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Öz Derleme  

Artan genç nüfusla birlikte spor aktivitelerine katılım da son yıllarda oldukça artmıştır. 

Ancak yeterli önlemler alınmadığında sporun gerektirdiği yüksek düzey fiziksel 

performans, çeşitli iç ve dış faktörler nedeniyle çok sayıda spor sakatlığına neden 

olmaktadır. Bu durum ciddi bir ekonomik yük oluştururken, yaralanma sonrası 

sporcunun aynı seviyede spora dönme ihtimalini de ciddi şekilde azaltmaktadır. Spor 

yaralanmalarını oluşmadan önlemek, yaralanma meydana geldikten sonra tedavi 

etmekle kıyaslandığında sosyal ve ekonomik açıdan daha avantajlıdır. Spor 

yaralanmalarına neden olabilecek faktörleri inceleyerek önleyici programlar ortaya 

koyabilmek ve bu bilgileri uygulamaya geçirmek oldukça önemlidir. Bu makalenin 

amacı, genç sporcularda spor yaralanmalarına neden olan faktörleri incelemek ve 

yaralanmaların önlemesine dikkat çekmektir. Genç sporcuların sağlıklı bir biçimde spor 

yaşamına devam edebilmesi ve spor sakatlıklarının azaltılmasının uzun dönemde ülkeye 

sosyoekonomik yarar sağlayacağı kanaatindeyiz. 
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Factors Causing Sports Injuries in Young Athletes 

Abstract Review 
Participation in sports activities has increased considerably in recent years associated with 

increase in young population. Unless adequate measures are taken, many sports injuries are 

experienced due to the high level of physical performance required by sports and various 

internal and external factors. It significantly reduces the likelihood that the athlete will 

return to the same level of sport after injury and creates a serious economic burden. 

Preventing sports injuries is more advantageous socioeconomically when compared to 

treatment after injury has occurred. For this reason, it is very important to investigate the 

factors that may cause sports injuries and to put preventive programs into practice. The 

purpose of this article is to review factors causing sports injuries and point out prevention 

in young athletes. We are convinced that young athletes will be able to continue their 

sporting life in a healthy way and will provide long term socioeconomic benefit to the 

country by reducing the reduction of sports injuries.  
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GİRİŞ 

Fiziksel aktivite ve spor; fiziksel sağlık, kognitif fonksiyon ve yaşam kalitesi üzerine önemli 

pozitif etkilere sahiptir. Özellikle gençlerde doğru spor alışkanlığının kazandırılması ve 

sürdürülmesi oldukça önemlidir. Ancak yeterli önlemler alınmadığında, sporun gerektirdiği 

yüksek düzeydeki fiziksel performans, çeşitli iç ve dış faktörler nedeniyle çok sayıda spor 

sakatlığına neden olmaktadır. Medikal tedavi gerektiren yaralanmaların %14'ünün sporla 

ilişkili olduğu tahmin edilmektedir. Yaklaşık 6 milyon kişinin spor yaralanmaları sonucunda 

tedaviye ihtiyaç duyduğu ve bu bireylerin %10’unun ise en az bir (1) gün süreyle 

hastanelerde yatarak tedavi olması gerektiği ifade edilmiştir. Ayrıca, her yıl 7000 civarında 

ölümcül spor yaralanmaları meydana geldiği belirtilmiştir (Kisser & Bauer, 2012). Bu 

sakatlanma oranlarının yaş, cinsiyet veya spor türü faktörlerinden bağımsız olarak ortaya 

konduğu görülmektedir. Olimpiyat oyunlarında genç sporcularında çeşitli seviyelerdeki 

sporla ilişkili yaralanma oranının yaklaşık %67 olduğu bildirilmiştir (Palmer-Green & Elliott, 

2015). Bu yaralanmalar sporcunun profesyonel spor hayatına devam etmesini engellemekte 

ya da yaralanmadan önceki performansına ulaşamamasına neden olmaktadır. Spor 

yaralanmaları, sporcunun sporu bırakma nedenlerinin %30’unu oluşturmaktadır. Bu 

yaralanmalar sporcunun sadece spor kariyerini tehlikeye atmayıp, aynı zamanda sporcunun 

fiziksel ve psikolojik sağlını olumsuz yönde etkilemektedir. Bu durum hem sporcu, hem 

kulüp hem de ülke için ekonomik yük oluşturmaktadır (Cumps, Verhagen, Annemans & 

Meeusen, 2003).  Spor yaralanmalarının birçok faktöre bağlı olduğu ve bu nedenle spor 

sakatlıklarının engellenmesi için multidisipliner bir yaklaşım gerektiği aşikârdır. 

Spor yaralanmalarının genç sporcularda daha sık görüldüğü bilinmekte; ancak nedenlerinin 

detaylı şekilde ortaya konulmadığı görülmektedir. Bu çalışmada genç sporcuların yaralanma 

risklerini ve sıklığını etkileyecek faktörler araştırılacak, elde edilen sonuçlar yorumlanacak ve 

koruyucu yaklaşımlar hakkında bilgi verilecektir.  

 

Spor Yaralanmalarını Etkileyen Dış ve İç Faktörler 

Spor yaralanmanın meydana gelmesinde; ekipman, hava koşulları, zemin, aşırı antrenman, 

daha önce geçirilmiş yaralanma hikayesi gibi birçok değişkenin rol oynadığı 

düşünülmektedir. Tabanlık kullanımı, eksternal eklem desteği ve denge tahtası gibi spesifik 

eğitim programlarının etkinliğinin önemli ölçüde ve pozitif yönde desteği gösterilmiştir. 

Fakat ısınma ve esneme gibi bazı yaklaşımlar için daha çok bilimsel kanıta ihtiyaç olduğu 

görülmektedir (Leppanen, Aaltonen, Parkkari, Heinonen & Kujala, 2014; Tranaeus, Johnson, 

Ivarsson, Engström, Skillgate & Werner; 2015). Zemin, ayakkabı, ekipman ve spor tesisinin 

özellikleri ile bakım-onarım durumları spor yaralanmalarını etkileyecek diğer önemli 

faktörler arasında yer almaktadır. Örneğin; saha ve çimin sertliğinin yüksek yaralanma 

riskine neden olduğu gösterilmiştir (Orchard, 2002). Diğer potansiyel tehlikeler arasında 

sahanın kayganlığı, yüzey eşitsizliği, çim boyu ve tipi sayılabilir. Bununla birlikte, spor 

zeminine göre doğru ayakkabıyı giymenin yaralanma riskini azaltmada önemli olduğu 

gösterilmiştir. Bilimsel verilere göre, bu dış faktörler spor yaralanmalarına neden olabilen,  

ciddi ancak değiştirilebilir risk faktörleridir (Dobbinson, Hayman & Livingston, 2006; 

Donaldson, Hill, Finch & Forero, 2003). Sporcunun, kulübün, sağlık profesyonellerinin, saha 
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ve zemin bakımını yapan ekibin doğru bilgilendirilmesi ve ilgili kurumların periyodik olarak 

denetleme yapması ile sakatlanma oranlarının azalacağı öngörülmektedir.  

Sporcunun kas kuvveti, enduransı, esnekliği, kor stabilitesi, denge ve propriyosepsiyonu gibi 

iç faktörler de yaralanma riski bakımından önem teşkil etmektedir. Yapılan sporun türüne 

bağlı olarak sporcuların yeterli kas kuvvetine, esnekliğe ve enduransa sahip olması, sporu 

başarıyla icra edebilmesi ve yaralanma riskinin önlenmesi açısından temel faktörlerdir. Sağlık 

profesyonellerinin ve antrenörlerin sporcunun fiziksel yapısına ve ihtiyaçlarına uygun ve 

bilimsel kanıtlara dayalı programlar düzenlemesinin önemli bir gereklilik olduğu 

bilinmektedir. Son yıllarda spor türünden bağımsız olarak kor stabilizasyonun, özellikle 

yaralanma riskini azaltması açısından, öneminden bahsedilmektedir. Kor stabilizasyon karın 

ve sırt kaslarının oluşturduğu doğal bir korse olarak düşünülmektedir. Kor stabilizasyon ile 

sporcu performansı arasında pozitif yönlü ilişki olduğunu gösteren bilimsel çalışmalar 

bulunmasına rağmen, bu egzersiz türünün tüm sağlık profesyonellerince yeterince 

uygulanmadığı ve bunun önemli bir eksiklik olduğu görülmektedir (Radwan ve diğerleri, 

2014; Sekendiz, Altun, Korkusuz ve Akın, 2007). Kor stabilizasyon yetersizliğinin 

yaralanmalara zemin hazırladığı ve uygun antrenman ve eğitimlerle bu riskin azaltılabileceği 

ifade edilmiştir (Wilson, 2015). Sporcunun sezon boyunca yaptığı tekrarlı ve yoğun 

antrenmanların, spor yaralanmaları için önemli risk faktörleri arasında yer alan postür ve 

denge problemlerine yol açabileceği düşünülmektedir. Sezon boyunca, antrenman öncesinde 

ve sonrasında yapılan denge ve propriyosepsiyon çalışmalarının düşme ve travmatik 

yaralanma riskini azaltacağı belirtilmiştir (Smith ve diğerleri, 2016). Literatürde iyi bir 

postüral denge ve propriyosepsiyona sahip olan sporcuların bile, antrenman esnasındaki 

anaerobik stres ve sezon sonuna doğru meydana gelen yorgunluk kaynaklı yaralanma 

risklerinin yüksek olduğunu gösterilmiştir. Ve bu riski azaltmak için denge ve 

propriyosepsiyon çalışmalarının devam ettirilmesi önerilmiştir (Smith ve diğerleri, 2016). 

Yapılan son çalışmalarda gövde stabilizasyonunun sporcularda yaralanma insidansını 

azalttığı ve yaralanmalar açısından koruyucu olduğu gösterilmiştir (Marcos ve diğerleri, 

2015; Scanlan, Carpenter, Lobel & Simons, 1993). 

 

 Psikolojik Faktörler 

Spor yaralanmaları ile ilişkili diğer bir konu ise sporcunun ve rakibinin davranışları, 

sporcunun stres yönetimindeki başarısı, kazanma hırsı ve rekabet duygusu gibi psikolojik 

faktörlerdir. Bu faktörler iyi yönetilemediği takdirde, sporda anti sosyal davranışlar, fiziksel 

ve sözel saldırı ile şiddet ve saldırganlığa yol açan spor odaklı kişilik oluşmasına neden 

olacağı öngörülmektedir. Spor odaklı kişiliğin oluşmasında, ailenin, antrenörlerin, kulüplerin 

ve medyanın oluşturduğu baskı ve beklentilerin önemli rolü olduğu ifade edilmiştir (DiFiori 

ve diğerleri, 2014). Sporcunun fiziksel kapasitesinin üstünde performans göstermeye 

çalışması riski arttırmaktadır.  Saldırganlığın, en alt seviyedeki sakatlıklardan beyin sarsıntısı 

gibi en yüksek seviyedeki yaralanmalara kadar yol açtığı gösterilmiştir (Raedeke & Smith, 

2004). 

Spora devam etmenin en önemli nedenleri, spordan keyif alınması, yeni arkadaşlıklar 

edinilmesi ve spor esnasında hoş ve eğlenceli vakit geçirilmesidir (Matos, Winsley & 
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Williams, 2011). Ancak; spor profesyonel olarak yapıldığında, rekabete bağlı olarak artan 

kronik stres, motivasyon eksikliği, kişisel ve çevresel beklentiler ile aşırı antrenman kişinin 

psikolojisinin bozulmasına ve tükenmişlik hissetmesine sebep olabilmektedir (Preti ve 

diğerleri, 2009). Sporcuda tükenmişlik, duygusal ve fiziksel bitkinlik ve başarısızlık hissi ile 

karakterize önemli bir psikolojik sendromdur (Joy, Kussman & Nattiv, 2016). Pek çok genç 

sporcuda tükenmişlik sendromu, klinik bir duruma dönüşmese bile, çaresizlik ve başarısızlık 

hissi, stres, sportif aktiviteden kaçınma gibi duygusal bozukluklara neden olabilmektedir. 

Sporcuların aşırı yüklenme ve yanlış antrenman deneyimleri yaşamasının, sakatlanma 

riskinin artması ile ilişkili olduğu belirtilmiştir (Miller, Barnes, Sabo, Melnick & Farrell, 

2002a). 

Tüm bu psikolojik stres ve kişilik bozukluğu, sporcunun gücünün azalmasına, psikolojik ve 

fiziksel etkenlere karşı savunmasız kalmasına, sadece spor odaklı kişiler olmalarına ve hem 

kendisini hem de rakibini yaralanmasına neden olmaktadır. Bu nedenle, psikolojik faktörlerin 

detaylı incelenmesi ve gerekli önlemlerin alınması, sporcu performansı ve başarısı için en 

önemli konular arasında yer almaktadır. 

Sporla ilişkili beslenme bozuklukları 

Genç nüfusta görülen yeme bozukluklarındaki artış endişe verici orandadır. Altı Avrupa 

ülkesinde ESEMeD adı altında gerçekleştirilen bir epidemiyolojik çalışmada, anoreksiya 

nervoza, bulimia nervoza, aşırı yemek bozukluğu ve herhangi başka yeme bozukluğunun 

prevelansı sırasıyla %0.48, %0.51, %1.12 ve %2.85 olarak bulunmuştur. Yeme bozuklukları 

kadınlarda erkeklere göre 3 ila 8 kat daha yüksek bulunmuştur (Miller, Barnes, Sabo, 

Melnick & Farrell, 2002b). Fakat bu oran sporcularda, sporcu olmayanlara göre daha fazladır 

(Peretti-Watel, 2003). Genç sporcular, özellikle düşük vücut ağırlığının avantaja dönüştüğü 

sporlarda, performanslarını arttıracak vücut kompozisyonuna ulaşma baskısıyla daha büyük 

risk altındadırlar. Sporcularda görülen yeme bozuklukları, vitamin eksikliklerine de neden 

olmaktadır. Literatürde D vitamini eksikliğinin sporcularda sakatlanmalara, stres kırıklarına 

ve tendon yapılarında bozulmalara neden olabildiği belirtilmiştir (Dawson-Hughes ve 

diğerleri, 2005; Sercan ve diğerleri, 2015). 

SONUÇ 

Spor yapmanın pek çok pozitif etkileri olsa da; yanlış spor alışkanlığı, beslenme bozukluğu 

ve psikolojik etkenler spor yaralanmaları bakımından genç sporcularda ciddi risk faktörü 

oluşturmaktadır. Genç sporcularda sporun sağlıklı bir şekilde yapılabilmesi için bu faktörlerin 

üzerinde çalışılması ve doğru spor alışkanlıklarının kazandırılması çok önemlidir. Genç 

sporcuların spor hayatına sağlıklı şekilde devam edebilmelerinin, bireysel performanslarının 

ve ülkemizin spor başarısının yüksek olmasının bu faktörlerin birlikte ele alınarak 

geliştirilmesiyle ile mümkün olacağını düşünmekteyiz.  
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