Spor yaralanmalarinin
olusumunda etkili faktorler



Spor yaralanmalarinin nedenleri
(risk faktorleri)

* Travmaya yol acabilen, iyi
tanimlandiginda engellenmesi
mumkun olabilen ve cogu zaman cok
yonlu bir sekilde, konumuz ozelinde
yaralanmaya etki eden (ancak genel
olarak cesitli saglik sorunlarina) risk
faktorleri ic ve dis olmak uzere iki
ana grupta toplanmaktadir.



Risk Faktorleri

iC (BIREYSEL) ETKENLER

DIS (CEVRESEL) ETKENLER

rDeformiteler

Or;Pes planus, kavus, dizde varus,
valgus

Kondisyon

Dayaniklilik

Siirat

Beceri

Esneklik

Kuvvet

Onceki yaralanmalar
Psikolojik durum

Kisilik, motivasyon, konsantrasyon

Streslz hasa ¢ikahilme
Fiziksel yap:

Boy, agithik, eklem ozelligi
Viicut kompozisyonu
Yas

Antrenman yas!
 Cinsiyet

Spora bagh etkenler

Spor dali, tipi (temas,
macadele..)

Risk alma siirzsi
Takim arkadaslan ve rzkibin durumu
Spor alani, sahasi, zemini
Kayganlik, tutuculuk, siklandirma
Gavenlik dnlemleri

Donanim

Spor arag, gerecleri (raket, crit ...)
Koruyucu giysiler (Lekmelik, kask...)
Gznel amagh mzlzemeler (ayakkabi
gibi)

Hava kosullan

Sicakhik, nem, rizgar ‘

Jet lag, yukselti o
Antrenor &~
Yonlendirme, davrenig '
Antrenman (yanlishklari)
Hakem Kurallar




Deformiteler




Diz Anomalileri

genou normo-axé  genu varum genu valgum






Duz tabanlik

cukur taban

nomal taban

duz taban
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Normal foot

High arch

Flat foot
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Lumbar Thoracic Forward Good
Lordosis  Kyphosis Head Posture
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Skolyoz

Types of Scoliosis

Lurmiban

Theradic
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Kalca anomalileria

(A) Normal hip joint; (B) coxa vara; (C) coxa valga.
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Cinsiyet Farkliliklari

Yaralanmalarin nedeninde cinsiyetler arasinda énemli farkliliklar vardir.

Uygulanan spor tartne gore farkhlklar yaninda anatomik, fizyolojik ve psikolojik élcitler
de vardrr.

Erkek sporcularin daha ytksek bir risk tasidigi distinidlmektedir

Erkekler sporla iligkili travmatik yaralanmalara maruz kalirken, kadinlar erkeklerden
daha cok asiri kullanim yaralanmalarina maruz kalmaktadir.

Literatlrdeki spor yaralanmalarinin dagilimi, erkeklerde ortalama% 60, kizlarda% 40°dir
(tim sporlar dahil edilmistir).

Bazi calismalarda erkekler icin yaralanmalarin% 51-55'inde daha az belirgin fark
bildirilmigtir,

Diger serilerde erkek yaralanmalarin% 71'inde daha buytk bir farklilik vardi.

Bu erkek Ustunligu, her spor ayri ayri incelenirse mantikh olur.

Bu en belirgin futboldadir, vakalarda kizlar sadece% 6.5'lik bir oranla temsil
edilmektedir.

Erkek egemenliginin tersine cevrildigi tek sporlar voleybol, hentbol, jimnastik, binicilik
ve paten kayagidr.

CoQu zaman, bu erkek veya kadin egemenligi, spesifik bir spor dalinda kizlardan ¢ok

erkeklerin daha fazla katihmiyla acgiklanabilir: Futbol ve buz hokeyi basta erkek sporlari
olmakla birlikte, dans, paten ve binicilik kizlar tarafindan daha sik uygulanmaktadir .



Cinsiyet Farkliliklari

Bazi calismalarda erkekler icin yaralanmalarin% 51-55'inde daha
az belirgin fark bildirilmistir,

Diger serilerde erkek yaralanmalarin% 71'inde daha buyik bir
farkhhk vardi.

Bu erkek Ustlnltgu, her spor ayr ayri incelenirse mantikli olur.

Bu en belirgin futboldadir, vakalarda kizlar sadece% 6.5'lik bir
oranla temsil edilmektedir.

Erkek egemenliginin tersine cevrildigi tek sporlar voleybol,
hentbol, jimnastik, binicilik ve paten kayagidrr.

Cogu zaman, bu erkek veya kadin egemenligi, spesifik bir spor
dalinda kizlardan ¢ok erkeklerin daha fazla katihmiyla aciklanabilir:

Futbol ve buz hokeyi basta erkek sporlari olmakla birlikte, dans,
paten ve binicilik kizlar tarafindan daha sik uygulanmaktadir .



Cinsiyet Farkliliklari

Tum sporlar birlestiginde, yaralanmalarin tirleri, bazi kliclk
degisiklikler olsa bile, iki cinsiyet icin temelde aynidir.

Kizlarda gorllen baglica yaralanma burkulmadir sikhgi kadinlarda
% 21.5-44, erkeklerde ise% 16-24.

Hormonal faktorler, cinsiyetler arasindaki farki aciklayan en
onemli faktorlerinden biridir.

Bircok calisma, kadinlarda 6n capraz bag (ACL) yirtik risk
faktorlerini degerlendirmis ve hormonal faktorlere dikkat cekmistir.

ACL'de, dzellikle dstrojen, progesteron, testosteron ve relaksin
hormon reseptdrlerinin oldugunu biliniyor.

Bu reseptoérlerin ACL'nin metabolizmasini ve mekanik 6zelliklerini
etkiledigi bilinmesine ragmen su anda fiili etkilerin ne oldugu
bilinmiyor.



Cinsiyet Farkliliklari

Literatlr gbzden gecirildiginde, ACL yaralanmalarinin
sikliginda menstriel siklus dénemleri acisindan farklhlklar
vardir

Yirtik sikhginda preovulatuar dénemde, postovulatuar
fazdan gozle gorullr derecede bir artis vardrr.

Witch'in yaptigi calisma, menstruasyon déngusunin
preovulatuar evresinde kadin atletlerde ACL yirtik
prevalansinin (kontaksiz pivot) daha fazla oldugunu
gOstermektedir ve diger calismalar ayni sonuca varmaktadir.

Atlama ve aralikli yiklenmelerin oldugu sporlar yapan kadin
sporcularin muadili spor yapan erkeklerden 2-6 kat daha
fazla diz travmasi riski tagidiklarini ortaya konmustur.



Table 2.1 Risk factors of anterior cruciate ligament (ACL) tears in women

Study

Myklchust et al. (1998) [41]

Prodromos et al. {(2007) [46]  Baskel ball

Parkkar et al, (2008) [44]
Study

Faude et al. (2003) [19]
Fuller ct al. (2007) [21]

I.c Gall ct al. (2008) [33]
Hagglund et al. (2009) |24]
Walden et al (2010) [3Y]
Rucld ctal. (2011) [48]

Sport
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0 (training) 2.2 (match)
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0.15

0.04 {training) 0.72 {match)

Male incidence

(per 100,000)

31
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12

11

19
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Male incidence

(per 1000 h)

M training) 1.0 {match)
0.03 (training) (.47 (match)

0.11
0.03 (training) 0.28 (match)

Sex ratio

2.65
36
2.77
|
4.01
3.32

Sex ratio

349



Fiziksel yapi ve yas

Erken ergenlik doneminde hemen hemen tim sporlarda
yaralanma sayisinda belirgin bir artig kaydedilebilir.

Bu artisin sebepleri o yastaki cocuklarin 6zellikle de erkek
cocuklar cocukluk donemindekinden daha az denetlenen bir
sekilde spor yapmalari ve ayni zamanda da daha ¢ok
antrenman yaparak daha buyuUk riskler aliyorlar.

Yaralanmalardaki erken donemdeki bu hizl artigi sonra bir
azalma izler.

Cinsiyetleri ve tum sporlari karsilastirirken, bu zirve, erkekler
icin 14 yasinda, kizlarda 12 yasinda goruldr.

Bu pubertal hizli blyUme donemine karsilik gelir ki kizlar igin
12-13 yaslarinda ve erkeklerde yaklagsik bir yil veya bir buguk
yil sonra ortaya cikar.



Fiziksel yapi ve yas

Ergenlik, derin fiziksel ve psikolojik degisikliklerle sebep olur.

Bu degisiklikler buyUk psikomotor adaptasyonlar gerektirir ve
belirli bir beceriksizlik, dolayisiyla kaza riskini de icerebilen
dizensiz fiziksel performansa neden olabilir.

Kiz ve erkek cocuklarin morfolojik ve psikolojik gelisimlerindeki
degisimleri farkl oldugu icin bu 6zellikle ergenlikte belirgindir.

Vicudun lokomotor degisikliklere uyum saglamasina ihtiyac
duydugu bir dobnemde motor becerileri uygulama eksikligi,
kesinlikle kizlar i¢in bir handikapidir ve kaza riskini artiriri.

Ayrica, vucut kutlesi, 6zellikle yag miktari artarken, erkeklerde kas
miktari artar.

Dolayisiyla kizlarin, olumsuz bir agirlik / kuvvet orani vardir ve bu
da problem yaratabilir.
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Spor Dallarinin Sinmiflandinlmasi (1.0.C.)

YUKSEK RiSK ORTA RISK DUSUK RISK
Maraton, viiriyvis Atletizm (maraton haric) Okculuk
Sirikla atlama Biatlon Aticihk

Boks Kros kayvag Masa tenisi
Judo Kano Yizme

Giires Kirek Senkronize yizme
Su topu Yelken

Dalma Basketbol

Bisiklet Volevbol

Futbel Bedminton

Cim hokeyi Tenis

Eskrim

Jimnastik

Alp kayag

Buz hokevi

Kayak atlama

Halter

Buz pateni




Futbol yaralanmalarinin risk faktorleri

Onceki yaralanma sayisi

Eklemlerde agn

Futbola baslama yasi(6 yas sonrasi)

Futbola bir kulupte baslamama

Yeni kullip degistirme durumu

Vicut yag orani

Sigara icme

Alkol tuketimi(haftada 2 gunden fazla)

Reaksiyon zamani

Yasam stres olaylar

Isinma (yetersiz)

Dayaniklilik (12 dak. kosudan 5 dakika sonra nabzin 135 den buyuk olmasi
Dripling/uzun pas oraninin ortalama alt1 olmasi

Teknik yetenegin disiik olmasi

Mac oncesi sik sik veya genellikle yorgun veya agrili/sertlesmis kaslara sahip
olmak

Hazirlik peryodunda yetersiz rejenerasyon (haftada 1 gun veya daha az)
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Fig. 3.1.1.71 Proportion of uninjured and injured players in relationship
to the sum of risk factors



