TURKIYE FAAL FUTBOL HAKEMLERI VE
GOZLEMCILERI DERNEGI

SPOR YARALANMALARI




SPOR

Yasadigimiz yiizyilda spor insanin saglik, zindelik ve mutluluguna hatta iiretimine sagladigi
katkiyla artik bir yasama bigimi olarak kabul ediliyor. Spor yasama bi¢imi olmasinin yani sira
artik tilke ekonomileri i¢in de en fazla paranin dondiigii sektorler arasinda yer aliyor.
Profesyonel kuliipler, medya ve reklam kuruluslari, spor malzemeleri ve sportif iiriinlerle ilgili
sirketler milyarlarca dolarlik biitceleriyle sektoriin ekonomideki 6nemini de ortaya koyuyorlar.
Ancak spordaki basarmin siirekliligi ve verimliligi i¢in sporcu sagligi hizmetlerine de énem

verilmesi gerekiyor.

Spor yaralanmalarinin é6nlenmesi

Sporun saglik agisindan Oonemli yararlar1 var. Ancak yapilan spor tipine gore ortaya ciddi
yaralanmalar da ¢ikabiliyor. Sporcu sagligi ile ugrasan uzmanlarin spor yaralanmalarinin

onlenmesinde de etkili bir rolii bulunuyor.

Spor hekimi ve spor Fizyologu Dog¢. Dr. Hakan Giir, “Spor yaralanmalarinin nedenleri
incelendiginde ortaya ¢ikan faktorler bazi sporcularin yaralanmalarinin kagmilmaz oldugu
gercegini ortaya cikariyor. Ornegin ayag ile ilgili ice basma, diisiik taban gibi anatomik
sorunlar1 olan bir sporcunun bu sorunlar1 ¢oziilmedigi siirece ayagi ile ilgili sorun yasamasi

kacimilmazdir” diyor.

Futbolda yaralanma nedenleri

Sporculart yaralanmalardan korumak igin bransa 6zel degerlendirme yapilmasi gerekiyor.
Branga 6zgili yaralanma sikligi, tipi, bolgesi, mekanizmasi gibi bilgiler korunma agisindan
dikkat edilmesi gereken onemli noktalar1 olusturuyor. Do¢. Dr. Hakan Giir, genis bir kitle
tarafindan yapilan futbol aktivitelerinde ister profesyonel ister amat6ér olsun yaralanmalarin
ylizde 90’ninin viicudun alt bolgesini igerdigini belirtiyor. Milyonlarin tutkusu olan futbolla

ilgili bir degerlendirme yapan Dog. Dr. Hakan Giir sunlar1 sdyliiyor:



“Futbolcularda yaralanma nedenleri incelendiginde ise futbolcuya ait nedenlerin yiizde 42,
kullanilan malzeme ile ilgili nedenlerin yiizde 17, oyun alani ile ilgili nedenlerin yiizde 24,
kurallara uymamadan kaynaklanan nedenlerin ise ylizde 12’lik bir oranda oldugu gozleniyor.
Bu kaba istatistiki bilgi bile futbolda yaralanmalarin biiyiik bir boliimiiniin 6nlenebilecegi
konusunda cesaret vericidir. Yaralanma nedenleri daha ayrintili olarak incelendiginde ise bu
konuda ne kadar sansli oldufumuz daha net bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin;
yaralanmalarin ylizde 42’sini olusturan futbolcuya ait nedenler alt baghiklar altinda
incelendiginde;yiizde 12’sinin eklemlerdeki gevseklik, yiizde 11’inin kaslarindaki sertlik,
ylizde 17’°sinin gecirilmis bir yaralanmanin yeterli tedavi edilmemesi, yiizde 2’sinin de
yetersiz antrenman kaynaklt oldugu anlasilmaktadir. Malzeme ile ilgili nedenlerin ise
yilizde13’linlin kullanilan ayakkabi, yiizde 4’niin de tekmelik kaynakli oldugu gergegi ortaya
cikiyor. Biitlin bu degerler futbolda ortaya c¢ikan yaralanmalardan yaklasik yilizde 60’1na
onceden 6nlem almanin olasi olduguna isaret etmektedir. Bu bulgular 1s181inda futbolcularda,
dogru ayakkabi ve tekmelik kullanimi ile yaralanmalarin yiizde 17’sinin, spor Oncesi
yapilacak detayli bir muayene sonucunda eklemelerinde esneklik, kaslarinda sertlik tespit
edilenlere uygulanacak rehabilitasyon programi ile yaralanmalarin yiizde 23’iinii, yine boyle
bir muayenede geg¢irilmis bir yaralanmanin rehabilitasyonun yetersiz yapildigi tespit edilen
sporculara uygulanacak ek tedavilerle yaralanmalarinin yiizdel7’sini ortadan kaldirmak

olasidir diyebiliriz.”
Antrenman yanhslan

Spor faaliyetlerindeki yaralanmalarinin bir diger 6nemli neden de antrenman yanliglar
olusturuyor. “Yaralanmalarda yetersiz 1sinmanin suc¢lanmadigi ¢ok az durum vardir” diyen
Dog. Dr. Hakan Giir, “Bu konuda yapilacak en 6nemli uygulama antrenman veya miisabaka
oncesinde yeterli bir 1sinma ve takiben germe egzersizlerinin yapilmasidir. Her ne kadar
bircok sporcu antrenman veya miisabaka Oncesinde 1sinma ve germe igin yeterli siire
ayirdiklarin1 ifade etse de sporcularin bu zamani gerektigi gibi kullandiklart konusu
stiphelidir. Bir¢cok sporcunun antrenman veya mag sonrasinda soguma ve germe egzersizlerine
vakit ayirmadan soyunma odasmin yolunu tuttuklar1 herkes tarafindan bilinen diger bir

olgudur” diye konusuyor:



Yetersiz germe egzersizleri

Antrenman veya mag sirasinda defalarca kasilip boyunu kisaltan, bir kisim sertliklere maruz
kalan kaslarin antrenman veya mag¢ sonrasinda dncesinden daha fazla germe egzersizlerine
ihtiya¢c duydugunun bilimsel bir ger¢ek oldugunun altin1 ¢izen Dog¢. Dr. Hakan Giir sOyle
konusuyor:

“Yaralanma nedenleri arasinda sayilan kas sertliklerinin en onemli sebebi de o&zellikle
antrenman ve mag¢ sonrast yapilan yetersiz germe egzersizleridir. Sporcularda sik rastlanan
asirt kullanim yaralanmalarinin tedavisinde yaralanma nedenlerini belirleyip bu nedenleri
ortadan kaldirmak yapilacak tedaviden ¢ok daha fazla onem tasimaktadir. Ayaktaki asiri
kullanim kaynakli sorun bir kag¢ haftalik tedavi ile rahatlatilmasina karsin neden olan kétii
ayakkabi degistirilmedigi siirece sporcu benzer yakinmalarimi siirdiirecektir. Sonu¢ olarak
sezon Oncesi veya devaminda yapilacak detayli fizik muayene ve testler, uygun ve yeterli
antrenman, yaralanmalarda yeterli rehabilitasyon, ideal malzeme kullanimi, sporun
gerektirdigi kurallara uymak gibi uygulamasi kolay islemlerle sporcularin yaralanma sikligini

azaltmak mimkuindir.”



