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Derleme

Artan geng niifusla birlikte spor aktivitelerine katilim da son yillarda oldukca artmustir.
Ancak yeterli Onlemler alinmadiginda sporun gerektirdigi yiiksek diizey fiziksel
performans, ¢esitli i¢ ve dig faktdrler nedeniyle ¢ok sayida spor sakatligina neden
olmaktadir. Bu durum ciddi bir ekonomik yiik olustururken, yaralanma sonrasi
sporcunun ayni seviyede spora donme ihtimalini de ciddi sekilde azaltmaktadir. Spor
yaralanmalarim1 olusmadan Onlemek, yaralanma meydana geldikten sonra tedavi
etmekle kiyaslandiginda sosyal ve ekonomik acidan daha avantajlidir. Spor
yaralanmalarina neden olabilecek faktorleri inceleyerek onleyici programlar ortaya
koyabilmek ve bu bilgileri uygulamaya gegirmek oldukga énemlidir. Bu makalenin
amaci, gen¢ sporcularda spor yaralanmalarina neden olan faktorleri incelemek ve
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yaralanmalarin dnlemesine dikkat ¢cekmektir. Geng sporcularin saglikli bir bigimde spor
yasamina devam edebilmesi ve spor sakatliklarinin azaltilmasinin uzun dénemde iilkeye
sosyoekonomik yarar saglayacagi 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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GIRIS

Fiziksel aktivite ve spor; fiziksel saglik, kognitif fonksiyon ve yasam Kkalitesi lizerine 6nemli
pozitif etkilere sahiptir. Ozellikle genglerde dogru spor aliskanliginin kazandirilmasi ve
stirdiiriilmesi olduk¢a 6nemlidir. Ancak yeterli 6nlemler alinmadiginda, sporun gerektirdigi
yuksek duzeydeki fiziksel performans, gesitli i¢ ve dis faktorler nedeniyle ¢ok sayida spor
sakatligina neden olmaktadir. Medikal tedavi gerektiren yaralanmalarin %14'iniin sporla
iligkili oldugu tahmin edilmektedir. Yaklasik 6 milyon kisinin spor yaralanmalar1 sonucunda
tedaviye ihtiyag¢ duydugu ve bu bireylerin %10’unun ise en az bir (1) giin siireyle
hastanelerde yatarak tedavi olmasi gerektigi ifade edilmistir. Ayrica, her yi1l 7000 civarinda
Olimciil spor yaralanmalari meydana geldigi belirtilmistir (Kisser & Bauer, 2012). Bu
sakatlanma oranlarinin yas, cinsiyet veya spor tirii faktorlerinden bagimsiz olarak ortaya
kondugu gorulmektedir. Olimpiyat oyunlarinda gen¢ sporcularinda g¢esitli seviyelerdeki
sporla iligkili yaralanma oraninin yaklasik %67 oldugu bildirilmistir (Palmer-Green & Elliott,
2015). Bu yaralanmalar sporcunun profesyonel spor hayatina devam etmesini engellemekte
ya da yaralanmadan Onceki performansina ulagsamamasma neden olmaktadir. Spor
yaralanmalari, sporcunun sporu birakma nedenlerinin %30’unu olusturmaktadir. Bu
yaralanmalar sporcunun sadece spor kariyerini tehlikeye atmayip, ayn1 zamanda sporcunun
fiziksel ve psikolojik saglin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum hem sporcu, hem
kuliip hem de iilke i¢in ekonomik yiik olusturmaktadir (Cumps, Verhagen, Annemans &
Meeusen, 2003). Spor yaralanmalarimin bir¢ok faktore bagli oldugu ve bu nedenle spor
sakatliklariin engellenmesi i¢in multidisipliner bir yaklasim gerektigi agikardir.

Spor yaralanmalarinin geng¢ sporcularda daha sik goriildiigii bilinmekte; ancak nedenlerinin
detayli sekilde ortaya konulmadigi goériilmektedir. Bu ¢alismada geng sporcularin yaralanma
risklerini ve sikligini etkileyecek faktorler arastirilacak, elde edilen sonuglar yorumlanacak ve
koruyucu yaklasimlar hakkinda bilgi verilecektir.

Spor Yaralanmalarim Etkileyen Dis ve I¢ Faktorler

Spor yaralanmanin meydana gelmesinde; ekipman, hava kosullari, zemin, asir1 antrenman,
daha oOnce gegirilmis yaralanma hikayesi gibi birgok degiskenin rol oynadig
diisiiniilmektedir. Tabanlik kullanimi, eksternal eklem destegi ve denge tahtas1 gibi spesifik
egitim programlarinin etkinliginin 6nemli Slgiide ve pozitif yonde destegi gosterilmistir.
Fakat 1sinma ve esneme gibi bazi yaklasimlar i¢in daha ¢ok bilimsel kanita ihtiya¢ oldugu
gorulmektedir (Leppanen, Aaltonen, Parkkari, Heinonen & Kujala, 2014; Tranaeus, Johnson,
Ivarsson, Engstrom, Skillgate & Werner; 2015). Zemin, ayakkabi, ekipman ve spor tesisinin
Ozellikleri ile bakim-onarim durumlari spor yaralanmalarini etkileyecek diger Onemli
faktorler arasinda yer almaktadir. Ornegin; saha ve ¢imin sertliginin yiiksek yaralanma
riskine neden oldugu gosterilmistir (Orchard, 2002). Diger potansiyel tehlikeler arasinda
sahanin kayganligi, yiizey esitsizligi, ¢cim boyu ve tipi sayilabilir. Bununla birlikte, spor
zeminine gore dogru ayakkabiyr giymenin yaralanma riskini azaltmada onemli oldugu
gosterilmistir. Bilimsel verilere gore, bu dis faktorler spor yaralanmalarina neden olabilen,
ciddi ancak degistirilebilir risk faktorleridir (Dobbinson, Hayman & Livingston, 2006;
Donaldson, Hill, Finch & Forero, 2003). Sporcunun, kuliibiin, saglik profesyonellerinin, saha
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ve zemin bakimini yapan ekibin dogru bilgilendirilmesi ve ilgili kurumlarin periyodik olarak
denetleme yapmasi ile sakatlanma oranlarinin azalacagi ongoriilmektedir.

Sporcunun kas kuvveti, enduransi, esnekligi, kor stabilitesi, denge ve propriyosepsiyonu gibi
i¢c faktorler de yaralanma riski bakimindan 6nem teskil etmektedir. Yapilan sporun tiirline
bagl olarak sporcularin yeterli kas kuvvetine, esneklige ve enduransa sahip olmasi, sporu
basariyla icra edebilmesi ve yaralanma riskinin 6nlenmesi agisindan temel faktorlerdir. Saglik
profesyonellerinin ve antrendrlerin sporcunun fiziksel yapisina ve ihtiyaglarina uygun ve
bilimsel kanitlara dayali programlar diizenlemesinin 6nemli bir gereklilik oldugu
bilinmektedir. Son yillarda spor tiiriinden bagimsiz olarak kor stabilizasyonun, 0zellikle
yaralanma riskini azaltmasi agisindan, 6éneminden bahsedilmektedir. Kor stabilizasyon karin
ve sirt kaslarimin olusturdugu dogal bir korse olarak diisiiniilmektedir. Kor stabilizasyon ile
sporcu performansi arasinda pozitif yonlii iliski oldugunu gdsteren bilimsel caligsmalar
bulunmasina ragmen, bu egzersiz tiirlinlin tim saglik profesyonellerince yeterince
uygulanmadigi ve bunun 6nemli bir eksiklik oldugu goriilmektedir (Radwan ve digerleri,
2014; Sekendiz, Altun, Korkusuz ve Akin, 2007). Kor stabilizasyon yetersizliginin
yaralanmalara zemin hazirladigi ve uygun antrenman ve egitimlerle bu riskin azaltilabilecegi
ifade edilmistir (Wilson, 2015). Sporcunun sezon boyunca yaptigi tekrarli ve yogun
antrenmanlarin, spor yaralanmalart i¢in onemli risk faktorleri arasinda yer alan postir ve
denge problemlerine yol agabilecegi diistiniilmektedir. Sezon boyunca, antrenman 6ncesinde
ve sonrasinda yapilan denge ve propriyosepsiyon calismalarinin diisme ve travmatik
yaralanma riskini azaltacagi belirtilmistir (Smith ve digerleri, 2016). Literaturde iyi bir
postiiral denge ve propriyosepsiyona sahip olan sporcularin bile, antrenman esnasindaki
anaerobik stres ve sezon sonuna dogru meydana gelen yorgunluk kaynakli yaralanma
risklerinin yiiksek oldugunu gosterilmistir. Ve bu riski azaltmak igin denge ve
propriyosepsiyon caligmalarinin devam ettirilmesi onerilmistir (Smith ve digerleri, 2016).
Yapilan son caligmalarda govde stabilizasyonunun sporcularda yaralanma insidansini
azalttigl ve yaralanmalar agisindan koruyucu oldugu gosterilmistir (Marcos ve digerleri,
2015; Scanlan, Carpenter, Lobel & Simons, 1993).

Psikolojik Faktorler

Spor yaralanmalar ile iliskili diger bir konu ise sporcunun ve rakibinin davranislari,
sporcunun stres yonetimindeki basarisi, kazanma hirsi ve rekabet duygusu gibi psikolojik
faktorlerdir. Bu faktorler iyi yonetilemedigi takdirde, sporda anti sosyal davranislar, fiziksel
ve sozel saldir ile siddet ve saldirganliga yol acan spor odakli kisilik olusmasina neden
olacagi ongoriilmektedir. Spor odakli kisiligin olusmasinda, ailenin, antrenérlerin, kuliiplerin
ve medyanin olusturdugu baski ve beklentilerin dnemli rolii oldugu ifade edilmistir (DiFiori
ve digerleri, 2014). Sporcunun fiziksel kapasitesinin (stiinde performans gostermeye
caligmasi riski arttirmaktadir. Saldirganligin, en alt seviyedeki sakatliklardan beyin sarsintisi
gibi en yiksek seviyedeki yaralanmalara kadar yol actig1 gosterilmistir (Raedeke & Smith,
2004).

Spora devam etmenin en Onemli nedenleri, spordan keyif alinmasi, yeni arkadasliklar
edinilmesi ve spor esnasinda hos ve eglenceli vakit gecirilmesidir (Matos, Winsley &
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Williams, 2011). Ancak; spor profesyonel olarak yapildiginda, rekabete bagli olarak artan
kronik stres, motivasyon eksikligi, kisisel ve ¢evresel beklentiler ile asir1 antrenman kisinin
psikolojisinin bozulmasina ve tiikenmislik hissetmesine sebep olabilmektedir (Preti ve
digerleri, 2009). Sporcuda tilkenmislik, duygusal ve fiziksel bitkinlik ve basarisizlik hissi ile
karakterize énemli bir psikolojik sendromdur (Joy, Kussman & Nattiv, 2016). Pek ¢ok geng
sporcuda tiikkenmislik sendromu, klinik bir duruma doniismese bile, caresizlik ve basarisizlik
hissi, stres, sportif aktiviteden ka¢inma gibi duygusal bozukluklara neden olabilmektedir.
Sporcularin asir1 yiiklenme ve yanlis antrenman deneyimleri yasamasinin, sakatlanma
riskinin artmasi ile iliskili oldugu belirtilmistir (Miller, Barnes, Sabo, Melnick & Farrell,
2002a).

Tiim bu psikolojik stres ve kisilik bozuklugu, sporcunun giiciiniin azalmasina, psikolojik ve
fiziksel etkenlere kars1 savunmasiz kalmasina, sadece spor odakli kisiler olmalarina ve hem
kendisini hem de rakibini yaralanmasina neden olmaktadir. Bu nedenle, psikolojik faktorlerin
detayli incelenmesi ve gerekli onlemlerin alinmasi, sporcu performansi ve basarisi igin en
onemli konular arasinda yer almaktadir.

Sporla iliskili beslenme bozukluklari

Geng niifusta goriilen yeme bozukluklarindaki artis endise verici orandadir. Alti Avrupa
iilkesinde ESEMeD adi altinda gerceklestirilen bir epidemiyolojik calismada, anoreksiya
nervoza, bulimia nervoza, asir1 yemek bozuklugu ve herhangi bagska yeme bozuklugunun
prevelansi sirastyla %0.48, %0.51, %1.12 ve %2.85 olarak bulunmustur. Yeme bozukluklari
kadinlarda erkeklere gore 3 ila 8 kat daha yiikksek bulunmustur (Miller, Barnes, Sabo,
Melnick & Farrell, 2002b). Fakat bu oran sporcularda, sporcu olmayanlara gore daha fazladir
(Peretti-Watel, 2003). Geng sporcular, 6zellikle diisiikk viicut agirliginin avantaja doniistiigi
sporlarda, performanslarini arttiracak viicut kompozisyonuna ulasma baskisiyla daha biiytik
risk altindadirlar. Sporcularda goriilen yeme bozukluklari, vitamin eksikliklerine de neden
olmaktadir. Literatiirde D vitamini eksikliginin sporcularda sakatlanmalara, stres kiriklarina
ve tendon yapilarinda bozulmalara neden olabildigi belirtilmistir (Dawson-Hughes ve
digerleri, 2005; Sercan ve digerleri, 2015).

SONUGC

Spor yapmanin pek c¢ok pozitif etkileri olsa da; yanlis spor aligkanligi, beslenme bozuklugu
ve psikolojik etkenler spor yaralanmalari bakimindan gen¢ sporcularda ciddi risk faktorl
olusturmaktadir. Geng sporcularda sporun saglikli bir sekilde yapilabilmesi i¢in bu faktorlerin
lizerinde ¢alisilmas1 ve dogru spor aliskanliklarinin kazandirilmasi ¢ok onemlidir. Geng
sporcularin spor hayatina saglikli sekilde devam edebilmelerinin, bireysel performanslarinin
ve ilkemizin spor basarisinin yiiksek olmasinin bu faktorlerin birlikte ele alinarak
gelistirilmesiyle ile miimkiin olacagini diistinmekteyiz.
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