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Lisans muayeneleri

Her yil sezon baslamadan once yapiimalidir.

Amaclari,
e Yasami tehdit edebilecek durumlari arastirmak
e Engellilige neden olabilecek durumlari arastirmak

e Yaralanma veya hastaliklar icin hazirlayici faktorleri
tespit etmek,

e Genel saglig| degerlendirmektir.




e

Lisans muayenelerinin saglik boyutunda
yasal zorunluluklar

e Her sporcu bir kulup yapisi icerisinde yarisma ve
antrenmanlara katilabilmek icin 07.12.2001 tarih ve
24606 sayilll Resmi Gazetede yayinlandigl uzere
SPORCU LISANS, TESCIL, ViZE VE TRANSFER
YONETMELIGI’nin Madde 6-a ve Madde 7-c hiikiimlerine
gore her yil saglik izin belgesi (yonetmelikte EK 5 olarak
verilmektedir) almak zorundadir.




Spor Yaralanmalar

e Spora veya fiziksel aktiviteye bagli olarak olusan ve
Kisinin yarismaya katilimini, antrenman veya fiziksel

aktivite yapmasini kisitlayan veya engelleyen
sakatliklardir.

» Tedavi sahada baslar (llk yardim), sporcunun givenli
bir sekilde en kisa zamanda aktif spor yasamina

donmesine kadar surer.
e Asil onemli olan spor yaralanmalarinin olusmasini
onlemek olmalidir.
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Spor Yaralanmalarina yol acan i¢
etkenler

Deformiteler, yapisal bozukluklar

Duz tabanlik, diz yapi bozukluklari.....

Kondisyon

Dayaniklilik, surat, beceri, esneklik, kuvvet

Onceki yaralanmalar

Psikolojik durum

Kisilik yapisi, motivasyon, konsantrasyon, stresle basa ¢cikma
Fizik Yapi

Yas, antrenman yasl, boy, agirlik, eklem yapisi, vucut
kompozisyonu
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4 ™
Spor yaralanmalarina yol acan dis etkenler

e Spora bagli etkenler
Spor dali, tipi, temas, mucadele
Risk alma suresi
Takim arkadaslari ve rakibin durumu
e Spor alani, sahasi, zemini (Kayganlik, i1siklandirma, guvenlik)
e Donanim, malzeme
Spor arac gerecleri (raket, cirit)
Koruyucu giysiler (tekmelik, kask)
Genel amacli malzemeler
e Hava kosullari (Sicaklik, nem, rizgar, yukselti)
e Antrenor (Yonlendirme, davranis, asiri motivasyon)

e Hakem (Kurallar)




Spor Yaralanmalarinin Onlenmesinde

e Tibbi Kontroller

e Koruyucu egzersizler (Isinma, soguma, germe ..)
e Yeterli kondisyonlanma

e Yaralanma sonrasi spora donus

e Egitim




Spor yaralanmalari

v Akut
aniden olusur,
Ayak bilegi burkulmasi
v Kronik
Belirli bir stre icinde yavas yavas gelisir

Stres reaksiyonlari




lyilesme slresine gore yaralanmalar

e Hafif, 1 hafta
e Orta, 3-4 hafta
e Agir, 4 haftadan uzun slren yaralanmalar




Vucut Bolgelerine Gore Yaralanmalar

Alt Ekstremite

Bas ve Boyun Kalca
Omuz Uyluk Bolgesi
Gogus Diz

Kol ve Dirsek Ayak ve Ayak Bilegi

El ve El Bilegi
Parmak




Spor Yaralanmalart

e Akut yaralanmalar
e KONTUZYON - Ezilme
e SPRAIN - Burkulma, Bag - Ligament Yaralanmasi
e STRAIN - Kas Tendon Yaralanmasi, kas cekmesi
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e DISLOKASYON - Cikik
e FRAKTUR - Kirik

e Kronik- Overuse Yaralanmalar




Sprain

- Ligamanlardaki akut travmatik sakatla
Ligamanlar (baglar) kemikleri birbirine baglamaktadir.

1.derece (hafif) 2.derece (orta) 3.derece (ciddi)
e %0-10 v %10-80 v %80-100
o instabilite yok v Instabilite v Eklem fonksiyonu yok




Strain 2
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. Kas veya tendonlarin asiri A /.:J ,
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gerilme veya kontraksiyonuna \ B L |/
bagl olusur. \ 1
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- Kanama ve inflamatuar '

cevap SR
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« Ani kontraksiyon gerektiren

patlayici sporlarda risk artar.

Inflamasyon, viicudun herhangi bir zarara kars1 verdigi normal koruyucu bir yanittir. Inflamasyon, hem
akyuvarlarin bizi bakteri veya viriis gibi bir dis etkenden korumasi anlamina gelirken, herhangi bir
@kathk durumunda da inflamasyon meydana gelir. /




Strain 1.derece

o Cekme

%10’dan az sayida kas lifinde gerilme, zedelenme,
mikroskobik yirtiklar

!
Lokal hassasiyet jf
Eklem hareketi ve kas glicinde 6nemli kayip yok "

Dirence karsi kas kontraksiyonunda ve pasif
germede agri




Strain 2.derece

Kismi yirtik (parsiyel ruptur)
Kas liflerinin %10-80’inde ruptur ;
Yaralanma aninda siddetli agri olup hareketle artar

,,, '

Kas gucunde azalma, palpasyonla agri, sislik, ekimoz'a‘ ,

Dirence karsi kas kontraksiyonunda ve pasif germede
agri

Ekimoz, herhangi bir travmaya bagli olarak cilt altindaki kilcal damarlarin hasarina bagli olarak kanin
cilt altina sizmasidir. S1zan kan viicut tarafindan metabolize edilir. Ekimoz kirmizi, mavi, mor,
lacivert, kahverengi, yesil ve sar1 renkler aldiktan sonra solar, kaybolur.

/
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Strain 3.derece

total rGptlr

m kas liflerinde total yirtiima (%80-100) ve anatomik
butunlukte kayip

= Yaralanma aninda siddetli agri olmaz ama ilerleyen
saatlerde agri.

m Kas fonksiyonunda tam kayip; sporcu yere dusebilir.

mYirtilan kas kitlesinin bir tarafta toplanmasiyla
yaralanma yerinde sislik, hematom, ekimoz.

Hematom, organ icerisinde veya aralarinda kan birikmesi.




Spor yaralanmalar

e KORUNMA

e TEDAV]
e Ik yardim
e Rehabilitasyon
e Cerrahi




Akut Yaralanmalarda Yaklasim

e Protection Korunma
® Rest Istirahat
o Soguk- buz

‘Compression Kompresyon

® [ |cvation Yikseltme -elevasyon




Istirahat (R)

e Genellikle yaralanan dokunun yaralanma derecesine
gore en az 24-48 saat yuk altina sokulmadan
dinlendirilmesi gerekmektedir.

e Dinlendirilme sirasinda gerektiginde atel, koltuk
degnegi, kol askisi gibi koruyucu araclar
kullanilabilir.




Yukseltme (E)

e Yaralanan vucut bolgesi yukseltildiginde kan akimi
azalir, kanin o bolgeden geri donusu daha kolay olur
ve boylece olusan sislik azalmis olur.

e Yaralanan bacak, hasta yatar durumdayken 45
derecelik bir aciyla yukseltilmelidir.

e Yaygin kanama ve sislik varsa 24-48 saat sureyle bu
yukseltme korunmalidir.

e Kolu omuz hizasinda yukseltmek yeterli olacaktir.




Kompresyon (C)

e Yaralanma sonrasl yaralanmis bolgeye disaridan
bolgesel (lokal) basin¢ uygulamasidir.

e Kanamanin azaltilmasi, sislik olusumunun azaltiimasi
ve engellenmesi amaclanir.

e Elastik bandaj bu amacla uygulanabilir.
e Uctan baslayarak govdeye dogru uygun sikilikta sarilir.

e Bandaj ayni zamanda tespit gorevi de yapmaktadir.




LOKAL SOGUK UYGULAMA (1)

e Akut Donemde

e Rehabilitasyon surecinde
e Egzersiz sirasinda
e Egzersiz sonrasi

Onemli olan etkin ve giivenli soguk uygulamasinin
yapllimasidir.




Lokal Soguk Uygulamalari

e Sogutucu sprey

e Buzlu su banyolari

e |slak havlu kompresi
e Buz masajl

e Soguk paketler

e Soguk kompresler
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Akut Yaralanmalarda soguk uygulama

e Yaralanmadan hemen sonra baslanabilir.

e 2-3 saat araliklarla 20 dk uygulama, (maksimum 30
dk)

e Agri ve spazm ne kadar fazlaysa o kadar sik
uygulanabilir

e Tekrarlar arasinda en az 45 dk ara verilmeli

e Tekrar oncesi derinin IsisI ve duyusu normale donmus
olmali

e 5 dakikada bir kontrol

e Yanma, agri, uyusukluk varsa soguk uygulamay!
sonlandir




Soguk- Buz Uygulama

e Kirllmis buz + su

e Plastik torba icinde buz
e Vucut konturlarina uyum icin bir miktar su ilave edilir.
e Havasli alinmali!!

e 5 dakikada bir degistirme onerilir




Akut Yaralanmalarda soguk uygulama

o [Ik 24-72 saat

e Odem ve kanama kaybolana kadar uygulanabilir

e DIKKAT; Dolasim bozuklugu, duyu kaybi, diyabet,
lokal enfeksiyonlar, soguk alerjisi, sinir Uzerine
uygulama
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Yarlanmalari onleme prensipleri (FIVB)

1. Kuvvet antrenmanlari ve kondisyonu gelistirmek icin
spora Ozel programlar izlenmeli

2. Asiri antrenmanlar onlenmeli

3. Antrenmanlarin uygun tekniklerle yaptirilmasina
0zen gosterilmeli

4. Core stability antrenmanlari yapiimasi onemli

5. Yaralanmalar tam olarak rehabilite edilmeli

6. Uygun beslenme ve sivi alimi saglanmal

/. Erken yaslarda pozisyon ve O0zellesmeden kaciniimali

™~




Voleybol yaralanmalari

e Alt ekstremite %51.1
o Ust ekstremite % 21.3
e Govde pelvis %13.8

e Diger %7.4

e Biling kaybi %4.1

e Bas, yuz, boyun % 2.3
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Voleybol yaralanmalari = - <

e 4.3/ 1000 sporcu yaralaniyor

e Sezon oncesi yaralanmalar
daha yuksek 6.5/1000

e Ligaman sprainleri %28.2,
e Kas strainleri %21.7
e Tendinozis % 7.5

e Kontuzyon %4.6




Yaralanma nedenleri

e Voleybolda yaralanmalarin

Table 3 Proposed risk factors for shoulder pain among

- volleyball athletes
cogu overuse ve asiri Ll —
yuklenme-antrenman s N
e v Biomechanics Yes
nedenlidir. Sporcu antrenman  Gmmeey L,
ve maclar arasinda dinlenmek Scpior pivess (SCK opil to
Igin yeterll Zaman bU|amaZ_ &g:sn';caditivesimrion Yes

Locd

Yes
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v" Anatomik faktorler
v" Yorgunluk

v Yetersiz esneklik
v Kas zayiflig

Asirt Kullanma Overuse yaralanmalari

Ic faktorler Dis faktorler

v Yas
v Cinsiyet

v' Teknik hatalar
v Antrenman hatalari

v' Yetersiz veya yanlis
malzeme

v' Cevre sartlari
v Asirl antrenman




Overuse sendromu; agri

1. derece: sadece aktivite sirasinda agri

2. derece: aktiviteyle birlikte olan, aktiviteyi
kisitlamamakla birlikte performansi etkileyen agri.

3. derece: aktiviteyi kisitlayan ve performansi orta ile
ileri derecede etkileyen agri.

4. derece: istirahat halinde agri.




Burkulma (Sprain)

Eklem yuzeylerinin anlik olarak
ayrilmasidir. Zorlamalar sonucu olusur.

Burkulan bolgede agri
Kizarma, sislik
Islev kaybi




Ayak bilegi burkulmasi

e En sik gorulen yaralanmadir,

e Ayak bilegi daha ¢ok bir inversion (ice donme) sonucu
dis yan baglarda hasar gormektedir.

e Sicrama sonrasl yere inerken baskasinin ayagina
basma
e Bilek i¢c yan bagin burkulmasl, genelde sporcunun

pronasyon ve eversiyon durumundaki ayagl zemine
takildiginda vucudun bunun uzerinde disa donmesi

sonucu gelisir.




Kas kramplari

e Kaslarin istemsiz olarak kasilip gevseyememesi
durumudur. Nedeni ¢cok acik degildir. Alt
ekstremitede daha siktir.

e Sivi, elektrolit kaybi, asiri yuklenme, yorgunluk,
dolasim bozuklugu, laktik asit birikimi vb nedenler
sorumlu tutulmaktadir.

e Kramp olan kasa germe uygulanir, hafif masaj
yapilabilir, sicak uygulanabilir.




Bel agrisi

e Cogunlukla kroniktir, paravertebral spazm agrilarda
siddetlenme nedenidir.

e Servis ve smacta hiperekstensiyonun yani sira rotasyon
vertebralarda yuklenme sonucu risk olusturur.

e Bel, karin cevresi kaslarindaki zayiflik risk olusturur.

e Tekrarlayan yuklenmelere bagh stres reaksiyonlari ve
stres kiriklari gorulebilir.

e Sezon oncesi kuvvetlendirme karunmada onemlidir.




Parmak travmalari

Cogunlukla akuttur,
Blok esnasinda olusur.

Parmak eklemleri arasinda ya da el tarak-parmak
ekleminde burkulma (sprain) olusur

Kirik, cikik yonunden dikkatli olunmal

e Tedavi RICE Tespit




Yaralanmalardan korunma

e Cocuklarda spora katilim artmakta
e Spora katilim yarlanma insidansini artirmakta

e Cocuklara
e Fiziksel fitneslari
e Koordinasyonlarini
e Takim oyunu bilincini
nasil artiracaklarini ogretilmels




Calistiricilar

e Uygun teknikleri 68retmeli
e Oyunun kurallarini 6gretmeli

e Musabaka antrenman oncesi haziliklar konusunda disiplini
elden birakmamali (streching ..)

e Kooruyucu malzemelein kullandirilmasi konusunda disiplini
saglamal (dizlik vs.)

e Saha ve cevresindeki guvenlik onlemlerinin alinmis
oldugundan emin olmall,

e Oyuncularin kapasiteleri uzerinde yuklenmeleri konusunda
dikkatli olmali

e Cocuklarin gelisim donemleri dikkate alinmal




Sporcular

e Kisisel sinirlarin Uzerinde zorlamalardan kacginin
e Yeterli sivi aldiginizdan emin olun
e Oyunun kurallarini iyi 6grenin

e Yaralanma olustugunda saglik gorevlisine basvurun,
rehabilitasyon icin yeterli zaman ayirin, tam hazir
olmadan antrenmanlara musabakalara katiimayin.




