International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES) ® O
December 2024 :10 (2)

ISSN : 2458-9373

Doi :10.61087/IntJCES.2024.25

Halter Bransindaki Yaralanma Tiirlerinin Farkh Degiskenlere Gore
Incelenmesi

Cigdem GOKDUMAN?, Fermide Sinem TUNC?
! Bartin Universitesi, Bartin, Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0003-3104-2409

?Bartin Universitesi, Bartin, Tiirkiye
https://orcid.org/0009-0001-8667-6399

Email: cigdem.sahanli@gmail.com, sinem.tunc89@gmail.com

Tiirii: Aragtirma Makalesi (Alindi: 26.11.2024 - Kabul: 23.12.2024)

Oz

Bu calismanin amaci, halter bransindaki sporcularin yapmis olduklar1 haftalik antrenman sayist ve
antrenman siiresi, en c¢ok hangi bdlgelerden yaralandiklari, yaralanmalarin nedenleri ve bu
yaralanmalarin en ¢ok hangi donem yasandigi, spor yaralanmalari ile ilgili sporcularin bilgi
diizeyi, spor yaralanmasi sonrasi spora doniis siiresi ve performans durumu, spor kuliiplerinde
saglik personelinin bulunma durumunu tespit etmek ve incelemektir. Arastirmanmn evrenini,
Tiirkiye'de halter bransinda gencler ve biiyiikler kategorilerindeki ulusal ve uluslararasi
miisabakalara katilan lisansli sporcular olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemi ise bu evrenden
secilen, 82 kadin (%48,2) ve 88 erkek (51,8) olmak {izere toplam 170 lisansli halter sporcusundan
olugmaktadir. Verilerin toplanmasinda literatiir taramas1 sonu arastirmaci tarafindan olusturulmus
anket kullanilmistir. Verileri analiz etmek i¢in SPSS 22 paket programindan yararlanilmis ve elde
edilen veriler frekans ve yiizde dagilimi ile degerlendirilmistir. Arastirma sonuglarina gore
haltercilerin %43,5’1 (n=74) haftada 4-5 giin, %30,6’s1 (n=52) 6 giin antrenman yapmakta ve bu
antrenmanlarin  %47,6’s1 (n=81) 1-2 saat araliginda, %32,9’u (n=56) 2-3 saat aralifinda
stirmektedir. Yaralanmalarin %33,5 (n=57) omuz bélgesi ve kaslarinda, %30,6’s1 (n=52) ise bacak
kaslarinda gerceklesmektedir. Yaralanmalarin %34,1°1 (n=58) asir1 yiiklenmelerden, %24,7’si
(n=42) ise yanlis teknik kullanimindan kaynaklanmaktadir. Yaralanmalarin %28,2’si (n=48)
miisabaka donemlerinde, %24,7’si (n=42) ise hazirlik donemlerinde gergeklesmektedir.
Haltercilerin %37,1’inin (n=63) yaralanmalarla ilgili bilgi diizeyi orta seviyede, %25,3 {inlin
(n=43) ise birazdir. Yaralanmalar sonrasinda sporcularin %524’ (n=89) 21 giin ve iizeri,
%34,7’si (n=59) 1 ve 10 giin araliginda spora donmiistiir. Sporcularin %52,9’unun (n=90) eski
performanslarina kavusmalart uzunca bir zaman almis, %30 unun (n=51) ise kisa siirmiistiir. Spor
kuliiplerinin %62,9’unda (n=107) hi¢ saglik gorevlisi bulunmamakla birlikte, %23,5’inde (n=40)
fizyoterapist bulunmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Halter, Spor Yaralanmalari, Antrenman.
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Investigation of Injury Types in Weightlifting According to Different Variables

Abstract

This study aims to determine and examine the number and duration of weekly training sessions
performed by weightlifters, the regions most commonly injured, the causes of these injuries, the
periods during which these injuries are most frequently experienced, athletes' level of knowledge
about sports injuries, the time taken to return to sports and performance status after sports injuries,
and the presence of healthcare personnel in sports clubs. The study population consists of licensed
athletes competing in the youth and senior categories at national and international competitions in
the sport of weightlifting in Turkey. The study sample comprises a total of 170 licensed
weightlifters, including 82 women (48.2%) and 88 men (51.8%), selected from this population. A
questionnaire developed by the researcher based on a literature review was used to collect data.
SPSS 22 software was used to analyze the data, and the findings were evaluated through
frequency and percentage distribution. According to the results, 43.5% (n=74) of the weightlifters
train 4-5 days a week, and 30.6% (n=52) train 6 days a week. The duration of these training
sessions is 1-2 hours for 47.6% (n=81) and 2-3 hours for 32.9% (n=56) of the athletes. Injuries
occur in the shoulder region and muscles for 33.5% (n=57) of the athletes and in the leg muscles
for 30.6% (n=52). The causes of injuries are attributed to overloading in 34.1% (n=58) of cases
and incorrect technique in 24.7% (n=42) of cases. Injuries are most commonly experienced during
competition periods (28.2%, n=48) and preparation periods (24.7%, n=42). Regarding the level of
knowledge about injuries, 37.1% (n=63) of the weightlifters have a moderate level of knowledge,
while 25.3% (n=43) have little knowledge. After injuries, 52.4% (n=89) of the athletes returned to
sports in 21 days or more, and 34.7% (n=59) returned within 1-10 days. It took a long time for
52.9% (n=90) of the athletes to regain their previous performance, while it was a shorter duration
for 30% (n=51). In 62.9% (n=107) of sports clubs, there were no healthcare personnel, while
23.5% (n=40) employed a physiotherapist.

Keywords: Weightlifting, Sports Injuries, Training.
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Giris

Spor yaralanmalari, viicudun ya tamaminin ya da bir boliimiiniin olmasi gereken normal sinirlarin
iizerinde bir kuvvetle karsilasmasi ve bu kuvvetin viicudun dayanmiklilik kapasitesini agmasi
sonucunda meydana gelmektedir (Erol ve Karahan, 2006). Bu durum, viicudun belirli bir
bolgesinde fonksiyon kaybina yol agarak spor bransina ait tekniklerin kullanilmasini ve sportif
faaliyetlerin gergeklestirilmesini engellemekte hatta sportif kariyerin sonlandirilmasina yol
acabilen ciddi ve kalic1 sonuglar dogurabilmektedir (Kerr vd., 2014). Halter bransi, sporcularin
maksimum kas giiciinii kullanarak belirlenen agirliklar1 denge ve gii¢ ile kaldirmalarin1 gerektiren,
fiziksel ve zihinsel kapasitenin uyum i¢inde kullanilmasini saglayan bir branstir. Halter, yalnizca
fiziki dayanikliligin artirilmasina katki saglamakla kalmayip zihinsel disiplinin gelisimine de
olumlu yonde destek vermektedir. Bu spor dali, kullanilan yontem ve tekniklerle fiziksel gii¢ ve
kontroliin dengede olmasini 6n plana ¢ikararak performansin en iist seviyeye ulastirilmasi igin
fiziki sinirlarin zorlanmasina imkan vermektedir (Aksoy, 2023). Ancak, bu yogun ve siddetli
yapilan antrenmanlar yaralanmalara neden olabilmektedir (Aasa vd., 2017). Ayrica, miisabakalarin
sik araliklarla diizenlenmesi ve sporculardan siirekli yiiksek performans beklenmesi sporcularin
fiziksel ve zihinsel toparlanma siirecini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu durum ise spor
yaralanmalarinin artmasina ve yaralanmalarin akut durumdan kronik duruma doniigmesine de
sebebiyet verebilmektedir (Erol ve Karahan, 2006).

Spor yaralanmalar1 pek ¢ok sebebe bagli olarak gelisebilmektedir fakat en 6nde gelen ve yaygin
sebepleri arasinda antrenmanlarin siiresi, sikligr ve yogunlugu bulunmaktadir. Antrenman veya
miisabaka esnasinda olusabilecek yaralanmalar farkli nedenlere baglh olarak degiskenlik
gosterebilir. Bu nedenler fiziksel ozellikler, yorgunluk seviyesi, yas, yetersiz i1sinma, kas
dengesizlikleri, sakatlilk ge¢misi ve eklem hareket kabiliyeti gibi kisisel faktorlerden
kaynaklandig1 gibi kullanilan ekipmanlar, hava kosullari, egzersiz siiresi ve antrenman planlamasi
gibi gevresel etkenlere de bagli olabilir (Ozdemir, 2004).

Yaralanmalar dogrudan travma sonucunda olusabildigi gibi tekrarlayan baski ve mikro travmalar
dolayisiyla da meydana gelebilmektedir. Dogrudan travma kaynakli yaralanmalar genellikle akut
ve kisa siirede tedavi edilebilir belirtiler gosterirken, mikro travmalara bagli yaralanmalarda
belirtiler daha yavas geliserek kronik duruma déniisebilir. Oyle ki kronik duruma doniisen
yaralanmalarin tedavisi uzun ve mesakkatli bir siire¢ izleyebilir. Tekrarlayan mikro travmalar
zamanla akut durumdan kronik hale de dontisebilir. Bu durumlarin tipik 6rnekleri arasinda baski
kiriklari, lateral epikondilit, asil tendoniti, supraspinatus tendoniti, patellar tendoniti ve
kompartman sendromu bulunmaktadir (Unal, 2018).

Spor dallarinin kendine 6zgii teknikler igermesinden dolayr yasanilan yaralanmalar da spor
dallarina gore sekillenmektedir. Baz1 spor dallar1 yakin temas ve siddet igerir iken bazilar ise
ekipmanlarla yapilmaktadir. Halter de ekipmanlarla yapilan ve giice bagl bir spor dalidir (Yazici,
1997). Halter, koparma ve silkme olmak {iizere iki temel hareketten olusur. Koparma, sporcularin
agirlig: tek bir hamlede kaldirdiklar, silkme ise agirligin iki asamada kaldirildig: tekniktir (Souza,
Shimada ve Koontz, 2002).

Halter bransindaki yaralanmalar genellikle iskelet kas sistemi tizerinde etkili olmaktadir (Polat vd.,
2010). Aym1 zamanda tekniklerin yanlis kullanimi, asir1 yiiklenme ve yetersiz 1sinma gibi
nedenlerden dolayr bel agrilar1 ortaya c¢ikabilir ve kaldirilan agirh@in  goglis hizasia
tasinmasindan dolay1 kopriiciik kemiginde deformasyon veya kemik erimesi gelisebilir.
Agirliklarin kaldirma sekline bagli olarak yumusak doku yaralanmalari, biseps braki tendon,
bagparmak yaralanmalari, omuz ve dirsek ¢ikiklar1 yaygin olarak goriilmektedir (Erol ve Karahan,
2006). Yaralanmalar genellikle sporcularin omuz bélgelerinde, ayak bilekleri ve dizlerinde, sirt
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kaslarinda, el bileklerinde ve gogiis kafes kaslarinda goriilmektedir (Alp ve Ozding, 2020;

Hawkins ve Fuller, 1998). Halter bransinda, biceps ve triceps kaslarinda meydana gelen tendon

yaralanmalar1, dirsek epikondilitlerine gére daha az goriiliir; ancak tekrarlayan akut travmalar
tendinit olusumuna neden olabilir (Aasa vd., 2017)

Halter sporcularinda patellar tendon zayifligi, ciddi kopmalara ve sakatlanmalara yol agabilecek
onemli bir risk faktoriidiir. Bu tiir yaralanmalar genellikle tendonun patellaya bagli oldugu alt
kutuptan ayrilmasi sonucunda meydana gelmektedir. Arastirmalar, dizin 90 derece agiyla biikiilii
oldugu kaldiris esnasinda patellar tendon iizerindeki gerilimin kaldirilan agirligin yaklasik 18
katina kadar artabilecegini ortaya koymaktadir. Bu durum, halter bransinda dogru teknik
kullaniminin ve etkili bir 1sinma siirecinin 6nemini vurgulamaktadir. Patellar tendon kopmasinin
ger¢eklesmesi halinde, acil miidahale biiylik 6nem tagimaktadir. Tedavi siirecinde, kopan tendon
cerrahi yontemlerle kemikteki orijinal baglanti yerine tutturularak onarilmaktadir. Erken ve dogru
miidahale, sporcunun fonksiyonel kapasitesinin geri kazanilmasinda kritik bir rol oynamaktadir
(Powell ve Barber-Foss, 1999).

Bir spor bransina 6zgii yaralanma tiplerinin belirlenmesi gerekli tedbirlerin alinmasinda 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bu bakimdan halter bransinda goriilen yaralanmalarin nedenlerinin ve
yaralanma bolgelerinin arastirilmasi bu calismanin Onemini olusturmaktadir. Ayni zamanda
aragtirmanin amaci; halter bransindaki sporcularin yapmis olduklari haftalik antrenman sayis1 ve
antrenman siiresi, en c¢ok hangi bdlgelerden yaralandiklari, yaralanmalarin nedenleri ve bu
yaralanmalarin hangi donem yasandigi, spor yaralanmalari ile ilgili sporcularin bilgi diizeyi, spor
yaralanmas1 sonrast spora doniis siiresi ve performans durumu, spor kuliiplerinde saglik
personelinin bulunma durumunu tespit etmek ve elde edilen sonuglar1 incelemektir. Yapilan bu
calisgmadan elde edilecek sonuglarin literatiire katki sunmasmin yaninda, halter bransindaki
antrendrler ve sporculara bransa Ozgili yaralanmalarin nedenlerinin bilinmesi ve Onlenmesi
konusunda rehberlik edecegi diistiniilmektedir.

Materyal ve Yontem
Arastirma Modeli

Arastirma bir tarama modeli olup arastirmaya baslamadan dnce Bartin Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurulundan 2024- SBB-0600 Protokol numarali bagvuru ile gerekli etik kurul
1zni alimmustr.

Calisma Grubu

Arastirmaya Tiirkiye Halter Federasyonuna bagli olarak gencler (18-20 yas) ve biiyiikler
kategorisinde (18+), 18-41 yas (+35 yas) araliginda ulusal ve uluslararas1 miisabakalara katilmas,
lisansh olarak spor yapan 59°u milli, 111°1 ulusal, 82 kadin ve 88 erkek olmak tizere toplam 170
sporcu katilmigtir. Arastirmanin 6rneklemi rastgele drnekleme yontemi ile belirlenmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan bir anket hazirlanmistir. Anket
sorular1 literatlir taramasi sonrasit hareket ve antrenman bilimi, spor hekimligi ve spor
yaralanmalar1 alanlarinda akademik ¢aligmalar1 bulunan uzmanlarin goriisleri alinarak
olusturulmustur. Anket, demografik bilgiler disinda, sporcularin yapmis olduklar1 haftalik
antrenman sayist ve antrenman siiresi, en ¢ok hangi bolgelerden yaralandiklari, yaralanmalarin
nedenleri ve bu yaralanmalarin hangi déonem yasandigi, gibi sorular i¢cermektedir. Arastirma,
goniilliiliik esasina dayali olarak gerceklestirilmis olup, belirlenen katilimcilara arastirmanin
icerigi ve amaci hakkinda gerekli bilgilendirme yapildiktan sonra, katilimlarina yonelik yazili
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onaylar1 alinmistir. Anket katilimcilara online ve yiiz yiize uygulanmistir ve anketin uygulanmasi

yaklagsik olarak 5-8 dakika aras1 stirmiistiir.

Verilerin Analizi

Anket sonuglarinin degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Elde edilen
verilerin degerlendirilmesi i¢in frekans ve yiizde sonuglari incelenmistir. Elde edilen bulgular i¢in
tablolar olusturulmustur.

Bulgular
Tablo 1. Halter Sporcularinin Haftalik Antrenman Sayisi

Frekans Yizde (%)
1 Giin 5 2,9
2-3 Giin 28 16,5
4-5 Giin 74 43,5
6 Giin 52 30,6
7 Giin 11 6,5
Toplam 170 100

Tablo 1’de arastirmaya katilan haltercilerin %43,5’inin (n=74) haftada 4-5 giin, %30,6’smin
(n=52) 6 giin, %16,5‘nin (n=28) 2-3 giin, %6,5’nin (n=11) 7 giin, %2,9’unun (n=5) ise 5 giin
antrenman yaptiklar1 belirlenmistir. Bu durum katilmeilarin  biiyiik bir kismmin elit ve
profesyonel sporcu olmalar1 dolayisiyla performanslarini siirekli {ist seviyede tutmaya yonelik
haftanin biiytik bir kismin1 (4-5-6 giin) antrenman yaparak gecirmek durumunda olduklari seklinde
yorumlanabilir.

Tablo 2. Antrenman Siiresi

Frekans Yiizde (%)
1 Saatten Az 13 7,6
1-2 Saat 81 47,6
2-3 Saat 56 32,9
3-4 Saat 19 11,2
4 Saatten Fazla 1 ,6
Toplam 170 100

Tablo 2 incelendiginde haltercilerin %47,6’sinin (n=81) yapmis olduklar1 antrenman siireleri 1-2
saat, %32,9’unun (n=56) 2-3 saat, %11,2’sinin (n=19) 3-4 saat, %7,6’smin (n=13) 1 saatten az,
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%0,6’smin (n=1) 4 saatten fazla siirdiigii belirlenmistir. Elde edilen bu bulgular haltercilerin
antrenman siirelerinin genelde 1-3 saat arasinda yogunlastigini, 1 saatten az veya 4 saatten fazla
antrenman yapanlarin ise olduk¢a az oldugunu gostermektedir. Antrenman stirelerinin bu sekilde

cesitli olmasi, sporcularin hedeflerine ve bireysel antrenman programlarina gore degisiklik
gosterebilecegine isaret etmektedir.

Tablo 3. Spor yaralanma Bolgeleri

Frekans Yizde (%)
Omuz Bolgesi ve Kaslari 57 335
Sirt, Bel Bolgesi ve Kaslari 41 24,1
Bacak Kaslari 52 30,6
Kol Bolgesi Kaslari 20 11,8
Toplam 170 100

Tablo 3 incelendiginde haltercilerin %33,5’1 (n=57) en ¢ok omuz bdlgesinden, %30,6’s1 (n=52)
bacak kaslarindan, %24,1°1 (n=41) sirt, bel bolgesi ve kaslarindan, %11,8’1 (n=20) kol bolgesi ve
kaslarindan yaralanmiglardir. Halter bransinda omuz bdlgesi, agirligin kaldirilmasinda yiikiin
bliylik bir kismini tasimaktadir. Ayni zamanda c¢Oomelme, kaldirma ve denge saglama gibi
hareketlerde bacak kaslar1 da yogun bir sekilde kullanilmaktadir. Dolayistyla sporcularin agirlikl
olarak bu bolgelerden daha fazla yaralanmalari halter brangina 6zgli tekniklerin siirekli
kullanimiyla iligkilendirilebilir.

Tablo 4. Spor yaralanma nedenleri

Frekans Yiizde (%)
Eksik 1sinma 33 19,4
Yanlis teknik 42 24,7
Antrenmansizlik 29 17,1
Asin yiiklenme 58 34,1
Yetersiz beslenme/Asirt kilo kaybi 8 47
Toplam 170 100

Tablo 4 incelendiginde spor yaralanmalarinin %34,1°1 (n=58) asir1 yiiklenmelerden, %24,7’si
(n=42) yanlis teknik kullanimindan, %19,4’ii (n=33) 1sinma antrenmaninin eksik yapilmasindan,
%17,1’1t (n=29) antrenmansizliktan, %4,7’si (n=8) yetersiz beslenme/asir1 kilo kaybindan
kaynaklanmaktadir. Asir1 yiiklenme, sporcularin kapasitelerinin iizerinde antrenman yapmalari
sonrasinda ihtiya¢ duyulan dinlenme ve toparlanma siiresine yeteri kadar zaman ayirmamalari
sonucunda meydana gelir. Halter gibi yogun iskelet kas sisteminin kullanildig1 bir bransta, asiri
yiiklenme kas, tendon ve bag dokularinda mikro travmalarin yasanmasina ve zamanla bu durumun

Copyright©IntJCES - 255



)
International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES), December,2024; 10(2): 250-261
akut durumdan kronik duruma donlismesine yol agabilir. Hatali hareketler ve yliksek agirligin
oldugu kaldirislarda viicudun biyomekanigini zorlanmaktadir ve yaralanmalara sebep olmaktadir.
Dolayisiyla elde edilen sonuglar antrenman programlarimin uygun yiiklenme programi

cercevesinde planlanmasi gerektigini ve sporcularin antrenman tekniklerine yonelik egitimler
almalarinin 6nemine isaret etmektedir.

Tablo 5. Spor yaralanmalarinin hangi dénem yasandigi

Frekans Yiizde (%)
Gegis donemi 29 17,1
Genel Hazirlik donemi 42 24,7
Ozel hazirlik dénemi 35 20,6
Miisabaka donemi 48 28,2
Milli takim kamplari 16 9,4
Toplam 170 100

Tablo 5 incelendiginde haltercilerin %28,2’si (n=48) miisabaka doneminde, %24,7’si (n=42) genel
hazirlik doneminde, %20,6’s1 (n=35) 6zel hazirlik doneminde, %17,1°1 (n=29) ge¢is doneminde,
%9,4’1i (n=16) milli takim kamplarinda yaralanmaktadir. Yaralanmalarin miisabaka ve hazirlik
donemlerinde sik yasanmasi bu donemlerde sporcularin performanslarini artirmak ig¢in yogun
antrenman yapmalari ile iliskilendirilebilir. Dolayisiyla yogun antrenmanlar yaralanma riskini
artirabilir.

Tablo 6. Spor yaralanmalart ile ilgili bilgi diizeyi

Frekans Yiizde (%)
Hig 12 7.1
Cok az 22 12,9
Biraz 43 25,3
Orta diizey 63 37,1
Cok 30 17,6
Toplam 170 100

Tablo 6 incelendiginde haltercilerin %37,1°1 (n=63) spor yaralanmalart ile ilgili orta diizeyde bir
bilgiye, %25,3’i (n=43) biraz bilgiye, %17,6’s1 (n=30) ¢ok bilgiye, %12,9’u (n=22) ¢ok az bilgiye
sahipken, %7,1°’1 (n=12) ise herhangi bir bilgiye sahip degildir. Bu durum sporcularin
yaralanmalarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi gibi konularda yeterli bilgiye sahip olmadiklarini
dolayisiyla bu konu ile ilgili bilgi diizeyinin ve farkindaligin artirilmasi gerektigini
gostermektedir.
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Tablo 7. Spor yaralanmasi sonrasi spora doniis siiresi

Frekans Yiizde (%)
1-10 Giin 59 34,7
11-21 Giin 22 12,9
21 Giin ve Uzeri 89 52,4
Toplam 170 100

Tablo 7¢de yer alan bulgular haltercilerin %52,4’{inlin (n= 89) spor yaralanmasi yasadiktan sonra
spora doniig siirelerinin 21 giin veya daha uzun oldugunu, %34,7’sinin (n=59) 1-10 arasinda
oldugunu, %12,9’unun (n=22) ise 11-21 giin araliginda oldugunu goéstermektedir. Bu bulgular
halter bransinda yasanan yaralanmalarin hafife alinmayacak derecede ciddi oldugu ve iyilesme
stirelerinin de bu sebeple uzun siirdiigii seklinde yorumlanmakla birlikte, yaralanma sonrasindaki
tedavi ve rehabilitasyon siiregleri ile ilgili bilgilendirme ve farkindalik ¢aligmalarinin da énemine
isaret etmektedir.

Tablo 8. Spor yaralanmas1 sonrasi performans durumu

Frekans Yiizde (%)
Eski Performansimi Kisa Siirede Yakaladim 51 30,0
Eski Performansima Kavugsmam Uzun Siire Aldi 90 52,9
Eski Performansimi1 Higbir Zaman Yakalayamadim 12 7,1
Eski Performansimdan Daha lyi Bir Diizeye Ulastim 17 10,0
Toplam 170 100

Tablo 8 incelendiginde haltercilerin %52,9’unun (N=90) eski performanslarina kavusmalarinin
uzun bir zaman aldigi, %30’ unun (n=51) eski performansa ulagsmanin kisa siirdiigli, %10’unun
(n=17) eski performanstan daha iyi bir performansa sahip oldugu, %7,1’inin (n=12) ise hicbir
zaman eski performanslarini yakalayamadiklar1 goriilmektedir. Bu bulgu haltercilerin iyilesme
durumlarinin salt fiziksel iyilesmeye bagli olmadigin1 adaptasyon, eski antrenman temposuna
uyum saglama gibi silireglerin de performans iizerinde etkili oldugu seklinde yorumlanabilir.
Dolayisiyla antrenmana geri doniis siirecinde sporcularin hem mental hem de fiziksel olarak
adaptasyonlarinin planlanmasi 6nem arz etmektedir.

Tablo 9. Spor kuliiplerinde saglik gorevlisi bulunma durumu

Frekans Yiizde (%)
Doktor 10 59
Masor 13 7,6
Fizyoterapist 40 23,5
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Higbiri 107 62,9

Toplam 170 100

Tablo 9’a gore haltercilerin bagh olduklari spor kuliiplerinin %62,9’unda (n=107) hi¢bir saglik
personeli bulunmamaktadir. %23,5’inde (n=40) fizyoterapist, %7,6’sinda (n=13) masor,
%5,9’unda (n=10) ise doktor bulunmaktadir. Bu durum yaralanmalarin 6nlenmesi ve tedavi
edilmesi asamalarinda eksiklikler bulundugunu gostermektedir. Erken tedavi, yaralanmalarin
iyilesme siireclerini hizlandirabilir dolayisiyla spor kuliiplerinde saglik personeli bulundurulmasi
erken miidahale ve tedavi siireglerinde olumlu rol oynayabilir.

Tartisma

Yapilan arastirmada halter bransindaki sporcularin yapmis olduklari haftalik antrenman sayisi ve
antrenman siiresi, en c¢ok hangi bdlgelerden yaralandiklari, yaralanmalarin nedenleri ve bu
yaralanmalarin hangi déonem yasandigi, spor yaralanmalar ile ilgili sporcularin bilgi diizeyi, spor
yaralanmas1i sonrasit spora doniis siiresi ve performans durumu, spor kuliiplerinde saglik
personelinin bulunma durumu incelenmistir.

Elde edilen bulgulara gore haltercilerin %43,5’1 (n=74) haftada 4-5 giin, %30,6’s1 (n=52) 6 giin
antrenman yapmaktadir. Kayhan vd., (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada haftalik olarak sik
antrenman yapan sporcularin spora baglanma diizeylerinin yiliksek oldugu belirtilmistir. Ayrica
haftalik antrenman sayisinin artmasi zihinsel dayaniklilik puanlarini da artirmaktadir (Sar1, Sag ve
Pmar Demir, 2020). Bunun yaninda yapilan yogun ve siddetli antrenmanlar kas ve iskelet sistemi
lizerinde yipratict bir etkiye sahip olabilir ve bu durum da spor yaralanmalarinin sikligini
artirabilir. Literatiirde sporcularin yaralanma riskinin azaltilmasi i¢in optimum sayida antrenman
yapilmasi gerektigini vurgulayan calismalar bulunmaktadir (Powell ve Barber-Foss, 1999;
Hagglund, 2005). Dolayisiyla elde edilen sonuglar ve literatiir ¢alismalar1 performansin artirilmasi
ve sakatligin 6nlenmesi i¢in haftalik antrenman sayisinin siklig1 6nem arz etmektedir.

Arastirmada antrenmanlarin %47,6’s1 (n=81) 1-2 saat araliginda, %32,9’u (n=56) 2-3 saat
araliginda stirmektedir. Tucker ve Collins (2012) sporcu performansini etkileyen en 6nemli
faktorlerden birinin antrenman siiresi olduguna dikkat ¢ekerek, dogru antrenman yontemi ve stiresi
ile performansin artirilmasi gerektigini vurgulamislardir. Rittweger vd., (2004) ise elit sporcularin
performanslarinda diisiis olmamasi i¢in haftalik 20 saat antrenman yaptiklarini belirtmislerdir.
Dolayisiyla hem performansin artirilmas: hem de korunmasi i¢in antrenmanlarin belirli siirelerde
ve dogru yontemlerle yapilmasi gerekmektedir.

Arastirma bulgularina goére yaralanmalarin %33,5 (n=57) omuz bélgesi ve kaslarinda, %30,6’s1
(n=52) ise bacak kaslarinda gergeklesmektedir. Kose ve Kiris¢i’nin (2020) yapmis olduklari
caligmada da spor yaralanmalarinin branglara gore degisebildigine isaret edilmis ve en ¢ok
yaralanmalarin alt ekstremitelerde yasandigi belirtilmistir. Yapilan calismalarda branglara gore
degismekle birlikte omuz bolgesinde de yaralanmalarin meydana geldigi ifade edilmistir (Cunado-
Gonzalez vd., 2019; Golshani vd., 2018). Dolayisiyla spor branslarinin kendilerine 6zgii teknikler
icerdigi gibi farkli yaralanma profillerine de sahip oldugu sdylenebilir.

Yaralanmalarin %34,1°’1 (n=58) asir1 yiiklenmelerden, %?24,7’si (n=42) ise yanlis teknik
kullannmindan kaynaklanmaktadir. Literatiirde de asir1  yiliklenmelerden kaynakli spor
yaralanmalarinin  gerceklestigi arastirmalar mevcuttur (Kocaman vd., 2018; Ertan, 2006).
Yaralanmalarin  %28,2’si (n=48) miisabaka donemlerinde, %?24,7’si (n=42) ise hazirlik
donemlerinde gerceklesmektedir. Alan yazinda da spor yaralanmalarmin genellikle miisabaka
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déneminde meydana geldigi vurgulanmistir (Meeuwisse vd., 2003; Hagglund, 2005). Dolayisiyla

0zel bir hazirlik gerektiren miisabaka doneminde yapilan yogun antrenmanlarin sakatlanma
oranlarini artirdig1 sdylenebilir.

Haltercilerin %37,1’inin (n=63) yaralanmalarla ilgili bilgi diizeyi orta seviyede, %25,3 linlin
(n=43) ise birazdir. Literatiirde spor yaralanmalar1 ile ilgili bilgi diizeyini belirleyen arastirmalar
bulunmaktadir. Bu ¢alismalar 6zellikle yaralanmalar konusunda egitim almanin farkindalik ve
biling diizeyini artirdigini vurgulamaktadir (Donaldson vd., 2004; Ward, 2004). Dolayisiyla spor
branglarina 6zgii yaralanmalardan korunma konusunda alinacak egitimler spor yaralanmalarini
Onleyebilir.

Yaralanmalar sonrasinda sporcularin %52,4°ti (n=89) 21 giin ve iizeri, %34,7’si (n=59) 1 ve 10
giin araliginda spora donmiistiir. Sporcularin %52,9’unun (n=90) eski performanslarina
kavugmalar1 uzunca bir zaman almis, %30 unun (n=51) ise kisa siirmiistiir. Literatiirde yapilan
caligmalarda yaralanma sonrasi spora katilamama siireleri hafta ve giin olarak degismektedir
(Sezgin, 2020; Sensoy, Senel ve Akargesme, 2021). Bu durum yaralanma nedenlerinde oldugu
kigisel ve ¢evresel birgok faktore bagli olabilir.

Spor kuliiplerinin %62,9’unda (n=107) hi¢ saglik gorevlisi bulunmamakla birlikte, %23,5’inde
(n=40) fizyoterapist bulunmaktadir. Kdse ve Kirisci (2020) yaptiklar1 ¢caligmada spor kuliibiinde
saglik personelinin bulunmasi gerektigini vurgulamiglar, 6zellikle sporcu yaralanmasi durumunda
ilk miidahalenin O6nemine isaret etmislerdir. Dolayisiyla spor kuliiplerinde saglik personelinin
bulunmasi sporcu yaralanmalaria ilk miidahalenin yapilmasi ve yaralanmalarin akut durumdan
kronik hale doniismesinin 6nlenmesi bakimindan 6nem arz etmektedir.

Sonug¢

Sonug olarak halter bransinda kullanilan tekniklere bagl olarak yaralanma profilleri, antrenman
streleri ve sikliklar1 farklilik gostermektedir. Dolayisiyla sporcularin yaralanmalar konusunda
bilgi diizeylerinin arttirilmasi ve bireysel ihtiyaglara uygun antrenman yontemlerinin uygulanmasi,
spor yaralanmalarinin dnlenmesinde etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir.

Oneriler

-Gelecekte halter bransina 06zgli koruyucu egzersiz programlarinin gelistirilmesi ve
uygulanabilirliginin saglanmasi amaciyla daha kapsamli literatiir taramasi ve meta-analiz
caligmalar1 yapilabilir. Bu tiir aragtirmalar, mevcut sistemlerin isleyisinin degerlendirilmesi ve
yeni yaklagimlarin sundugu olanaklarin uygulanmasi agisindan 6nemli olabilir.

-Halter bransinda antrendr gelisim seminerleri Universiteler ve akademisyenler is birligi
cercevesinde yapilabilir. Dolayisiyla arastirmacilar yaralanmalarin 6nlenmesine yonelik daha
derinlemesine ¢alismalar yapabilirler.
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