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Spora Kkatilim oncesi lisans muayeneleri

Spora katilim 6ncesi lisans muayeneleri sporun énemli bir bilesenidir.

Oncelikli amaclar;

o Yasamui Tehdit Edebilecek Durumlar1 Arastirmak
> Engellilige Neden Olabilecek Durumlar1 Arastirmak

> Yaralanma veya Hastaliklar Icin Hazirlayici Faktorleri Tespit Etmek,



Spora Kkatilim oncesi lisans muayeneleri

Ikincil Amac;

o Genel Saglig1 Degerlendirmektir.

Bu amaclar ;

o Sporcunun Yarisma Dis1 Kalabilecegi Durumlar1 Arastirmak
> Sakatlanmaya Neden Olabilecek Durumlar1 Arastirmak,
o Fiziksel Uygunluk Diizeyini Degerlendirmek

- Egzersiz Programu I¢in Onerilerde Bulunmay1 Kapsamaktadir.



Lisans muayenelerinin saglik boyutunda yasal zorunluluklar

Her sporcu bir kuliip yapisi igerisinde yarisma Ve o
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Spor Sakathklar

« Spor aktiviteleri sirasinda olusan hasarlarin tlimiinii tanimlayan kolektif bir terimdir.

« Biitlin dokular belirli diizeyde stresi tolore edebilecek yapidadir ancak tolerans diizeyinin

lizerinde stres meydana gelmisse sakatlanma (yaralanma) olur.




Spor Sakathklar

» Spor sakatliklarinin teshis, tedavi ve rehabilitasyon siireci zor, pahali1 ve uzun bir siirectir.

 Bu nedenle spor sakatliklarinin énlenmesi hem tibbi anlamda hem de ekonomik anlamda biiytik

onem tasimaktadir.




Spor Sakathklarinin Nedenleri

1. Kisisel Nedenler

2. Cevresel Nedenler




1. Spor sakathklarinda Kisisel nedenler
a-) Yas ve cinsiyet

12-15 yas ergenlik donemi:
Boy -agirlik- —kas giicii -¢eviklik —koordinasyon yeterince kontrollii degildir.

Cocuklarin eklem baglar1 yetiskinlere gore zayif, Epifiz kikirdaklarinin heniiz kapanmadigi
noktalarda yaralanma riski ytksektir.

30 yastan sonra tendonlarin atardamarlarla iliskisi kesilir ve tendonlar difiizyonla beslenmeye baslar. Bu
daha zayif beslenme nedeniyle aktif kisilerde 06zellikle topuk tendonu kismi yirtiklar1 veya kopmalari

gortilebilir.




Kadmlarin anatomik ve fizyolojik farkliliklar1 ve hormonlarin etkisiyle daha zayif olan eklem baglar
gibi nedenlerle yaralanmalara daha yatkin olduklar1 goriilmektedir.
On c¢apraz baglarimin yaralanma yiizdesi erkeklerden daha fazladir. Nedeni, gevsek bag yapisi ve

uylugun 6n- arka kaslar1 (Quadriceps-Hamstring) arasindaki gii¢ dengesizligi olarak gosterilmistir.

-




Gelisimini tamamlamamis gen¢ sporcularin uzun kemiklerinin biiylime plaklar1 kemiklerden ve cgevre

kaslarindan daha zayiftir.

Bu fiziksel durum yetiskin sporcularda uyluk kaslarinda yirtikla sonuglanabilecek tiirden bir yaralanmaya

yol acarken geng sporcularda biiyiime plaklarinin hasariyla sonu¢lanabilir.




b. Fiziksel yap1 ve spora uygunluk:
Boy, viicut agirligi, viicut yag ylizdesi gibi degerler fiziksel yapiy1 gosterir.

Sporcularin yaptiklar1 spora uygun bir fiziksel yapida olmalar1 (hem somatotip hem de motorsal yeterlilik

bakimindan) basar1 ve sakatliklardan korunma i¢in énemlidir.




Bazi fiziksel 6zellikler de sakatliklara neden olabilir.

(6r. Diiz tabanlik (pes planus, bel agrisina neden olabilir), ark yiiksekligi (pes cavus),

X bacak (genu valgum), O bacak (gene varum)

Bacak uzunluk farklari (her iki bacak arasinda 20 mm den fazla ise) legen kemigi egrilmelerine, skolyoza
neden olur.
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c-) Psiko-sosyal nedenler

Spor sahalarindaki gerilimden dolay:r adrenalin salgilanr.

Dolasim ve solunum hizlanir titremeler mide agrilar1 agiz kurulugu belirtiler gelisir kaslar gerginlesir.
Sporcu stresler karsisinda yorgunluk isteksizlik duyar.

Hatalar1 artar koordinasyon bozulur sakatlanmaya egilim artar siirantrene durumu ortaya cikar.
Motivasyon eksikligi (start tembelligi )ve asir1 motivasyon (start telasi) her iki durumda da sporcunun

sakatlanma riski ytiksektir.




d. Gecirilmis Sakathklar ve Yetersiz rehabilitasyon
Sporcu tam iyilesmeden sahalara donmemelidir. Tam iyilesmeden sahalara donmek Yyeniden

sakatlanmanin baslica nedenidir.

e. Spor teknigi yetersizligi




f. Yetersiz 1sinma
Fizyolojik olarak 1sinma rectal (i¢ 1s1)in 1°C artmasidir.
Sportif 1si1nma esas olarak fizyolojik ve psikolojik bir hazirhiktir. En az 10-15 dakika olmali ve bilingli

yapilmalidir.

Yetersiz 1sinma Kkas lifi gerginlikleri kopmalar1 ve tendonlarin degisik oranda sakatliklariyla sonlanabilir.




2. Spor Sakathklarinda Cevresel Nedenler
Spora iliskin nedenler
Spor branslarinin 6zellikleri

Sakatlanmalarda spora iliskin faktorlerin basinda sporun tipi gelir.

Ornegin; voleybolda diz yaralanmalari, omuz yaralanmalari.




Sportif aktivite siiresi

Yarigma siiresi uzadik¢a yorgunluk olusmasi nedeniyle sakatlanma riski artar.
Antrenmanlar maglara gore daha yogun ve uzun siireli caligmalar1 gerektirir. Bu nedenle
tiim Spor branslarinin ortalamasinda
Sakatliklarin

% 7’s1 yarigsmalar sirasinda

% 29’u ise antrenmanlarda

gorilmektedir.




Spor alanlarmn fiziki yapisi
Zemin

Spor alanlarinin ¢evre diizenlemesi
Isiklandirma ve ses

Spor zeminleri yaralanma olasiligini arttiran bir etkendir. Voleybolda zeminin esnek bir yap1

olmasi yere diismelerde sakatlik riskini azaltacaktir.




Spor malzemeleri

Spor araglari, Spor Giysileri ve ayakkabi

Sporda uygun giyinmek icin:

Soguk havalarda asir1 giyinmekten kacinmak i¢cin hava sicakligit normalde
oldugundan 1-2°C daha fazlaymis gibi giyinilmelidir.

Soguk havalarda kat kat giyinilmeli ¢iinkii 1s1 giysi tabakalar1 arasinda tutularak daha

lyi izolasyon saglanr.




Ayakkabi

Ciplak ayakla yapilan sporlar disinda ayakkabi se¢imi ayagin 6zel konumu nedeniyle ¢ok énemlidir.
Spor ayakkabis1 secerken;

Ayak-ayakkabi-spor yapilan zemin arasindaki iliski géz 6niine alinmalidur.

Ayakkabi giyildiginde ayagi rahatsiz etmemeli

Ayagin biikiildiigii yerde kolayca biikiilmeli topuklar1 ¢ok yiiksek olmamalidir.




d. Sakatliklarda antrenor faktorii ve antrenman planlamasi
Asir1 disiplinli otoriter antrendrlerin sporculara asir1 yiiklenmesi sporcularin sakatlanmalarina

yol acabilir.

Antrendriin asir1 motivasyonu kadar yetersiz motivasyonu da spor sakatliklarina neden olabilir.




Cevresel kosullar

Soguk, sicak, nem, riizgar, hava kirliligi

Asir sicakta sicak carpmalari soguk ve nemli ortamlarda donma gibi saglik sorunlari olusabilir.
FIVB’nin uluslararasi spor karsilagsmalarinin yapilabilmesi i¢in max ortam sicakliginin 25°C ve
minimum sicakligit 16°C olarak belirtilmistir. Bu derecenin fiistiinde ve altinda miisabakaya izin
verilmez.

Insanlarda viicut sicakligi 42°C iistiinde ve 35,4°C altinda oldugunda yasamsal tehdit soz konusudur.
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Hava Kirliligi:
Hava kirliligi ciddi bir saglik tehdididir.

Bir¢ok sehirde stadyumlarin ve kapali salonlarin sehrin merkezi yerlerinde kalmasi sporcular igin

hava kirliliginden etkilenme tehlikesini dogurmustur.




Spor yaralanmalarinin onlenmesinde;

Birinci adim: problemin belirlenmesi ve tanimlanmasidir.

Ikinci adim: spor yaralanmalarinin olusmasinda rol oynayan faktorlerin ve mekanizmalarin

belirlenmesi,

Uciincii adim: spor yaralanmalarinin siddetini ve olusma sikligin1 azaltacak koruyucu énlemlerin

ortaya konmasidir.

Dordiincii adim: ilk adim, yani problemin belirlenmesi ve tanimlanmasi asamasi tekrarlanarak

alinan Onlemlerin sonuclarinin degerlendirilmesini i¢ermektedir,



Spor Yaralanmalarinin Onlenmesinde Stratejiler

* Birincil 6nlemler ( birey diizeyinde )

» Ikincil 6nlemler ( grup diizeyinde )

e Uciinciil dnlemler (toplum diizeyinde )




Birincil onlemler (birey diizeyinde )

Birey diizeyinde dogrudan veya dolayli onlemler “birincil dnlemler” olarak adlandirilir.
—Sezon oncesi saglik taramalari,

—koruyucu malzeme kullanima,

—esneklik ve kuvvet antrenmani,

—uygun beslenme,

—miisabaka ve antrenman Oncesi 1S1nma,

—kondisyonlanma,

—dopingden kaginma



Ikincil 6nlemler (grup diizeyinde )

Grup diizeyinde spor yaralanmalarini onleme yontemleri “ikincil dnlemler” olarak bilinmektedir.
« Grup egitimi ve bilgilendirme

 Kurallara dikkatle uyulmasi,

« Fair play,

» Anlagmalar,




Uciinciil 6nlemler (toplum diizeyinde )

Toplum diizeyinde alinan tiim 6nlemler ve yapilan ¢alismalardir.

—Genellikle ileriye doniiktiir

—Sonuglar1 bu stratejilerin planlanmasindan ve uygulanmasinda yillar sonra elde edilir.

—Biit¢e ve yatirimlarin iyl planlanmasi,

—Sahalarin yapiminda gerekli kurallara uyulmasi da iic¢linciil onlemler arasinda yer almaktadir.



SPOR YARALANMALARINDAN KORUNMAYA
YONELIK METODLAR

Genel metodlar

Spesifik (6zel) metodlar




GENEL ONLEYICI (KORUYUCU) METODLAR

» Temel fiziksel uygunlugun saglanmasi ve gelistirilmesi,
e [sinma ve soguma,

* Yavas ilerleme,

e Onleyici/koruyucu antrenman,

 Saglik taramalari,

 Beslenme ve diyet,

« Tla¢ ve doping,

 Hijyen

* Spora genel hazirlik



1-Temel Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olanlar yaralanmalara daha yatkindirlar.

Fiziksel uygunlugu gelistirmeye yonelik antrenman yontemlerinde antrenmanin siddeti ve siiresi

Ilerleyici olarak artirilmalidr.

Rehabilitasyon doneminde veya antrenmana ara verdikten sonra spora dénmeden 6nce temel

fiziksel uygunluk diizeyinin kazanilmasi énemlidir.



2-Isinma ve soguma

 Yaralanmalar1 onler

 Performansi artirir

* Viicudu spor aktivitelerine hazirlar.
Egzersiz ile;

e enerji harcamasini artirir

» kaslarin 1s1s1m ytikseltir

boylece beyin ve kaslar arasi koordinasyon artar, kontrolsiiz kas aktiviteleri ve kas cekilme veya

yirtilmalar1 daha az gergeklesir.



2-Isinma ve soguma

« eklem hareket genisligi artar,
« koordinasyon artar,
» genel farkindalik diizeyininin artmasi ile psikolojik hazirlik saglanir.

Egzersiz sonrasi soguma egzersizleri kas metabolizmas1 sonucu biriken artik triinlerin (laktik

asit) uzaklastirilmasini saglar, toparlanmay1 hizlandirir ve siiresini kisaltir.




3-Yavas ilerleme

Iskelet-kas sistemine artan yiiklere kars: dereceli olarak uyum saglamay: ifade eder.

Yaralanmalarin en onemli risk faktorlerinden biri de antrenman yiikiiniin hizli bir seklide

arttirilmasidir.
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4-Koruyucu/onleyici antrenman

Tekrarli, yavas ilerleyici egzersizler;
— kas,

—tendon,

—eklem,

—bag

—kemiklerin mekanik ve yapisal 6zelliklerini gelistirirler.



4-Koruyucu/onleyici antrenman

Koruyucu antrenman;
 kuvvet,
 hareketlilik,

» esneklik,

« kondisyon,

« koordinasyon,

* Spora 0zgl antrenmani 1cermektedir



4-Koruyucu/onleyici antrenman

Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi veya basarili bir rehabilitasyon igin kas-iskelet sistemi

antrenmani oldukca onemlidir.

« Kas ya da tendon yaralanmasi sonrasi goriilen elastik 6zelligi olmayan ve kasilma kapasitesi

diisiik, yaralanmig bir doku yeniden yaralanma riskini artirmaktadir.




5-Bransa Ozgii Antrenman:

Hangi kas gruplarinin daha fazla kullanildiginin, dolayisiyla yaralanma riskinin yiiksek

oldugunun farkinda olunmalidir.

Yaralanma sonrasinda spora donmeden oOnce bu kas gruplarmin spora 6zgii olarak antrene

edilmesi gereKir.




6-Spora katim oncesi tibbi kontroller

Sporcunun herhangi bir sporu yapmasini engelleyecek veya spor yaparken tehlike olusturacak bir

problem olup olmadiginin saptanmasini igermektedir.




7-Beslenme ve diyet

Uzun siireli antrenmanlar ve miisabakalarda;

— viicuttaki karbonhidrat depolarinin tiikenmesi
—s1v1 elektrolit dengesinin bozulmasiyla

* performans diizeyi,

* reaksiyonlar,

« koordinasyon bozulabilmektedir.

Bu da sporcular1 yaralanmalara agik hale getirmektedir




8-Ilaclar ve doping

Miisabakalara katilan sporcularin genel olarak saglikli olmasi ve ila¢ tedavisi altinda olmamalari

tercih edilmektedir.

Ancak ila¢ kullanilmasi gerekiyorsa Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi’nin yasakli listesinde

olmayan ilaclar kullanilmal1 ve sporcunun doktoru tarafindan recetelenmis olmalidir.
Doping; Sporda performansini artirmak i¢in kullanilan ve saglhiga zararl tiim yapay girisimlerdir.

Performansin yapay girisimlerle arttirildigr her durumda akut ve asir1 kullanima bagl yaralanma

ve diger saglik problemleri riski artar.




9-Hijyen

Hijyenik olmayan, giysiler, spor malzemeleri, spor yapilan ortam ve soyunma odalar1 saghk

acisindan sorunlara neden olabilir.




10-Spora Genel Hazirhk

* Diizenli giinliik yasam,

* Yeterli ve dengeli beslenme,
* Yeterli uyku,

e [lac kullanimimin 6nlenmesi,

* Fiziksel ve zihinsel olarak antrenmana ve miisabakaya hazir olmak,

* Sporcunun ve sporun gereksinimlerinin farkinda olunmasi




SPOR YARALANMA TERIMLERI




KONTUZYON (EZILME):

Direkt bir travma karsisinda yumusak dokularin darbe/zemin ile kemik arasinda sikisip

ezilmesidir. Damar hasar1 ve sivi ¢ikisi sonucunda morarma (kanmin birikmesi), sis ve agn ile

karakterizedir.

HEMATOM

Herhangi bir travma (darbe) vb. ile olusan damar hasarinin bir sonucu olarak damar disina ¢ikan

kanin belli bir bolgede birikmesi (toplanmasidir).




DISTORSIYON (BURKULMA):

Burkulma bir eklem zorlanmasidir. 3 ¢esit burkulma vardir.

1. derece burkulmada eklem hafif zorlanmistir. Bolgesel hassasiyet

vardir. Eklem hareketi normaldir.

2. derece burkulmada eklem baglarinda baz1 kopmalar olusmustur. Az

miktarda anormal eklem hareketi, kanama ve sis vardir.

3. derecede burkulmada ise baglar tamamen kopmustur. Biiyiik anormal

eklem hareketi vardir. Ani ciddi sis, kanama ve agr1 vardir.




Eklem faresi

Eklem faresi, herhangi bir nedenle bir kikirdak parcasinin kopup, eklem i¢inde hareket

etmesidir. Eklem i¢inde agriya ve fonksiyon kaybina neden olur.

Fraktir (Kirik)
Travma (darbe) ve diger nedenlerle kemigin anatomik biitiinliigiiniin bozulmasina kirik
denir. Kemigin devamliliginin bozulmasi; basit bir ¢atlak, genis bir ayrilma veya ¢cok

parcali olabilir.

Fissiir (catlak)
catlak 0ziinde bir kirik ¢esididir. Burada yani catlakta kemigin devamlilig1 sadece ince
bir hat seklindedir.



KAS AGRISI

Agir veya alisilmadik diizeyde aktivitelerden sonra saatler, giinler boyunca devam eden kas
agrilarma verilen isimdir. S6z konusu kaslar agrih, bazen sis ve serttir Siklikla alisilmadik
diizeyde ekzantrik (kasinin boyunun uzayarak) kasilmalardan, aktivitelerden (tepe inis gibi)
sonra ozellikle negatif is (fren gorevi) yapan kaslarda olusan hiicresel diizeydeki hasarin bir

sonucudur. Zaman ic¢inde kendiliginden gecger. Egzersize ara vermeyi gerektirmez.
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STRAIN (KAS ZORLANMASI):

Kasin uzayabilme kapasitesi iistiinde gerilmesidir. Bu smir asildiginda kas
zorlanmasindan so6z edilir. Birkag kas lifi anatomik olarak zarar goriir. Hasar
bolgesinde hareket ve germelerle agri olmasma karsin biiyiik bir kuvvet kaybi ve

belirgin bir kanama yoktur. Kas biitiinliigii korunur.
PARSIYEL (KISMI) KAS YIRTIGI

Parsiyel (kismi) kas yirtigi maksimum kontraksiyon (kasilma) veya gerilme sonucunda

olusur.

Kas kasildiginda agri, belirgin kanama ve sis (hematom) mevcuttur.




KAS (TAM) YIRTILMASI

Kas yirtilmasi birdenbire olur ve bununla 1lgili kas gruplarinda siddetli agr1 eslik eder. Kas biitiinliigii

bozulmus, ileri derecede kanama, sis (hematom), agri, kuvvet ve hareket kayb1 mevcuttur.

Kas yirtilmasinin nedenleri

a. Maksimal kontraksiyonda (kasilmada) hareket koordinasyonsuzlugu.

b. Sert (uzama yetenegini yitirmis) bir kasin siddetli bir dirence kars1 ani hareketi.



KAS YIRTIGINI HAZIRLAYICI ETKENLER:

Yetersiz antrenman ve isinma.

Daha once gecirilmis yaralanmanin yetersiz rehabilitasyonu.

Daha once gecirilmis yaralanma sonucu olusan skar (nedbe) dokusu.
Asir1 antrenman, yorgunluk, enfeksiyon.

Yetersiz yumusak doku esnekligi.

Sert, uzama yetenegi zayif kas.



KAS YIRTIGINDA NE YAPILMALI

Aktivite durdurulmali. Kanama ve hasari artiracak ilgili dokuyu zorlayacak hareketler, zorlayici

muayene, masaj, sicak benzeri uygulamalardan ka¢inilmali

En yakin saglik kurulusu veya doktora bagvurana kadar soguk uygulanmali, koruyucu bandaj

veya atel yapilmalidir.




SOGUK TEDAVIiSi NE ZAMAN YAPILMALIDIR

Soguk tedavisi, sportif yaralanmalarin akut tedavisinde kullanilan ana tedavi
yontemlerinden  biridir. Ama¢ kanamayir ve enflamasyonu (iltihabi

degisiklikleri) kontrol altinda tutmaktir

Soguk tedavisine yaralanmay1 takiben baslanip sonraki ilk 48-72 saat devam

edilmelidir.




SOGUK TEDAVISININ YARARI NEDIR?

Soguk uygulama ile yaralanan bolgede kan akimi azalir,
Dolayisiyla kanama ve agriyi/hasari artiracak maddelerin yaralanmis bolgeye gocii azalir.

Tim spor yaralanmalarindan sonra sislik ve kanamaya ait isaretler kaybolana kadar soguk

tedavisi yapilmalidir.




SOGUK TEDAVIiSIi NASIL YAPILIR?

Soguk uygulamasi 2 saatte bir, 20 dakikay1 gegmemek kaydiyla buz torbalar1 ile uygulanabilir.

Bir giinde toplam uygulama siiresi 2 saati (6 kere 20 dak) gegmemelidir.

Soguk uygulanan alanda deri direkt temastan korunmalidir.




YUKARIDATUTMA (ELEVASYON)

Ozellikle uzuvlardaki yaralanmalarda sisligi engellemek ve kanamayi

durdurmak icin yaralanmis bolge “kalp seviyesinin iizerinde” tutulur.

Bu uygulama kompresyon bandajiyla birlikte 2-3 giin siireyle, sislik ¢ekilene

kadar uygulanr.




BANDAJLAMANIN ONEMI NEDIR?

Yaralanmis bolgede akut donemde dolasimin dolayisi ile kanamanin/hasarin az olmasina katki saglar.

Yaralanmanin ge¢ doneminde ise bandaj; yaralanmis doku/eklemi sporcuya bilingli veya bilingsiz bir

sekilde hatirlatarak kisinin dokuyu korumasina katki saglar.




TESEKKURLER....



