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Saglik korunmadigi zaman

kaybedilebilir

-Saglik gelistirilebilir
‘Yas, cevre ve kalitim gibi bircok ozellik
sporcunun sagligini etkilemektedir.

‘Sporda yuksek performansa ulagsmak icin on
kosul olan antrenmanin kendisi hem saglig:
tehdit eden hem de gelistiren bir etkendir.



« Spor yaralanmalari sporun kacinilmaz bir
sonucu gibi dusunulebilir

* Bununla birlikte diger travma ve
yaralanmalar gibi spor yaralanmalarinin da
onlenme potansiyeli vardir.



Spor yaralanmalarinin nedenleri
(risk faktorleri)

* Travmaya yol acabilen, Iyi
tanimlandiginda engellenmesi
mumkun olabilen ve cogu zaman ¢ok
yonlu bir sekilde, konumuz ozelinde
yaralanmaya etki eden risk faktorlers

Ic ve dis olmak uzere iki ana grupta
toplanmaktadir.



Risk Faktorleri

-—

IC (BIRE.YSEL) ETKENLER DIS (GEVRESEL) ETKENLER
rl?:formlteler Spora bagh etkenler

Or;Pes planus, kavus, dizde varus, Spor dal, tipi (temas,

valgus mucadele..)

Kondisyon Risk alma siiresi

Dayaniklilik Takim arkadaslari ve rakibin durumu
Sdrat Spor alani, sahasi, zemini

Beceri Kayganlik, tutuculuk, isiklandirma
Esneklik Guvenlik 6nlemleri

Kuvvet Donanim

Onceki yaralanmalar Spor arag, gerecleri (raket, cirit ...)
Psikolojik durum Koruyucu giysiler (tekmelik, kask...)
Kisilik, motivasyon, konsantrasyon Genel amacli malzemeler (ayakkabi

gibi)

Stresle basa cikabilme Hava kosullari

Fiziksel yap: Sicaklik, nem, rizgar

Boy, agirlik, eklem ozelligi Jet lag, yukselti

Viicut kompozisyonu Antrendr

Yas yonlendirme, davranig

Antrenman yas! Antrenman (vanlislikiar)
Cinsiyet Hakem Kurallar -




Spor yaralanmalarindan korunma ucg¢
duzeyde ele alinmalidir

a.Birincil korunma (Bireysel duzeyde)
b.lkincil korunma (Grup diizeyinde)
c.Uclincul korunma (Toplumsal diizeyde)



Spor Yaralanmalarindan Korunma

Birincil Korunma

Birey bazinda yapiin leri ka
Sezon Oncesi tibbi kontrolden gecmek, —
yaralanmayi onleyici malzemeler kullanmak,

yeterli kondisyona sahip olmak,

*  Kuvvet

Dayanikhlik

Esneklik

Denge

Cabukluk

uygun sekilde 1Isinma-soguma,

doping kullaniminin engellenmesi,

hijyen kurallarina uymak ve

yeterli dinlenme-uyku

Yeterli tedavi ve rehabilitasyon

Yeterli ve dogru beslenmek,

koruyucu antrenmanlar yapmak birincil 6nlemler arasinda sayilabilir.

*
*
*
*

* ¥ X * X * %



Spor Yaralanmalarindan Korunma
Ikincil Korunma

» Grup bazinda yapiimasi gereken G \

- Sportif karsilasmalarda taraflari koruyacak §e| de
onleyici kurallar konulmasi,

- Taraflarin yaralanmaya sebebiyet vermeyecek sekilde
anlasma ve dayanismasi (fair-play),

« Sporda yaralanmalardan koruyuculuk konularda
bilgilendirme (seminer, brosur, cesitli yayinlar) ve
egitim calismalari yapilmasi ikincil onlemde yer alan
uygulamalardir.



Spor Yaralanmalarindan Korunma

“Uctincil Korunma

oplum bazinda yapilmasi
gereken islemlerdir
* Her U¢ Onlem kademesine
yonelik toplumsal planlamalar
yapilmasi,
* plana uygun butce
olusturulmasi ve ayrilmasi,
* uzun vadeli yatirimlarin
uygulanmasi,
- yasal duzenlemeler (anti-
doping, malzeme
standardizasyonu tesislere
iliskin yapi Ozellikleri gibi)
yapilmasi.

Increasing responsibility
for child sport injury

prevention




Sezon Oncesi tibbi kontrolden gecmek

Sporcu Saglk Muayeneleri

Spor sakatliklarini ayirt etme ve'v

sakatliklarini dnleme amaciyla pek ¢cok sporcu saglik muayene y
onerileri geligtirilmistir.

Saglik muayeneleri spora yonelik olmahdir.

Ozellikle genel saglik ydniinde muayene yapilmali ve deformiteler saptanmalidir.

Bu muayeneler ile ayni zamanda
« bireylerin internal veya kisisel faktorleri (6rnegin boy, kilo, fizik yapi, yas, seks)
ile
* spora 0zgun risk faktorleri de (6rnedin sporun tipi ve spor malzemeleri) dikkate
alinmaktadir.

«  Boylece kroniklesmis asiri kullanim durumlarina bagli sorunlarin onune
gecilebilir.

* Sporcu saglik muayeneleri, kisilerin genel ve spora 6zgu onlemler konusunda
uyarilmasinda ve saglik bilinci olusmasinda da 6nemli bir rol oynar.



Sezon Oncesi tibbi kontrolden gecmek

Sporcu Saglik Muayeneleri

‘\
» Bireysel risk faktorleri agisindan degerlendirme yapma

Imkani tanir;

- asiri kilo,

- kas iskelet sistemi patolojileri (osteoartrit, osteoporoz,
kondromalazi),

- deformiteler (skolyoz, kifoz, lordoz, ayaklarin disa
donmesi, dizlerin diga ya da ice donmesi, asiri esneklik,
bacak uzunluk farklari, diz tabanlik gibi),

» esneklik kayiplari,

» kas zayifligl ve

 kuvvet dengesizlikleri saptanabilir.




Sezon Oncesi tibbi kontrolden gecmek

Sporcu Saglk Muayeneleri

- Yine bu muayenelerde sporda ani 6lim olarak

tanimlanan mag¢ ya da antrenman sirasindaki

kalp krizi 6lumlerinin birinci nedeni olan

dogustan yada ailesel kalp hastaliklari

acisindan da sporcu ele alinmalidir.

- Dogustan kalp hastaligi olanlar

» Ailesinde kalp hastaligi nedeni ile ani 6lim
olanlar

» Diger risk faktorleri tasiyanlar



» Yeterli Isinma ve soguma:

 Performansin normal
dlzeyde ortaya
konabilmesi icin gerekli
olan iIsinma ayni
zamanda kas, tendon,
bag ve diger yumusak
doku yaralanmalarini
da onlemektedir.




Isinma ve Soguma

Isinma, herhangi bir mag veya antrenmanin
baslangicinda kas isisini yukseltmektir

Boylece;

— a) daha iyi performans i¢in uygun ortam yaratilir

— b) sakatlik riski azaltilr.

Soguma yorulmadan sonra en iyi toparlanmayi
saglamak icin hazirlanmis egzersizleri icerir.
Soguma egzersizleriyle kastaki yorgunluk

metabolitleri uzaklastirilir, toparlanma suresi
Kisallr.



Isinma ve Soguma

* Fizyolojik olarak 1sinma kas Isisini
arttirarak metabolik olaylari hizlandirir

— Bu ozellikle kas ve tendon incinmelerinin
azaltilmasinda etkilidir-daha az zorlanma.

» Kas fleksibilitesi artar
— Eklem hareket genisligi artisi.

e Sinirsel iletimin hizinda artma

— koruyucu reflekslerin daha efektif calismasini
saglayabilir ve boylece sakatlanma riskini
azaltabillir.



Isinma ve Soguma

» lyi bir 1Isinma vicut isisini artirma kadar
fleksibiliteyi artirmak igin germe
egzersizlerini de icermelidir.

* Bu her antrenman ve macg oncesi
uygulanmali ve

* bir mag sirasinda uzunca ara verildiyse de
ozellikle soguk havalarda tekrarlanmalidir



Koruyucu Antrenmanlar;

*Kas kuvvet ve dayanikliligini geligtirici
antrenmanlar

*Hareketliligi ve esnekligi gelistirici
antrenmanlari

*Koordinasyon ve propriosepsin-derin duyu
farkindaligini gelistirici antrenmanlar,
*Denge antrenmanlari

*Spora 0zgu antrenmanlar.



Futbolda koruyucu antrenman
programi — F11+

T ———

* 14 yas ve Uzeri kadin-erkek futbolcularda yaralanmalari
azaltmak amaciyla gelistirismig bir 1Isinma programi.

* Program uluslararasi uzman bir ekip tarafindan geligtiriimis
ve etkinligi bilimsel calisalar ile ispatlanmistir.

* Program haftada en az 2 kez yapan takimlarda sporcular %
30-50 daha az yaralanmis.

* Programin haftada en az 2 kez antrenman basinda standart
bir iIsinma protokoll olarak uygulanmasi onerilmektedir.

* Yaklasik 20 dakika sUrmektedir.

- Maclardan 6nce sadece kosu egzersizleri uygulanmalidir.
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Saglik Bilgisi ve Egitimi

* Pek cok yazar spor
yaralanmalarinin ortaya c¢ikisinda bir
faktor olarak bilgi eksikligine
deginmekte ve sakatliklara karsi
onemli bir genel onlem olarak
onceden bilgilendirmekten yani
egitimin faydalarindan soz
etmektedir.



Saglik Bilgisi ve Egitimi

« Spor sakatliklarinin onlenmesi amaciyla
yapilan saglik bilgisi ve egitimi ozellikle
asagidaki konulari icermelidir:

— Degisik sporlarla i¢ ice olan riskler,
— Sportif aktivitede disiplinin onemi,
— Koruyucu malzemelerin kullaniimasi,

— Germe egzersizleri, Isinma ve soguma, taping
gibi genel koruyucu onlemlerin onemi,

— Sakatlik mekanizmalarinin anlasiimasini
saglama.



Hijyen kurallarina uyma

\

Dus almak: Her mag yada antrenmandan sonra mutlaka dus
alinmalidir.
Dus sonrasi mutlaka parmak aralari da iyice kurulanmalidir.
Baskasinin esyasini (havlu, terlik, corap, sort, forma, dis fircasi,
sac fircasi, toka) kullanmama.
Spor malzemelerini kirli ve nemli birakmama.
Soyunma odasi ve duslarda ciplak ayakla yere basmama.
Enfeksiyon-hastalik durumunda spora ara verme.

Sosyal mesafe kuralini benimseme ve uyma
Soguk havalarda bas, yuz ve elleri koruma,



Yeterli tedavi ve rehabilitasyon

« Bir spor yaralanmasini takiben tamamlanmamis
yetersiz rehabilitasyon pek ¢ok yazar tarafindan
spor sakatliklarinin nuksu icin bir neden olarak

kabul edilir.

« Daha once sakatlanmis birisinin daha fazla
sakatlik riski tasidigi gosterilmistir.

* Yeterli rehabilitasyon yapilmali ve spora donus
Kriterleri tam olarak saglanmalidir.




Oyun Kurallar ve Fairplay

* Oyun kurallarina uymamak bir risk faktoru.

* Spor yaralanmalarina neden olan oyun
kurallari ile ilgili faktorler:

—Sporcunun oyun kurallarina dikkat
etmemesi,

—Faul'lu oynama;
* oyuncunun kurallari bilerek ¢cignemesi

—Hakemler tarafindan kurallarin siki
uygulanmasinda yetersizlik .



Kurallarda duzenlemeler yoluyla spor
yaralanmalari onlenebillir.

« Kurallari daha siki uygulamak, ozellikle
kasdi kural cigneme veya kurallara
uymamayi engellemek.

* Spora ozgun arastirmalara dayanarak
kurallari degistirmek veya yeniden
duzenlemek.

« Koruyucu malzeme kullanimini zorunlu
Kilmak



Literaturde tanimlanan kural degisiklikleri

Amerikan futbolunda acikca rakibi yakalayip yere
iIndirmeyi yasaklama.

Amator boksta kask takma zorunlulugu
Rugby'de hucum kurallarinda degisiklikler.
Futbol'da oyuncu degistirme kurallarinda degisiklikler.

Futbolda rakibe arkadan yapilan mudahelelerin, ayak
tabani ile yapilan mudahelelerin, yuze dirsek ile yapilan
mudahelelerin oyundan atilma ile cezalandiriimasi

Karete'de donerek geri tekme ve birbiri ardi sira tekmeleri
yasaklama

Buz hokeyi'nde arkadan vucuda yapilan itmeler ve
yuksekten yapilan sopa vuruslarini yasaklama



Spor Sahalarinin lyilestirilmesi ve
Standartlastiriimasi

» Spor yaralanmalarinin ortaya
cikisinda spor sahalarinin kalitesinin
de bir faktor olabilecegi eskiden beri
vurgulanmaktadir.

* Yaralanmalarin onlenmesinde spor
sahalarinin kalitesinin artiriimasina
yonelik oneriler zemin/yer faktorune
yogunlasmaktadir



Spor Sahalarinin lyilestiriimesi ve
Standartlastiriimasi

Spor sakatliklarini onlemek i¢in zeminlerin
asagidaki faktorler acisindan standartlarla
karsilastiriilmasi gerekir.

Esneklik

Kaymama niteligi

Cilalanma durumu

Ciltle temasta surtunme sonucu 1sinma ozelligi
Gunes enerjisinden 1sI toplama kapasitesi
Temizleme kolayligi (hijyen)



Spor Sahalarinin lyilestiriimesi ve
Standartlastiriimasi

« Cok onemli bir nokta da zeminlerin bu
nitelikler agisindan tam olarak homojen
olmasidir.

« Sporun yapildigi yuzey icin ayakkab!
uygun olmalidir.

« Spor alanlarinin zemin yuzey cesitleri kalite
olarak minimum cesitte olmali ki oyuncular
her seferinde yeni bir zemine alismaya
zorlanmamalidir.



Spor malzemeleri Yoluyla Yaralanmalarin
Onlenmesi
kabaca 3 kategoriye ayrilabilir

* Spor araclari
— Raket, top, kayak, otomobil, parasut vs.
« Koruyucu malzemeler,

— Kask, tekmelik, gozluk, dizlikk koruyu
pedler v.s.

* Diger malzemeler
— Giysiler, ayakkabilar



Spor araclar

* Her sporda sporcunun guvenligi buyuk oranda
— kullanildigi aletlerin duzenli calismasina,
— kullaniilmadan once her seferinde dikkatle kontrol
edilmesine baglidir
* Bu kontroller ozellikle

— havacilik sporlarinda (parasutle atlama, kayma ve
askida kalma gibi) ve

— aletlerin hatasi diger sporculara veya seyirciye tehlike
dogurabilecek sporlarda (ornegin motor sporlarinda)
onemlidir.



Primer spor malzemelerinin kalite ve
fonksiyonu ciddiyetle gelistiriimektedir...

« Kayak baglama

— Bunlar kayak
cozulme tehl

ari buna bir ornektir:
arl ayakkabilara baglayan higbir

Kesl olmayan cihazlardan,

zorlanma halinde sakatliga yol acabilecek ozel
bir sinira kadar yuklenme halinde kolayca
cozulerek higbir tehlike dogurmayan sofistike
cihazlara dogru gelistirilmistir.

— Kayak batonlari ve kayaktaki emniyet frenleri
de benzer sekilde gelistiriimistir.



Bazi sporlarda primer malzemelerin kalitesi de spor
yaralanmalarinda bir nedensel faktordur.

* Bir ornek tenisten alinabilir: Raketin yapisinda
bazi gostergeler vardir
— netin gerginligi,
— govdenin vibrasyona duyarlilig,
— aqgirhgt,
— sapin Ozel gaplarda olmasi gibi faktorlerin tenisci
dirsegi olusumunda rolu vardir

* Bu tur faktorler yeni model raketlerin projesi
cizilirken dikkate alinmaktadir (orta boy ve kucuk
boy).



Koruyucu malzemelerin
koruyuculuk ozelligi gelistirilebilir.

Kask ve koruyucu basliklar
Emniyet gozlukler

Agiz ve dis koruyuculari
Koruyucu yastik ve pedler
Tekmelikler



Koruyucu malzeme kullanimina
titizlikle uyulmalidir.




Diger Malzemeler

Bu baslik altinda spor giysileri ve ayakkabilari
incelenmektedir.

Spor ve rekreasyonel aktiviteler sirasinda giyilen
elbiseler yalniz hava kosullarina uygun olmaklia
kalmayip, ki burada amag asiri terleme veya
titremeyi onlemektir, ayni zamanda bir dusme
(tekerlekli paten) veya’kayma ‘kayak v.S.) aninda
koruyucu olarak ta ise yaramalidir .

Spor kiyafetlerindeki 1si stresinden kaynaklanan
yaralanmalari azaltmak amac_:_lyla_xapl an calismalar
son yillarda yogunlagsmis ve ozellikli malzemeler
gelistiriimigtir.

Fosforlu yansitici elbiseler de ayni sekilde ana
yollarda kosucularin kolayca gorulmelerini N
saglayarak kazalarin onlenmesine yardimci olabilir.




Diger Malzemeler

» Spor ayakkabisi secerken
ayakkabi ile ayak ve ayakkabi ile
spor yapilan zemin arasinda
iliskiler goz onune alinmalidir.

* Cok az veya asiri uzun
kKramponlar ayagin saplanmasi ve
ayak bilegi veya dizin donmesine
neden olabillir.



Diger Malzemeler

» Gerilim tipi sakatliklarin
tedavisi ve yinelenmesinin
onlenmesinde spor
ayakkabilarinda yapilacak
degisiklikler ve ornegin ark
takviyeleri gibi ilaveler ozellikle
atletizmde onemli bir fonksiyon
gordur.



Diger Malzemeler

* Ayak bilek sakatliklarindan
korunmada yuksek konclu
futbol botlarinin koruyuculugu
gosterilmis olmakla birlikte,
maalesef oyuncular nadiren bu
botlari giymekteler; diger
taraftan basketbolda yaygin
olarak kullaniimaktadir.



» Ozel korunma yontemleri spora 6zg
korunma yontemlerini igerir



