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Elit Karatecilerde Sakatlanma Sikliklar1 Ve Nedenleri Bartin ili Ornegi
Burcu OZLUKAN SAHIN', Feyyaz SAHIN?
OZET

Amag: Bu calisma Bartin ilindeki karatecilerde sakatlanma sikliklar1 ve sakatlik nedenlerinin
tespit edilerek, sporcularin sakatlik dncesi alabilecegi onlemleri ve sakatlik sonrasi ilk yardim
seklindeki uygulama yontemlerini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Yontem: Arastirmaya 11 kadin, 21 erkek olmak iizere toplam 32 karateci goniillii olarak
katilmistir. Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan olusturulan “Bilgi Formu”
kullanilmigtir. Verilerin analizinde SPSS 27.00 paket programinda yiizdelik dilimleri ve
frekans dagilimlar testleri ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Elde edilen bulgular, karate sporuyla ilgilenen sporcularin antrenman sirasinda
sakatlanmanin (%62,5) ile antrenman sirasinda burkulma ve ezilmelerin ayak (%37,5)
kismindadir. Sakatlanmada esnasinda ilk yardim uygulamalar1 (%65,6) ve tedavi amagl
materyal kullanimi (%56,3) oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Arastirma bulgulari sonucunda sporcularin antrenmanlar esnasinda olmak iizere
sakatlanma ve sakatlanma tiirleri en ¢ok antrenman, vurma, hazirlik donemlerinde yetersiz
antrenman, antrenmanlarda asir1 yiiklenme, burkulma, 6zellikle sporcularin hazirlik dénemi
yetersiz antrenmanlardan, antrenmanlardaki asir1 yiikklenmelerden, ayak ve rakiple
miicadeleden kaynakli oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Sakatlik, Ik yardim, Spor

ABSTRACT

Injury Frequencies And Causes In Elite Karate Athletes Bartin Province Example

Purpose: This study was carried out to determine the frequency of injuries and causes of
injuries in karate athletes in Bartin Province and to determine the precautions that athletes can
take before injury and the application methods in the form of first aid after injury.

Method: A total of 32 karate players, 11 women and 21 men, participated in the study
voluntarily. "Information Form" created by the researcher was used to collect the data. The
data were analysed with percentage and frequency distribution tests in SPSS 27.00 package
programme.

Results: The findings obtained show that the athletes who are interested in karate sport have
injuries during training (62.5%) and sprains and bruises during training (37.5%). It was
determined that there were first aid applications (65,6%) and use of materials for treatment
(56,3%) during the injury.

Conclusion: As a result of the research findings, it was determined that the most common
types of injuries and injuries of the athletes during the training were training, hitting,
insufficient training during the preparation periods, overloading during training, sprains,
especially due to insufficient training during the preparation period of the athletes,
overloading during training, foot, and fighting with the opponent.
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GIRIS

Spor insanlik tarihi boyunca sosyal bir unsur olarak hep var olmus bir aktivitedir. Karate
de sporun bir dali olarak basladig1 ilk giinden bu yana siirekli gelisim igerisinde olmustur. Bu
degisimin dogal sonuglar1 olarak spor ve sporculardan beklenti artmistir. Beklentilere karsilik
verebilmek icin yapilan antrenman ve miisabaka sayilar1 da artti, artan miisabaka ve

antrenman sayilar1 spor yaralanmalarinin daha sik olmasina sebep olmustur (Ugur vd., 2010).

Spor kazalar1 ve yaralanmalar1 bu faktorlerin basinda gelmektedir. Bu yaralanma ve
sakatliklar1 i¢ ve dis faktdrler olarak iki bashik altinda degerlendirmek miimkiindiir. I¢
faktorler; kas zayifligi, eklem kisitliligi, yetersiz esneklik, asir1 yliklenme, anatomik sorunlar,

psikolojik faktorler, yas ve cinsiyettir.

Dis faktorler; yetersiz teknik, kotii antrenman, kotii malzeme kullanimi, ¢evre, zemin ve
kurallara uymamaktir (http://www.sporhekimligi.com/yaralanmalarvespor.php). I¢ ve dis
faktorler ise yapilan spor bransina gore degisebilmektedir (Ogiin, 2012). Yasanan olumsuz ve
sansiz olaylar sonucu sporcular spor yaralanmalar1 yasayabilirler bu durum sporcunun spor
hayatin1 olumsuz etkiler. Bu tarz olumsuz durumlar ortadan kaldirmak igin spor

yaralanmalarinin 6niine gegilmelidir (Akhmedov ve ark., 2016).

Karate, materyali insan olan bir sanat dalidir. Bu sanatta insan, fizik, maharet ve ruh
yonleri ile sekillenir (Akkus ve Inal, 2007). Kara: Bos, Te: El, Do: Felsefi yol kelimelerinin
birlesmesinden olusan Karate Do’nun anlami bos el yoludur. Bu kelimenin birlesik anlami ise
bos elle hicbir silah kullanmadan kisinin en zor sartlar karsisinda kendini savunabilme
sanatidir. Karate, ayak, yumruk, dirsek, diz ve diger viicut kisimlarinin vurus icin bilimsel
olarak kullanildig1 bir doviis yontemidir. El ve ayak vuruslar ile bloklar ve ayak siiptirmeleri
seklindeki tekniklerin calisilmasi sirasinda rakibe vurulmaz. Teknikler son derece kontrollii
olarak uygulanir. Miicadele sporlarmin en bilinenlerinden olan Karate bugiin tiim diinyaya
yayilmis Avrupa ve Diinya Sampiyonalari diizenlenen, olimpiyatlara aday bir spor dali haline

gelmistir (Ozbek ve Sanli, 2011).

1920’lerden sonra spor dal1 olarak gelistirilmis, 1950’lerden sonra da biiyiik bir salgin
seklinde diinyaya yayilmis olan ve ¢esitli Uzakdogu iilkelerinde degisik sekillerde olamayan
ancak farkli isimler altinda icra edilen bu silahsiz miicadele sanati giiniimiizde Karate adi ile

anilmaktadir (Alpay, 1999).

Karate yarigmalar1 kata ve kumite olarak iki dalda yapilmaktadir. Kata; Temel

tekniklerin bilesimi ve 360 derecede hayali savunma sanat1 olup beden ve zekd antrenmanidir.
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Kumite; Iki sporcunun karsilikli olarak belirli kurallar ¢ercevesinde uyguladigi serbest
miisabaka seklidir. Kumite’deki en temel kural yapilan tim ataklarin kontrollii olarak

uygulama zorunlulugudur (Giiven, 1982).

Spora ayrilan bu biiyiik biitcede en biiyiik risklerden bir tanesi uzun yillar ve biiyiik

harcamalarla yetistirilen sporcularin sakatlanmasidir.

Karate sporuyla ugrasan sporcularin antrenman esnasinda eklem burkulmasi
eklemlerdeki baglarin ¢evresindeki dokularin ani ve ters hareketler sonucu gerilmesi veya
yirtilmasi sonucu meydana gelir. Sporcular birbirlerine teknikleri uyguladiklar1 sirada en ¢ok
sakatlanmalar ayak ve el bilegi eklemlerinde goriiliir. Bagdaki yapilar elastik bir yapiya
sahiptir. Eklemde meydana gelebilecek normalden fazla zorlama veya herhangi bir kaza
aninda baglarin normal esnekliginin {izerindeki gerilmeler sonucu meydana gelecek hasarlar
burkulmaya neden olur. Bu gibi durumlarda liflerle birlikte bazi kiiclik damarlar kopar.

Eklemlerde sisme, agr1 ve morluk meydana gelir.

Spor aktiviteleri sonucu ¢ene-yiiz bolgesinde olusabilecek yaralanmalar1 azaltmanin en
etkili yolu sporcu lizerine gelen ¢arpisma kuvvetini en aza indirmektir. Bu nedenle, yapilan
spora ve kisiye uygun planlanmis agiz koruyucular1 uygulanir. Cesitli spor aktiviteleri ve
eglencelerde disleri, dudak, dil ve mukoza gibi agiz yumusak dokularini travmadan korumak
amaciyla kullanilan plastikten hazirlanan esnek agiz apareyleri “agiz koruyucusu” olarak

tanimlanmaktadir.

Karate de karsilasilan sakatliklar, bu sakatliklarin en c¢ok hangi durumlarda
karsilasildig1, ne siklikta ve nasil etkiledigi, meydana gelen sakatliklarin neyle sonuglandigi
gibi nedenleri belirleyebilmek i¢in Bartin ilinde genglik spor merkezine bagli spor
kuliiplerinde karate yapan sporcularin sakatlik nedenleri ve sikliklariyla ilgili ¢alismayi

amacladik.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirma grubu, amacgli 6rnekleme yontemlerinden olan ‘“kolay ulasilabilir durum
orneklemesi” yontemine gore belirlenmistir. Arastirma, yaslar1 7-19 arasinda degisen Bartin
ilindeki karate sporcularinin, spor sakatlanma bolgelerini ve sakatlanma tiirlerini
degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Bu arastirmada incelenen olgu ciddi spor sakatligi

yasayan sporcularin psikolojik deneyimleridir.
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Katilimcilar

Arastirmaya Bartin ilinde aktif olarak karate sporuyla ugrasan; 11’1 (%34,4) kadin ve
21°1 (9%65,6) erkek olmak iizere toplam 32 goniillii karateci katilmistir. Katilimcilarin yaglar
7’1 (%]12,5) ila 19°u (%53,1) lizeridir.

Veri Toplama Yontemleri

Arastirmaya katilan sporculara kullanilan anket aragtirmaci tarafindan google form
iizerinden olusturulmustur. Aragtirma grubuna, cinsiyet, yas, 6grenim durumu ve spor yasi
demografik bilgilerini iceren kigisel bilgi formu kullanilmistir. Calismaya baslamadan 6nce
velilerden ve 6grencilerden goniilli onam alinmistir. Anket sporcularin, son bir yildaki
sakatliklarin 40 prevalanst ve sonucu ile ilgili giivenilir bilgi saglamaktadir. Katilimcilar

haftada ii¢ kez egzersizlere katilmakta ve antrendr tarafindan yiiriitiilmektedir.

Veri Analizi
Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 27.0 istatistik paket

programi kullanilarak analiz edilmistir. Sporculardan toplanan sakatlik anketi verileri
oncelikle SPSS 27.0 istatistik programina aktarilmis ve daha sonra sporcular tarafindan dogru
doldurulmamis anket verileri ayiklanarak degerlendirme dist birakilmistir. Sporculardan
toplanan anket veri sonuglarina goére sporcularin demografik bilgileri ve antrenman
aligkanliklarinin  frekans ve yiizde dagilimlari hesaplanmistir. Sporcularin  sakatlanma
tirlerinin goriilme sikliklar1 ve sakatlanma sikliklar1 arasindaki iliskiler ki-kare testi ile
degerlendirilmistir. Ki-kare testi, kategorik veriler arasindaki iliskileri incelemek igin
kullanilan bir istatistiksel testtir. Ozellikle iki veya daha fazla kategorik degiskenin bagimsiz
olup olmadigini test etmek i¢in kullanilir. Bu test, gozlenen frekanslar ile beklenen frekanslar
arasindaki farki degerlendirir. Eger gozlenen ve beklenen frekanslar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark varsa, bu iki degisken arasinda bir iliski oldugunu gosterir. Sonugclar,
frekans yiizde dagilim degerleri analiz edilerek tablo seklinde sunulmustur. Sonuglar frekans,

yiizde dagilimi seklinde tablolastirilip ve grafiklestirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1, incelendiginde bu caligmada katilimcilarin demografik 6zellikleri ve karate
sporunda yasadiklar1 sakatliklar detayli bir sekilde incelenmistir. Katilimcilarin cinsiyet
dagilimina bakildiginda, kadin ve erkek katilimcilar esit sayida olup, her iki cinsiyetten de 16
kisi (n = 16) bulunmaktadir. Yas gruplarmma gore dagilim ise 7-14 yas aras1 4 kisi (n = 4,
%12,5), 15-18 yas arast 11 kisi (n = 11, %34,4) ve 19 yas ve tizeri 17 kisi (n = 17, %53,1)

olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin egitim durumlarina goére dagilimi incelendiginde,
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ilkdgretim diizeyinde olanlarin sayist 3 (n = 3, %9,4), lise ve dengi okullarda egitim
gorenlerin sayis1 9 (n =9, %28,1) ve iiniversite ve dengi okullarda egitim goérenlerin sayisi ise
20 (n = 20, %62,5) olarak goriilmektedir. Karate sporuyla ugragma siiresine gore katilimcilar
degerlendirildiginde, 1-3 yil aras1 bu sporla ugrasanlarin sayis1 7 (n = 7, %21,9), 2-4 yil aras1
ugrasanlarin sayis1 7 (n =7, %21,9) ve 5 yildan daha fazla siireyle ugrasanlarin sayist 18 (n =
18, %56,3) olarak belirlenmistir.

Tablo 1: Katilimcilara ait demografik bilgilere iligskin dagilimlar

n %
Cinsiyet Kadin 16 50,0
Erkek 16 50,0
7-14 4 125
Yasiniz 15-18 11 344
19 ve lizeri 17 53,1
[Ikogretim 3 94
Hangi tiir 6grenim gormektesiniz Lise ve Dengi Okullar 9 281
Universite ve dengi okullar 20 62,5
13 yil 7 21,9
Kag yildir karate sporu yapiyorsunuz? i ;‘,fl]ydlalm daha fazla 178 gé:g
Toprak 1 31
Tablo 2: Katilimcilarin sakatlanmaya maruz kalma yerlerine gére dagilimlar
Degiskenler n % X2 P
Antrenman 21 65,6
Sakatlanmaya Miisabaka 9 28,1
Maruz Kalma Yerleri Diger 3 6,3
Toplam 32 100,0 4.190 0,123

Tablo 2, incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin, %65,6’inin antrenman sirasinda
%28,1’inin miisabaka sirasinda ve %6,3’linlin ise diger durumlarda sakatlanmaya maruz
kaldig1 tespit edilmistir. Ki-kare analizi sonucunda cinsiyet degiskeni ile sakatlanma tiirii
arasinda anlaml bir iliski bulunmamistir (x2 = 4,190, p = 0,123). Bu sonuglar, kadinlarin
antrenman ve miisabaka sirasinda benzer oranlarda sakatlanirken, erkeklerin agirlikli olarak
antrenman sirasinda sakatlandigini gostermektedir.

Tablo 3: Katilimeilarin sakatlanmaya maruz kaldigi durumlara gore dagilimlart

Degiskenler N % X2 i
Vurma 12 375

Sakatlanmaya g:fprr;a ?0 gig

Maruz Kaldigi Durumu Diger 2 6.3
Toplam 32 100,0 6,473 0,263

Tablo 3, incelendiginde ¢aligmaya katilan sporcularin %37,5’1 vurma, %?25.0’u diisme,

%31.3’°1 ¢garpma ve %6.3’sinin diger durumlarda sakatlanmaya maruz kaldig tespit edilmistir.
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Ki-kare analizi sonucunda sakatlanma durumu ile sakatlanma nedenleri arasinda anlamli bir
iligki bulunmamistir (x2 = 6,473, p = 0,263). Bu sonugclar, sakatlanma yasayan ve yasamayan
katilimcilarin sakatlanma nedenlerinde belirgin bir farklilik olmadigini gostermektedir.

Tablo 4: Katilimcilarin sakatlanmaya ortam hazirlayan dagilimlari

Degiskenler n % n % n % n % n % n % x2

P

Agrik 1 333 1 333 0 00 0 00 1 333 0 00

Sigrama 0 00 3 1000 0 00 0 00 0 00 0 00
En sik sakatlanma yasanilan Kosma 1 200 1 200 1 200 1 200 1 200 0 00 oo0 oo
antrenman tiirleri :;'I‘S”I'I'l‘a 6 429 4 286 0 00 1 7.1 3 214 0 00

Diger 2 333 2 333 0 00 0 00 1 167 1 167

Salon 6 316 6 316 1 53 1 53 5 263 0 00
Sakatlanmaya maruz kalinan en  ¢im 2400 2 400 0 00 0 00 1 200 0 00 g 0 (oo
sik spor zemini Beton 2 333 2 333 0 00 1 167 0 00 1 167 ' '

Toprak 0 00 1 1000 0 00 0 00 0 00 0 00

Evet 2 286 2 286 1 143 1 143 1 143 0 00
Sakatlanma 6ncesi saghk sorunu .o 7 304 9 391 0 00 1 43 5 217 1 43 4704 0453

Tablo 4 incelendiginde ¢aligmaya katilan sporcularin %33,3"i (n = 1) agirlik calismast
yapanlarin %100,04 (n = 3) Sigrama calismasi yapanlarin %20,0'si Kosma g¢aligsmasi
yapanlarin (n = 1) Teknik ¢alisma yapanlarin %42,9'u (n = 6) Teknik ¢alisma yapanlarin
%33,3'i (n = 2) Diger sebeplerden kaynakli tespit edilmistir. Ki-kare analizi sonucunda ilk
sakatlanmanin oldugu calisma tiirii ile sakatlanma nedenleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir (x2 = 18,260, p = 0,570). Bu sonuglar, farkli ¢aligma tiirlerinin sakatlanma
nedenleri lizerinde belirgin bir etkisinin oldugunu gostermektedir.

En sik sakatlandiklar1 spor zemini incelendiginde, %31,6's1 (n = 6) salon zemininde,
%40,01 (n = 2) Cim zemininde sakatlananlarin, %33,3'i (n = 2) Beton zemininde
sakatlananlarin, %100,0'i (n = 1) Toprak zemininde sakatlanmalarin oldugu tespit edilmistir.
Ki-kare analizi sonucunda spor zemini ile sakatlanma nedenleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (x2 = 9,741, p = 0,836). Bu sonuglar, farkli zemin tiirlerinin sakatlanma
nedenleri {izerinde belirgin bir etkisinin oldugunu gostermektedir.

Sakatlanma 6nce herhangi bir saglik sorunu olup olmadig1 incelendiginde %28.6 (n=2)
evet %30.4 (n=9) hayir olarak, cevap verildigi tespit edilmistir. Ki-kare analizi sonucunda ilk
sakatlanmanin oldugu caligma tiirii ile sakatlanma nedenleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir (x2 = 4,704, p = 0,453). Bu sonuglar, farkli ¢alisma tiirlerinin sakatlanma

nedenleri tizerinde belirgin bir etkisinin olmadigini gostermektedir.
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Tablo 5: Katilimcilarin sakatlanmaya ortam hazirlayan durumlarina dagilimlari

Degiskenler N % X2 P
Hazirlik Dénemi Yetersiz Antrenman 10 323
Antrenmanlarda Asir1 Yiiklenme 11 355
Sakatlanmaya Giyilen Spor Ayakkabi1 Kaynakli 1 32
Ortam Hazirlayan Salon ve Oyun Zeminlerinden Kaynakl 2 65
Durumlar Rakiple Miicadele Kaynakli 6 194
Diger 1 32
Toplam 32 100,0 5,131 0,400

Tablo 5, incelendiginde calismaya katilan sporcularm %32.3 (12)'i hazirlik dénemi
yetersiz antrenmanlarin, %35.5 (12)'1 antrenmanlarda asir1 yliklenmelerin, %3,2 (1)’1 giyilen
spor ayakkabi1 kaynakli, %6.5 (1)’1 salon ve oyun zeminlerinden kaynakli, %19.4 (3)’i rakiple
miicadele kaynakli ve %3.2 (3)’l diger sebepler kaynakli tespit edilmistir. (x2 = 5,131, p =
0,400).

Tablo 6: Katilimcilarin en sik yasadiklar: sakatlanma tiiriine iligkin dagilimlari

Degiskenler N % X2 P
Burkulma 5 45,2
Kanama 5 16,1
Ezilme 7 22,6
]SE:ka tlan:ll:Tﬁrii Yasadikldgt Tendon ya da Lif Kopmast 2 6,5
Catlak y ada Kirik 2 6,5
Cikik 1 3,2
Toplam 32 100,0 8,933 0,030

Tablo 6, incelendiginde c¢alismaya katilan sporcularin %45,2'si (n = 14) burkulma,
%16,1'i (n = 5) 'i kanama%?22,6's1 (n = 7)'i ezilme, %6,5'i (n = 2) "i tendon ya da lif kopmasi,
%6,5'i (n = 2))'i catlak ya da kirik ve %3,2'si (n = 1)'inin ise ¢ikik gibi sakatlik tiirleri ile
siklikla karsilastigi tespit edilmistir. (x2 = 8,933 p = 0,030). Bu sonuglar, burkulma’nin daha

cok miisabaka sirasinda sakatlandigin1 gostermektedir.

Tablo 7: Katilimecilarin daha 6nce gegirilen sakatliklarin viicutlarindaki yerlerine iligkin

dagilimlar

Degiskenler N % X2 P
Ayak 9 28,1
Ayak Bilegi 12 37,5

Dah 6 Geciril Diz Yaralanmasi 3 9,4

anha nee . eeirt el{ Bacak Yaralanmasi 1 3,1
Sakathklarin Viicutlarindaki
. Bel ve Sirt Yaralanmasi 2 6,3

Yerleri s
El ve On Kol Yaralanmasi 0 0,0
Diger 4 12,5
Toplam 32 100,0 11,654 0,474

Tablo 7, incelendiginde c¢alismaya katilan sporcularin %28,1 (n=9) ‘u ayak, %37,5
(n=12)'"i ayak bilegi, %9,4 (n=3)'i diz yaralanmasi, %3,1 (n=1)"1 bacak yaralanmasi, %6,3
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(n=2)'1 bel ve sirt yaralanmasti, %0,0 (n=0)'ii el ve 6n kol yaralanmasi ve %12,5 (n=4)’inin ise
diger viicut bolgelerinde sakatlikla karsilastig1 tespit edilmistir. (X2 = 11,654 p = 0,474). Bu
sonuclar, sakatlanan viicut bolgesine gore antrenman sirasinda sakatlanma oraninin yiiksek

oldugunu gostermektedir.

Tablo 8: Katilimcilarin sakatlanmay1 Onleyici veya tedavi amagli materyal kullanimlarina
iligkin dagilimlar

Degiskenler N %

Sakatlanmay1 Onleyici veya Evet 19 59,4
Tedavi Amach  Materyal Hayir 13 40,6
Kullanimi Toplam 32 100,0

Tablo 8, incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin %59,4 (n=19)'u “Evet”, %40,6
(n=13)'inin ise Sakatlanmay1 Onleyici veya tedavi amagh dizlik, bandaj, krem vb. materyal

kullanimina “Hay1r” cevabi verdigi tespit edilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Arastirmamiz Bartin ilinde karate takimlarinda aktif spor yapan sporcularin sakatlanma
sikliklart ve sakatlik nedenleri uygulanan anket formu sonuglari incelenerek, sporcularin
karsilastiklar1 spor sakatliklari, yaralanma bolgeleri ve tiirleri, sakatliklarin viicut

bolgelerindeki sikliklar tespit edilmesi amaciyla yapilmistir.

Arastirmamizin ¢ikan bulgu sonuglariyla literatiir arasinda paralellik vardir. Bu
baglamda yapilan g¢alismalarin bazilarma bakacak olursak Bavli ve ark., (2008), yaptig
caligmada, arastirmaya katilan genglerin spor yaralanmalarinin %70’inin miisabaka esnasinda
gerceklestigi  bildirilmistir. Bir baska calismada, sakatliklarin %60-70’inin  miisabaka
esnasinda gercgeklestigi bildirilmistir (Deniz ve Ketenci, 2000).

Literatiirdeki diger bir ¢aligmalarda da farkli doviis sanatlar1 ve dovils sporlarindaki
karsilasilan spor sakatliklarini aragtirmislar ve sporcularin genel olarak diz bolgesi ligament
sakatliklar ile farkli bolgelerdeki kemik kiriklari sakatlanma tiirlerinin gergeklestigini tespit
etmislerdir (Kudtacz ve Cynarski, 2006). Baska bir ¢calismada Ozdilek, (2019), yine judodaki
sakatlanma bolgeleri ve tiirleri olarak el bilegi, parmaklar, diz bdlgelerinde ylizeysel siyriklar,
bag, kapsiil, meniiskiis lezyonlar1 ve intraartikiilerhematom yani, eklem digina ve igine kan

birikmesi yaralanma tiirleri ile karsilasildigini tespit etmistir.

Pocecco ve ark., (2013), Haziran 2013'e kadar judo sporundaki sakatliklarla mevcut

literatiir arastirdiklar1 caligmalarinda ise judo sporundaki en yaygin sakatlanma tiiriiniin diz,
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omuz ve parmaklarda olusan burkulmalar ile ezilmeler oldugunu tespit etmislerdir. Bu
spordaki sakatlanmalara sebep olan bransa 0zgii hareketi ise rakibi firlatma hareketinin
oldugunu bildirmiglerdir. Diinyada Yunanistan, Fransa, Avusturya, Danimarka, Hollanda ve
Ingiltere olmak iizere 6 iilkede 5-14 yas gurubundaki ¢ocuklarin incelendigi ¢alismada, spor
sakatlanmalarinin biiyiik bir kisminin sporcularin parmaklar ile ayak bileginde gerceklestigi

tespit edilmistir (Belechri ve ark., 2001).

Literatiirdeki diger doviis sporlarindan tackwondoda karsilasilan sakatlanmalarin
incelendigi c¢alismada, tackwondo sporcularinin genellikle 1sinma sirasinda sakatlandiklar
tespit edilmistir. Kondisyon antrenmanlar1 sirasindaki sakatlanmalar 1sinma esnasindaki
sakatlanmalara gore daha az goriiliirken, miisabaka sirasindaki sakatlanmalarin da 1sinma ve

antrenmandaki sakatlanmalara oranla daha az goriildiigii tespit edilmistir (Kog, 2019).

Yapilan biitiin caligmalar gosteriyor ki, spor sakatliklari ve yaralanma tiirleri
incelendiginde, brans fark etmeksizin antrenmanlarda, 1sinmada, miisabaka sirasinda ve

sonrasinda sporcularin sakatlanma risklerinin degisiklik gosterdigi goriilmektedir.

Fong ve arkadaglari tarafindan 1977-2005 yillart arasinda 227 spor sakatligiyla ilgili
calisma incelenmistir. 38 {ilkeden 70 farkli spor incelenmis ve en kolay sakatlanan bdlgenin
bilekler oldugu ortaya ¢ikmistir. Yiizyillardir yapilan arastirmalarda bilegin dizden sonra en
sik sakatlanan yer oldugu ve burkulmanin da bilekte en sik goriildiigli branslardan biridir

(Fong ve ark., 2007).

Karate uzak dogu kokenli olmakla birlikte giiniimiizde tiim diinyada siklikla yapilan bir
spordur. Karate bir miicadele ve yarigma sporudur. El-ayak tekniklerini kullanarak belirli
kurallar icerisinde uygulanan bir spordur. Karate sporu ile ugrasan bireylerde fiziksel ve

fizyolojik olarak bazi gelismeler oldugu belirtilmistir.

Bu nedenle antrenman Oncesinde sirasinda ve sonrasinda koruyucu yontemlerin
uygulanmasi, saglik konusunda oyuncularin ve antrendrlerin bireysel bilgi diizeylerinin
artirllmasi gerekmektedir. Ayrica saglikli sporcularla hedeflenen basariya ulagsmak igin tiim
spor kuliiplerinde saglik gorevlilerinin sayis1 arttiritlmali ve antrendr, hekim, fizyoterapist bir

ekip olarak uyum i¢inde ¢aligmalidir (Akdur ve ark., 2011).

2007°de Uludz tarafindan yapilan c¢alismada 101 sporcunun %76,2’si antrenman ve
miisabaka sirasinda koruyucu malzeme kullandigi, 9%23,8’inin koruyucu malzeme

kullanmadig1 tespit etmistir.
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Sporcularin 6zellikle ikili miicadele gerektiren branslarda diisme ve ¢arpmaya daha ¢ok
maruz kaldiklar1 bilinmektedir. Yapilan bir ¢alismada yaralanma tiiriiniin en ¢ok (67,2%)
burkulma oldugu, yaralanmanin en fazla (62,1%) miisabaka esnasinda oldugu rapor edilmistir
(Bavli ve ark., 2008). Genel itibariyle karate bransinda sakatliklarin en ¢ok rastlandigi
uzuvlari iizerinde yasadiklar1 goriilmekte bu durumun ancak daha disiplinli ve uzun bir 1sinma

periyodu ile asilabilecegi diisiiniilmektedir.

SONUC

Arastirmanin sonucunda; Karatecilerin sakatlanma risklerini azaltmak icin; bransa
0zgili 1sinmaya 6nem verilmeli ve antrenman zemininin kuru olmasi, temizligi ve giivenligi
acisindan uygun hale getirilmesi, sakatlik olugma sekilleri ve sakatlanma bdlgelerine
miidahale edilecegine dair antrendr ve sporculara belirli zaman araliklariyla egitim verilerek
bilin¢lendirilmeleri saglanmalidir.

Uzak dogu sporcularinda diz sakatlanmalarina rastlamak miimkiindiir. Diz
sakatliklarin1 6nlemek i¢in Oncelikle yapmaniz gereken spor ya da egzersiz yaparken
dizlerinize odaklanmamaniz ve hafifce biikmeniz. Egzersizi miimkiin oldugu kadar yumusak
bir yiizeyde yapin. Eger egzersiz esnasinda zipliyorsaniz, ilk pozisyonunuza donerken
dizlerinizi hafifce biikiin. Ayaginiza tam oturan, yumusak tabanli ve esnek ayakkabilar giyin.
Bacak hareketleri yaparken dizlerinizi 90 dereceden fazla biikkmeyin. Boylece dizde meydana
gelebilecek sakatlanmalar1 6nlemis olursunuz.

Karate sakatlanmalarinin en aza indirilmesi i¢in gerekli techizat, modern spor icin
doktorlarin kuliipte olmasiyla, sporcu ve antrendre sporcu sakatliklar1 hakkinda bilgiler
vererek genel ve 6zel 1sinmanin faydalar1 agiklanmigstir. Sakatlik anlarinda dogru ve yerinde
miidahale ile sakatliklarin biiyltimesi Onlenir. Cesitli tibbi malzemeler kullanip miisabaka ve
antrenman sirasinda sakatlanmalar Onlenebilir. Erken ve dogru yapilan miidahaleler ile
sakatlanma siiresi en aza indirilebilir. Masoriin kuliipte olmasi ile antrenman Oncesi ve sonrasi
gerekli goriildiiglinde yorulan kaslara yapilan masajla kaslar dinlendirilebilir, masor
yardimiyla 6zel 1sitict kremler kullanip sporcular antrenman ve miisabakalara hazir hale
getirilebilir. Bdylelikle sakatliklarin azalmasi saglanabilir. Gerekli doktor, masor ve

fizyoterapist temin edildiginde spor sakatliklarini en aza indirmemiz miimkdiindiir.
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