikal sigra 30sn 30sn
Tek ayakla 6ne mesafeli sicrama 30sn 30sn
Step tahtalarina tek ayak sigrama 30sn 30sn

Antrenman programi kolaydan zora gidecek sekilde dairesel g¢alisma olarak iki set uygulanirken,
hareketlerde yiiklenme siiresinin iki kati siire, dinlenme olarak planlandi. Setler arasi dinlenme ise 5
dakika verildi ve sporcularin aktif dinlenmeleri saglandi. Uygulanan korunma programi sonrasi bayan
futbolcular yaklasik 1 saat siiresince teknik ve taktik c¢aligmalar yaparak antrenmanlarina devam
ettiler.

Kontrol grubunda ki sporcular ise klasik futbol antrenmanlar1 yaptilar. DG ve KG sporcularina,
caligma programi baslangici ile sezon sonuna kadar takibi arasindaki altt aylik donemde diz
bolgesinden gegirdikleri yaralanmalar1 belirlemek amaciyla anket formu (Ek 1) verildi. Calismaya
katilan tiim sporcularin muayeneleri arastirma ekibinde yer alan ortopedi doktoru tarafindan
gergeklestirildi.

Arastirma Yontemi: Calismada DG olusturan bayan futbolculara antrenman programi baglamadan
once ve alti haftalik antrenman programindan sonra Olglimler yapildi ve ©On test-son test
karsilastirilmalar1 yapilarak elde edilen bulgular degerlendirilmeye alindi. Testler sabah saatlerinde
olmak {izere iki giinde gergeklestirildi. Ik giinde sporcularm oncelikle boy, kilo ve yag dlciimleri
yapildi. Sporcularin boy uzunluklari GPM Holtain marka kayan kaliperle denekler ayakta, ayaklar
ciplak skalanin {izerinde dik pozisyonda dururken, kayan kaliper baslarimin {izerine gelecek sekilde
ayarlanip uzunluk 1 mm hassasiyetle okunurken (Saygin ve ark. 2005), kilolar1 dijital baskiille 0,01 kg
hassasiyetle olgiildii (Baydil 2005). Sporcularin deri kivrim kalinliklar1 Holtain marka skinfold
kaliperle 1 mm hassasiyetle 6l¢iiliip viicut yag ylizdeleri Lange formiiliine:

Total viicut yag yiizdesi = (bicepsttriceps+scapulatsupra iliaca+gdgiistuyluk) x 0.097+3.64

gore belirlendi (Celik ve ark. 2013). Bu 6l¢limlerden sonra sporcular1 dort gruba ayirarak (beserli) 20
dakikalik bir koordinatif 1sinma protokolii uygulandi; 1sinmada once 2 dk siiresince jog, 4 dk st
ekstremiteye yonelik dinamik 1sinma, 7 dk ¢eviklik merdiveninde alt ekstremiteye yonelik koordinatif
1sinma, 7 dk germe ve esnetme uygulandi. Isinmanin ardindan deneklerin esnekliklerinin 6lgiimii igin
uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm olan Otur-Eris (Sit and Reach testi) test sehpasi
kullanildi. Denegin ¢iplak ayakla platforma oturmasi ve ayaklarini ayak dayama yiizeyine dayamasi,
sirtin dik, kollarin 6nde yere paralel tutulmasi séylendi. Denege derin nefes aldiktan sonra 6ne dogru
biikiilmesi ve uzanabilecegi en ileri noktada iki saniye bekledigi konumu metrik skala platformu
iizerinden okundu. Tekrar soluk alarak bir kere daha denemesi istendi. One biikiilebilme ag1s1 doksan
derece esas alinarak, oturus yiiksekligi, metrik skalada parmak ucu erisme miktarlart cm olarak
kaydedildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edildi (Hazar ve
Tasmektepligil 2008). Sporcular sonrasinda sirastyla denge, bacak kuvveti ve dikey sigrama testlerini
gergeklestirdi. Sporcularin dengelerini tespit etmek i¢in; deneklerin maksimum 30 sn. siireyle sabit
durmasi hedeflenen 10° agil1 Lafayette marka stabiliometre lizerinde dengeleri bozulmadan ayakta kag
saniye sabit kalabildigi ol¢iildii (Kayapinar 2010). Bacak kuvvetini belirlemek ig¢in Takei marka dijital
bacak dinamometresi kullanilarak oOl¢iimler yapildi. Deneklerden dizleri biikiik durumda iken,
dinamometre sehpasmin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde
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hafifce one egikken, elleriyle kavradiklari dinamometre barmi dikey olarak, maksimum oranda
bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekmeleri istendi. Bu ¢ekis ti¢ kez tekrar edilerek en iyi deger kayit
edildi (Aslan ve Karakolluk¢u 2010). Anaerobik giicii tespit etmek igin yapilan tekli dikey sigrama
testinde Bosco’nun Newtest 300 test bataryasinda bulunan tekli dikey sigrama protokolii kullanildi. Bu
testte deneklerden elleri bellerinde olacak sekilde miimkiin oldugunca yiiksege sigramalari istenerek,
her denege 2 kez uygulandi ve en iyi derece alindi. Sporcularin anaerobik giigleri, sigrama mesafesi ve
viicut agirhigindan yararlanarak hesap edilmesini saglayan Lewis formiilii:

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = \/4.9x(V1'jcut agirligl) x \/D(Dikey Sicrama(m))

ile hesaplandi (Baydil 2005). Testlerin ikinci giiniinde sporcular1 tekrar dort gruba ayirarak 6nce 20
dakikalik koordinatif issnma protokolii uygulanarak ardindan deneklerin siiratini belirlemek i¢in 30 m
kosu testi uyguland1 Testte Newtest 300 test bataryasindaki fotoseller kullanildi (Gokhan 2015).
Stiratin ardindan sporculara aerobik giiclin gostergesi olan Maks.VO, tahmini i¢in 20 m mekik kosu
testi uygulandi. Kosu hizin1 belirlemek icin protokole uygun 20 m mekik kosu testi cd si kullanildi.
Elde edilen sonuca gore sporcularin maks. VO, degeri ml/kg/dk olarak mekik kosusu degerlendirme
tablosundan kestirildi (Saygin ve ark. 2005).

Verilerin Analizi: Istatistiksel analizler i¢in SPSS 13 programi kullanildi. Verilerin normal dagilima
uygunlugunu belirlemede ki-kare testi kullanildi. Veriler normal dagilim gosterdiginden, denekler
birbirinden bagimsiz oldugundan, 6rneklem sayist 30’dan biiyiik oldugundan ve istatistiksel giicii daha
fazla oldugundan parametrik test kullanildi. Deney grubunun 6n ve son testleri arasindaki farklilig
bulmak igin eslestirilmis t testi, minimum ve maksimum degerlerin belirlenmesinde tanimlayici
istatistik testi uyguland1 ve tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart sapma degerleri
hesaplandi. Iki grup arasindaki farkin belirlenebilmesinde ise bagimsiz érneklem t testi kullanilarak,
gruplar arasi fark p<0,05 ve p<0,01 olmasi durumunda anlamli kabul edildi. Bagimsiz 6rneklem t testi
icerisinde yer alan Levene testinin degerlendirilmesinde ve yorumlanmasinda; 6nem derecesi (sig.)
kolonunda p<0,05 ise varyans esit degil kolonundaki p degeri, 6nem derecesi (sig.) kolonunda p>0,05
ise varyans esit kolonundaki p degeri dikkate alindu.

BULGULAR
Tablo 2. Deney ve Kontrol grubuna iliskin fiziksel 6zellikleri (X+£SS).
Parametreler Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=56)
Yas (yil) 17,2+3,38 17,5+3,14
Boy(cm) 163,17+7,39 165,37+8,21
Deneyim 4,6+1,60 4,94+1,95
Viicut Agirhg (kg) 53,77+7,37 54,67+8,45

Kontrol grubunda yer alan 56 sporcuda ortalama 0,036+0,187 oraninda yaralanma goriiliirken (2
sporcuda) deney grubunda yer alan 20 sporcuda yaralanma gériilmemistir.

Tablo 3. Deney grubu motor beceri testleri betimleyici istatistikleri (X+SS).
Deney Grubu (n=20)

Parametreler On—test Son—test
Dikey Sigrama (cm) 27,414+4,416 28,597+4,672
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 84,360+6,921 85,716+7,023
Esneklik (cm) 18,950+7,836 19,830+7,647
Siirat (sn) 5,2343+0,154 5,190+0,159
Maksimum VO, (ml/kg/dak.) 38,5250+3,618 40,800+3,368
Denge (sn) 22,672+4,578 25,782+3,646
Bacak Kuvveti (kg) 112,675+18,116 122,675+£18,917
Lange (#) 9,845+1,723 9,573+1,582

Deney grubu motor beceri 6l¢limleri 6n-test — son-test fark sonuglarini karsilagtirdigimizda DG 6n-son
test dikey sigrama 6lglim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,01) oldugu tespit edildi. Yani son
test dikey sigrama Olgiim ortalamasinin (28,59+4,67cm) 6n test dikey sicrama Ol¢liim ortalamasindan
(27,41+£4,41cm) yiiksek tespit edildi. Ayrica DG 6n-son test anaerobik gii¢ 6l¢iim ortalamasi arasinda
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anlaml farklilik (p<0,05) oldugu tespit edildi. Son test anaerobik gii¢ Ol¢iim ortalamasi
(85,714£7,02kgm/sn) on test anaerobik gii¢ 6l¢iim ortalamasindan (84,35+6,92kgm/sn) yiiksek tespit
edildi. Bununla birlikte DG 6n-son test esneklik 6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05)
oldugu tespit edildi. Son test esneklik Sl¢lim ortalamasi (19,83+7,64cm) 6n test esneklik Glgiim
ortalamasindan (18,95+7,83cm) yiiksektir. (Tablo 4)

Tablo 4. Deney grubu motor beceri testleri 6n test-son test farklarinin karsilastirma sonuglari

On-Test — Son-Test Farki X+SS t p
Dikey Sicrama On-Test — Dikey Sicrama Son-Test(cm) -1,183+1,232 -4,295 0,000**
Anaerobik Giic On-Test — Anaerobik Gii¢ Son-Test(kgm/sn) -1,356+2,393 -2,534 0,020*
Esneklik On-Test —Esneklik Son-Test(cm) -0,880+0,962 -4,090 0,001*
Siirat On-Test — Siirat Son-Test(sn) 0,044+0,056 3,537 0,002*
Maks. VO, On-Test — Maks. VO, Son-Test(ml/kg/dk) -2,275+1,704 -5,969 0,000**
Denge On-Test — Denge Son-Test(sn) -3,110+3,174 -4,381 0,000**
Bacak Kuvveti On-Test — Bacak Kuvveti Son-Test(kg) -10,000+6,537 -6,841 0,000**
Lange On-Test — Lange Son-Test 0,277+0,270 4,604 0,000%*

**p<0,01 *p<0,05

DG 06n-son test siirat 6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit edildi. Son test
siirat dlglim ortalamasi (5,19+£0,15sn) On test siirat O0l¢iim ortalamasindan (5,23+0,15sn) distiktiir.
Ayni zamanda, DG 6n-son test Max. VO, 6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,01) oldugu
tespit edildi. Son test Max. VO, 6l¢iim ortalamasi (40,80+3,36ml/kg/dk) on test Max. VO, 6lgiim
ortalamasindan (38,52+3,61ml/kg/dk) yiiksek tespit edildi. DG 6n-son test denge 6l¢lim ortalamasi
arasinda anlamli farklilik (p<0,01) oldugu tespit edildi. Son test denge Olglim ortalamasi
(25,7843,64sn) 6n test denge Slgiim ortalamasindan (22,67+4,57sn) yiiksektir. Bununla birlikte, DG
On-son test bacak kuvveti 6l¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,01) oldugu tespit edildi.
Son test bacak kuvveti Ol¢lim ortalamasi (122,67+18,91kg) On test bacak kuvveti Olglim
ortalamasindan (112,67+18,11kg) yiiksek tespit edildi. DG’de lange formiiliine gére 6n-son test viicut
yiizde yag 6l¢tim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,01) oldugu tespit edilmistir. Son test viicut
% yag Ol¢lim ortalamasi (9,57+1,58) 6n test viicut % yag 6l¢iim ortalamasindan (9,84+1,72) diistiktiir.
(Tablo 4)

TARTISMA

Literatiirde on c¢apraz bag yaralanmalarin1 Onlemeye yonelik 6nemli unsurlari igeren ideal bir
antrenman programi belirleyebilmek i¢in ¢aligmalar ve paylasimlar devam etmektedir. Bunlarin
sonucunda erkeklere oranla bayan sporcularda daha sik rastlanan OCB yaralanmalar1 kritik faktorleri
anlayarak bayan sporcular1 daha hazir hale getirebilir (Voskanian 2013).

Arastirmamz sonucu elde edilen veriler dogrultusunda calisma grubumuzda OCB yaralanmasina
rastlanmazken KG futbolcularinda 2 temassiz OCB yaralanmasi gerceklesmistir fakat DG ve KG
sporcularinda ki yaralanmalarda istatistiksel anlamda farklilik gériilmemistir (p>0,05). Buna DG 20
sporcudan olusurken, KG 56 sporcudan olugmasi etken olabilir. Literatiirde de ¢ok sayida yaymda
sonuglarin istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamasinin nedeni olarak bu galismalarin kii¢lik olg¢ekli
caligmalar olmasindan kaynaklandigi ve ¢ok sayida denekle yapilacak ¢alismalarda her iki grupta da
daha fazla goriilebilecek OCB yaralanmalarinin istatistiksel farkliliklar1 ortaya koyabilecegi
bildirilmistir (Voskanian 2013). Calismamizda ortaya koyulan sonuglara benzer sekilde LaBella ve
ark. (2011), bayan sporculara (n=1492) OCB yaralanmalarim énlemeye yonelik haftada 3 giin olarak
13 hafta siiren 20 ser dakikalik néromuskiiler 1sinma programi uygulamiglardir. Bu programda DG
pliometrik, denge ilerleyici giiclendirme ve ¢eviklik egzersizleri uygulamislar ve boylelikle deneklerin
dinamik diz valgusunu 6nlemenin yani sira sicrama sonrasi diisiislerde kalga ve diz fleksiyonunun
O6nemini 6gretmeye caligmislardir. Antrenman programi sonunda DG toplam temassiz alt ekstremite
yaralanmalar1 KG ile kiyaslandiginda %56 azalma gosterirken, DG sporcularinda 2, KG sporcularinda
ise 6 OCB yaralanmasi tespit etmiglerdir. Bununla birlikte DG sporcularinda daha az ayak bilegi
burkulmasina rastlamiglardir. Caligmamizi destekleyen baska bir yayinda, Mandelbaum ve arkadaslari
(2005), 1041 DG ve 844 KG olmak iizere bayan futbolcularla yaptig1 2 yillik ¢alismada kuvvet, denge,
cabukluk-ceviklik, pliometrik ve propriyoseptif alistirmalar yapmis ve temassiz OCB
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yaralanmalarinda 1 yil sonunda 1,88%, 2 yil sonunda ise 74% azalma tespit etmislerdir. Koruma
programlarinin uzun siire devam etmesi yaralanma sikliginin azalmasini saglayabilir.

Myer ve arkadaslar1 ¢alismalarinda (2006), denge ve pliometrik ¢alismalarimin ayr1 ayn etkilerini
Olecmek tizere lise cagindaki 18 bayan sporcu ile yedi haftalik bir siire¢ boyunca 18 antrenman seansi
uygulamiglardir. Bu antrenman programlarinda, pliometrik ¢alisan grup (n=8) maksimum si¢crama ve
hiz kesmeyi igeren antrenmanlar yaparlarken, denge calisan grup (n=10) ise antrenmanda dinamik
stabilizasyon ve denge egzersizleri uygulamislardir. Alt ekstremite kinematikleri dikey sicrama diistisii
ve medial yere inme sirasinda, antrenman Oncesi ve sonrasinda 3D hareket analiz teknikleriyle
dl¢iilmiistiir. Sonug olarak; hem pliometrik antrenman hem de denge anrenmani alt ekstremitenin OCB
yaralanma risk faktdrerinden biri olan valgus agilanmasini azalttig1 tespit edilmistir.

Literatiirde bazi OCB yaralanmalarmi énleme programlarinin sportif performans {izerindeki etkilerini
belirleyen calismalar bulunmaktadir (Noyes ve Barber-Westin, 2012). Calismamiz da uygulanan
pliometrik calismalarin OCB yaralanmalarini azaltmaya olan etkisinin yani1 sira performans iizerine
olan etkilerini belirlemek {lizere yapilan ve patlayici giiciin gostergesi olan dikey si¢rama Ol¢tim
sonuclarinda 6n test dikey sigrama ile son test dikey sigrama Glgtimleri arasinda istatistiksel olarak ileri
derecede anlamh farklilik (p<0,01) oldugu tespit edilmistir. Dikey si¢grama olgtimlerinden elde edilen
verilerle tespit edilen anaerobik gii¢ Olglim sonuglari incelendiginde On-son test anaerobik giic
Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit edilmistir.
Calismamizdan elde edilen veriler, literatiir de yer alan ¢alismalardaki (Fisher 2006, Ulviye 2007)
verilerle paralellik gostermektedir. Bu ¢alismalarin birisinde, Hewett ve arkadaglar1 ¢alismalarinda
(1999), néromuskiiler antrenmanlarin bayan sporcularda OCB yaralanma sikhigini iizerindeki etkisini
Olemiisler ve ndromuskiiler antrenman programinin dikey sigramayi arttirdigini, hamstring kuvvetini,
giicli, azami torku ve dizde kontrollii dinamik yiiklemeyi gelistirdigini tespit etmislerdir. Bagka bir
calismada ise, Chappell ve Limpisvasti (2008), 30 bayan futbol ve basketbol oyuncusuna alt1 hafta
siiresince karin kasi giliclendirme ile pliometrik alistirmalar i¢eren néromuskiiler ¢alisma programi
uygulamis ve {i¢ boyutlu hareket analiz sistemi ile calisma oncesi ve sonrasi sporcularin kinetik ve
kinematik sigrama ve diisiis degerlerini saptamiglardir. Buna gore diisiis aninda dinamik diz valgus
momentinde diisiis (p=0,04), diz fleksiyon agilarinda artig (p=0,03) goriilmiis, sporcularin dikey
sigrama, sag tek ayak ve sol tek ayak sicrama degerlerinde gelisme (p=0,01) tespit etmislerdir.
Calismamizda da ortaya koyuldugu gibi bayan futbolculara uygulanan ndéromuskiiler antrenman
programi sporcularin patlayici gii¢lerinin 6nemli dlgiide gelistirmistir. Bu gelisme futbol oyununda
cok onemli yer tutan ani ¢ikis, sigcrama, donme ve benzeri gii¢ gerektiren aktivitelerde futbolcularin
daha hizl1 ve etkin olmalarini saglayarak performanslarini arttirmalarina da sebep olabilir.

Calismamizda bayan sporcularin bacak kuvveti 6n-son test sonuglarina bakildiginda istatistiksel olarak
anlamh farklilik (p<0,01) oldugu tespit edilmistir. Bu artista galigma programindaki pliometrik
caligmalarin yani sira sporcularin diizenli olarak yaptiklar1 takim antrenmanlar1 ve lig miisabakalariin
da etkisi oldugu seklinde yorumlanabilir.

Stabilometre iizerinde dengede kalabilme siireleri test edildiginde, ¢alisma programimiza katilim
sonrast denge ve propriyosepsiyon gelisimini destekler yonde, sporcularda on test denge Ol¢iim
ortalamasi ile son test denge Ol¢iim ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0.01)
oldugu tespit edilmistir. Denge c¢alismalarinin sezon boyunca diizenli olarak uygulanmasi halinde
sporcularm, propriyoseptif ozelliklerini gelistirerek OCB yaralanma riskini azaltacaklar1 ve sportif
performanslarmi arttirabilecekleri seklinde diisiiniilmektedir. Arastirmamizdan ¢ikan sonuglari
destekleyecek bir yayinda Behm ve Colado’nun (2012), gézden gegirdikleri denge c¢aligmalari
neticesinde, bir bacak kuvveti gostergesi olan dikey sigrama, mekik kosusu siiresi, skuatlar ve diger
fonksiyonel performans 6l¢iimlerinde ortalama %31,4 gelisme oldugunu, dengesiz durumda ise giig¢ ve
kuvvette ortalama %29,3 diislis oldugunu bildirmislerdir. Benzer sekilde Kean ve arkadaslar1 (2006)
ise aktif rekreasyonel bayanlarla yaptiklar1 ¢alismada, denge antrenmanlarinin bir kuvvet gostergesi
olan dikey sigrama gelisimiyle iligkisi oldugunu ileri siirmiislerdir. Baska bir yayinda ise Anderson ve
Behm (2004), dengesizligin bir hareketi gerceklestirirken yeterli kuvvet ¢ikisinin olmamasina neden
oldugunu ve bu durumun, esas hareketlerin gergeklesmesi igin artan denge sorumlulugundan
kaynaklandigin1 bildirmiglerdir. Denge yeteneginin gelistirilmesi ile viicudun stabilizasyonunu
saglamak i¢in devreye giren temel hareket kaslarinin oraninin azalacagini, bdylece bu kaslarin sigrama
veya kosma gibi aktivitelerde itici glic olarak katki yapabilecegini belirtmiglerdir. Bu yiizden,
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Chaouachi ve ark. (2014) belirttigi gibi, optimal denge yoklugunda, tekrarli sigramalarda, siiratte ve
ceviklik igeren hareketlerde sportif performans olumsuz etkilenebilir.

Calismamizda elde edilen verilerden, sporcularda on test esneklik Glglim ortalamasi ile son test
esneklik 6l¢iim ortalamasi arasinda istatistiksel anlamda olumlu yonde farklilik (p<0.05) oldugu tespit
edilmistir. Literatiirde yer alan koruma programlarinda esneklik oOnemli yer tutmaktadir ve
calismamizdan elde edilen esneklikteki artig yoniindeki verilerle paralellik gostermektedir (Griffin ve
ark. 2000, Hewett ve ark. 1999, Mandelbaum ve ark. 2005). Pliometrik egzersizlerin kuvveti, esneklik
egzersizlerinin eklem hareket genisligini sagladigi bilinmektedir. Bu nedenle, OCB yaralanmalarindan
koruyucu antrenman programinin ayni sonuglari vermesi mantiklidir (Griffin ve ark. 2005).

Aerobik kapasitenin diisiik olmas1 yorgunluk faktoriinii ortaya ¢ikarmakta ve kaslarin yorgunluguyla
birlikte dizin dinamik stabilitesi etkilenmekte ve tibianin One translasyonuna olan néromuskiiler
cevabi degistirmektedir (Wojtys 1996). Sporculara uygulanan 20 m. mekik kosusu testi sonuglarinda
elde edilen tahmini maks.VO, degerlerine gore anlamli faklilik (p<0,01) oldugu tespit edilmistir.
Bunda antrenman pogramiyla beraber haftada bir kez yapilan 150-160 nabiz araligiyla 30 dk siireli
kosularin, topla yapilan diisiik yogunluklu aerobik antremanlarin ve hafta sonu oynanan lig maglarinin
da etkili oldugu soylenebilir. Calismamizdan elde edilen veriler literatiirle uyum saglamaktadir
(Griffin ve ark. 2005, Wojtys 1996). Calismamiz1 destekleyen bir yayinda Noyes ve ark. (2012), lise
caginda ki bayan basketbol oyunculari ile yaptiklar1 ¢aligmada 6 hafta siiresince, haftada 3 giin ve
giinde 90-120 dk noéromuskiiler antrenman uygulamislar ve calismalart sonucunda maksVO,
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme tespit etmislerdir.

Deney grubu, lange formiiliine gore 6n test viicut %yag 6l¢iim ortalamasi ile son test viicut yiizde yag
6l¢lim ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0,01) oldugu tespit edilmistir. Elde
edilen verilerden, yapilan ve Tablo 1’ agiklanan antrenman programiyla birlikte takim antrenmanlart
ve miisabakalarin viicut yiizde yag oranimi azaltmada etkili oldugunu diistinmekteyiz. Sporcularin
azalmis viicut yiizde yag oranlarinin sportif performanslarini olumlu etkileyerek, ozellikle alt
ekstrimitede dizde stabiliteyi saglayan ¢evre kaslarin kasilma giiciinii arttirarak yaralanma insidansini
azaltabilecekleri seklinde yorumlanabilir. Literatiirde konu ile ilgili bir g¢alismada, Brown ve
arkadaslari, (2002), lise yaslarinda 20 rekreatif sporcunun artan viicut kitle indeksleri sonucu rolatif
giiclerinin azalarak, sigrama sonrasi zemine ilk temaslarinda kalga fleksiyon agilarinda (p<0,01) ve diz
fleksiyon agisal hizinda (p<0,01) anlamli diislisler, diz ekstansiyonunda anlamli (p<0,02) artiglar
bulmuslardir.

Calismamizda bayan futbolcularin 6n test siirat 6lgiim ortalamasi ile son test siirat dl¢lim ortalamasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit edildi. Uygulanan pliometrik
caligmalarin anaerobik gii¢ ve bacak kuvveti iizerinde ki etkisi oldugu goriilmiis ve bu gelisimlerin
stirat lizerinde etki yarattigi diigiiniilmektedir.

Sonugta bayan futbolculara uyguladigimiz 6 haftalik OCB yaralanmalarindan korunma programinin
ardindan sporcular sezon sonuna dek 16 hafta daha takip edilmis ve literatiirde de drnekleri gorildigii
gibi ¢ok yonlii bir antrenman progranmu yaklagimmin bayan sporcularda OCB yaralanma sikligini
azaltabilecegi ortaya koyulmustur. Bunun yaninda bayan futbolcularin ¢alisma program dahilin de
yaptiklar1 denge egzersizleri ve derinlik sigramalari ile motorik 6zelliklerini gelistirdigi gorilmiistiir.
Bu tiir ¢aligmalarin daha uzun siireyle ve daha fazla sayida sporcudan olusturularak, agonist-antagonist
oranlarin yani sira propriyosepsiyonun belirlenmesine olanak saglayan izokinetik test cihazi
kullanilmasini ve multidisipliner bir ¢alismayla siirdiiriilmesi gerektigi kanisindayiz.

SONUC ve ONERILER

Aragtirmamiz sonucunda belirlemis oldugumuz bulgularin bu alanda yapilacak diger caligmalara
asagidaki hususlarda yardim edebilecegini diistinmekteyiz:

1- En ideali olarak OCB yaralanmalarini onlemeye yonelik antrenman programlarinin puberte
baslangicinda veya oncesinde uygulanmasidir. Boylelikle gelisebilecek maladaptif ndromuskiiler
ve biyomekanik durumlar dnlenebilir.

2- OCB yaralanmalarindan korunma programlari sezon baslangicindan 6 hafta 6nce baslamali
haftada en az 3 gin ve en az 15-20 dakika siireyle uygulanarak sezon sonuna kadar
stirdiiriilmelidir.
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3- Yaralanmalart 6nleme programlart kuvvet, pliometrik, esneklik ve propriyoseptif
alistirmalarindan olusup dayaniklilik antrenmanlari ile desteklenmelidir.

4- Antrenmanlarda ani durus, ani doniis ve sigrama sonras1 yere iniglerde dogru teknik gosterilmeli
ve hatalar aninda diizeltilmelidir

5- Antrenmanlar1 yaptiracak kisilerin (antrendr, spor egitmeni, fizyoterapist) konularinda yetki
sahibi olmalar1 gereklidir.

6- Alistirmalar sikiciliktan kurtarmak i¢in ayni amaca yonelik farkli aligtirmalar uygulanmalidir.

7- Yapilacak egzersizleri sporcunun yasina ve spor gecmisine bakarak diizenlemek gerekmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Anterior cruciate ligament (ACL) disruption has been problematic in recreational and competitive
athletes. These injuries can lead to an inability to perform athletically and initiate degenerative
changes at the joint level. Several prevalent studies have indicated that the number of female athletes
incurring a serious ACL injury exceeds that of male counterparts by 2 to 8 times. However, among
female athletes, it has not been established whether a neuromuscular and proprioceptive sports-
specific training program will consistently reduce the incidence of ACL injuries.

The aim of this study was to prevent non-contact ACL injuries that occur more frequently because of
anatomic, hormonal and muscular differences in female athletes, with a training programme including
neuromuscular, proprioceptive and flexilibity training drills and seeing the changes on physical and
physiological parameters on athletes. 20 female soccer players at average age of 17.2+3.38 years in
Marmara University which participated in Turkish Female Soccer 1. League for experimental group
(EG) and female soccer players for control group (CG) that participated in Turkish Female Soccer 1.
League at the average age of 17.5+3.14 years participated voluntarily to our study.

Female soccer players participated in DG were given an ACL injury prevention training programme
for six weeks, being three days a week, 25 minutes in the warm up phase of team training.
Retrospective questionnaire that enclosed six months was applied to both EG and CG. For the
assesment of physical and physiological affects of ACL injury prevention programme on female
soccer players, leg strength, speed, vertical jump, aerobic and anaerobic capacity, balance, flexibility,
height, weight and skinfold thickness were measured. A pre-test prior to the application and a post-test
at the end of the programme were performed to the participants and SPSS 13.0 package programme
was used for statistical analysis. For female soccer players paired sample t-test for assesment of pre
and post-tests among each other and descriptive statistics for detecting the minimal and maximal
values of groups, independent sample t-test for comparison of intergroups were used.

There was’t seen any significant difference on the incidence of ACL injury between the EG and CG
(p>0.05). As a result of the statistical analysises of pre-post test of the female soccer players; a
significant difference was detected on body fat percentage, vertical jump, aerobic and anaerobic
capacity, balance, leg strength, at the level of (p<0.01), a significant difference was detected on speed
and flexibility at the level of (p<0.05).

After six week recovery training program there wasn’t seen any ACL injury until the end of the
season. Furthermore we observed significant enhencaments after evualation of biomotor properties of
female soccer players. We are in the opinion of that this kind of researchs must be made perennial
with the participation of more athletes with multidisipliner workship.
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