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OZET

Bu calismada amator futbol kuliiplerinde forma giyen futbolcularin sporda yaralanma
kaygi diizeylerini bazi demografik degiskenlere gore incelemek amaglanmistir. Calismanin
modelinde genel tarama modellerinden, nedensel karsilastirma modeli secilmis ve arastirma
bu yonde tasarlanmistir. Evren olarak Avrupa yakasinda faal olan futbol kuliiplerinde forma g
giyen amatdr futbolcular segilirken, basit tesadiifi yontemle belirlenen 6rneklem grubunda ise
Avcilar ve Esenyurt ilgelerinde faal olan 13 futbol kuliiblinde lisansli 197 sporcu yer

almaktadir.

Amator futbolcularin yaralanma kaygi diizeylerinin tespiti amaciyla Rex ve Metzler’in
(2016) gelistirdigi, uyarlamasin1 Caz vd. (2019) tarafindan Tiirk¢e’ye gevrilerek yapilan Spor
Yaralanmas1 Kayg1 Olgegi’nden faydalanilmistir. SPSS 24.0 istatistik programiyla yapilan
inceleme sonucunda verilerin normal dagilmadig: tespit edilmistir. Verilerin analizinde ise

Non parametrik testlerden Mann Whitney U ve Kruskal Wallis Testi’nden faydalanilmistir.

Aragtirma sonuglari incelendiginde, amator futbolcularin yaralanma kaygi diizeylerinin
yas, egitim diizeyi, futbol oynama yas1 ve mevkilerine gore anlamli diizeyde farklilagmadigi
tespit edilmistir. Buna karsin sakatlik gecmisleri olan sporcularda kaygi diizeyinin anlamli
olarak farklilik gosterdigi, sakatlanma siirelerinin de bu kaygi diizeyini arttiran etkenlerden
biri oldugu saptanmustir. Futbolcularim gegmiste yasadiklari sakatlik tiirlerinin, kaygi

diizeylerini de istatistiksel olarak anlamli 6lgiide farklilastirdig tespit edilmistir.

Sonug olarak futbolcularda sakatlik gegmisinin kaygi diizeylerini arttirdigi, bunun da
sportif performanslarina olumsuz etkilerinin olabilecegi disiiniilmektedir. Bu nedenle
futbolcularin spor yaralanmalar1 konusunda kendilerini bilinglendirerek, giincel gelismeleri
takip etmeleri Onerilmektedir. Ayrica sakatlanan sporcunun rehabilitasyon siirecinde geri
donislerinde antrenorlere de biiyiik gorevler diismektedir. Sporcunun zihinsel olarak olumsuz
etkilenmemesi i¢in antrendrlerin futbolculariyla yakindan ilgilenmeleri ve gerekli durumlarda

spor psikologlarindan yardim almalar1 konusunda kendilerini tesvik etmeleri gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor Yaralanmasi, Sakatlik, Futbol, Kaygi



SUMMARY

In this study, it is aimed to examine the levels of injury anxiety of the players
who played for amateur football clubs according to some demographic variables. In
the model of the study, the causal comparison model was selected and the research
was designed in this direction. Amateur footballers who are wearing form in football
clubs that are active on the European side as the universe are selected, while the sample
group determined by simple random method includes 197 athletes in 13 football clubs

active in Avcilar and Esenyurt districts.

The Sports Injury Anxiety Scale developed by Rex and Metzler (2016) in Sports
and translated into Turkish by Caz et al. (2019) was used to determine the injury
anxiety levels of amateur footballers. As a result of the examination carried out with
spss 24.0 statistical program, it was determined that the data was not distributed
normally. In the analysis of the data, non-parametric tests mann whitney u and kruskal

wallis test was used.

When the results of the research were examined, it was determined that the injury
anxiety levels of amateur footballers did not differ significantly according to age,
education level, age of playing football and position. However, it was determined that
the level of anxiety differed significantly in athletes with disability histories, and that
injury times were one of the factors that increased this level of anxiety. It has been
found that the types of injuries experienced by footballers in the past also significantly

differentiated their anxiety levels.

As a result, it is thought that the history of injury in footballers increases anxiety
levels, which can have negative effects on their sporting performance. For this reason,
it is recommended that footballers follow current developments by raising awareness
of sports injuries. In addition, coaches have great duties in the return of the injured
athlete during the rehabilitation process. In order for the athlete not to be adversely
affected mentally, coaches need to take care of their players closely and encourage
themselves to seek help from sports psychologists if necessary.

Keywords: Sports Injury, Injury, Football,
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GIRIS
Kavramsal Cerceve

Gilinitimiizde sportif basariy1 ylikseltmek icin fiziksel kapasitenin tek bagina
yeterli olmadig1 bilinmektedir. Sporcularin i¢inde bulunduklari psikolojik durum en az
fiziksel kapasiteleri kadar onem tasir. Psikolojik anlamda zayif olan sporcularin
fiziksel kapasiteleri ne kadar yliksek olursa olsun basar1 elde etmeleri zordur. Kisaca
basariya ulasmanin 6n kosulu psikolojik ve fiziksel anlamda hazir olmaktir. Bu
baglamda sporcularin basarili olmasin etkileyen bircok psikolojik faktdr vardir. Bu

faktorlerden biri de sporda yaralanma kaygisidir. (Ozgiir 2018).

Futbol giliniimiizde ki diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olarak dikkat
¢cekmektedir (Bianchi 2018). Biitiiniinde bir temas sporu olan futbol, giinlimiizde daha
agresif ve daha hizli oynanmaya calisimaktadir. (Andersen 2004). Bu sebeple hizli
oyun akisina bagl olarak futbolda oyuncular, “tekrarl sprint, sigrama, top ¢calma, topa
ayakla vurma ve hizl1 yon degistirme™ gibi temel hareketleri ger¢eklestirebilmek adina
yiiksek dayanikliliga sahip olmak zorundadirlar (Da Silva 2017). Bu hareketlerin
gerceklestirilmesi sirasinda ihtiya¢c duyulan fizyolojik istekler, ikili miicadeleler
sirasindaki viicut temasina bagl olarak ve fiziksel etkilesim gibi sebeplerden dolay:
futbol antrenmanlar1 veya miisabakalar1 sirasinda oyuncularin sakatlanma riski de

haliyle yiiksek olabilmektedir (Ekstrand 2011).

Bu nedenlerden 6tiirii yapilan bir¢cok ¢alisma sonucunda futbolda sakatlanma
riskinin diger spor branglarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. (De Loes
1995). Literatiirde iki ana bashik altinda toplanan bu sakatliklarin olusumlarini;
“cinsiyet, yas, sakatlanma hikayesi, kuvvet, esneklik, anatomik uygunluk gibi bireysel
(intrinsic) faktorler ve hava kosullari, oyun yiizeyi, rekabet diizeyi gibi g¢evresel

(ekstrinsic) faktorler olusturmaktadir” (Waden 2013).

Futbol ile ilgili sakatliklar 6zelinde yapilan ¢alismalari incelendigimizde genelde
sakatlik tiirleri, sakatliklarin olustugu bolgeler ve sakatliklarin siddeti ele alinmistir
(Bjordal 1997). Bireye bagi etmenlerin sakatlik olusumuna etkileri ayr1 ayri
incelenmistir (Ostenberg 2000). Sakatlanma etimolojisinde bireysel faktorlerin

katkisin1 ve bu bireysel faktorlerin kendi aralarindaki iligkiyi incelemek igin ¢ok
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degiskenli bir modele ihtiya¢ duyulmustur ama, litaratiirde sakatlanmayla ilgili risk
faktorlerini arastirirken ¢oklu yaklasimi kullanan oldukca az sayida ¢alismanin mevcut

oldugu goriilmistiir (Watson 2001).
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, amator futbol kuliiplerinde forma giyen futbolcularin sporda
yaralanma kaygi diizeylerini ve sporcularin bazi demografik 6zelliklerine gore kaygi

diizeylerindeki degisimleri incelemek amaglanmistir.
Arastirmamin Simirhiliklar

Arastirmada sadece amator diizeyde faaliyet gosteren futbol kuliiplerinde forma

giyen erkek futbolcularin 6l¢ek sorularina verdikleri cevaplar incelemeye alinmistir.



BIRINCIi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Spor ve Futbol Kavrami

Spor; bireylerin yetenek gelisimine, bedensel ve zihinsel anlamda katki
saglayan, herhangi bir rekabet i¢in ya da belirli bir hedefe ulasabilmek amaciyla
birtakim kurallar dahilinde bireysel veya grup halinde sergilenen bedensel etkinlikler

biitlintidiir (Tanriverdi 2012).

Spor, belirli kurallar ¢ercevesinde yapilan rekabet ve miicadele iceren
eglence,miikemmellige ulasma veya yarigsma icin yapilan fiziksel ve ruhsal aktiviteler
biitiintidiir. Ayn1 zamanda kisilerin insanlar ile iletisimini saglayan, yeteneklerini
gelistiren, aragli veya aragsiz sekilde bireysel ya da takim halinde yapilan, serbest
zaman degerlendirme faaliyeti veya mesleklestirilerek yapildigi, rekabetei,
dayanismaci, sosyal, kiiltlirel bir olgudur (Kilcigil 1985).Diger bir ifadeyle spor,
bireyin fizyolojik ve psikolojik yonden sagligina olumlu yonde katki saglayan, sosyal
davranislarina etki eden, zihinsel ve motor beceri anlaminda ilerlemeye yardimei olan
fizyolojik ve sosyal bir olgudur (Yilmaz ve ark. 2014).Glinlimiizde spor sadece spor
sahalarinda yapilan etkinlikler olarak degil, ayn1 zamanda kapali spor salonlarinda
toplu ya da bireysel olarak yapilan serbest zaman etkinliklerini ve egzersizleri de ifade

etmektedir.

Spor; giinlimiizde bireylerin fiziksel ve psikolojik 6zelliklerini gelistirmesinin
yaninda, sosyo-kiiltiirel ve ekonomik agidan da oldukca 6nemli bir kalkinma islevi
goriir hale gelmistir (Yetim, 2011). Ayrica spor, bedeni ve zihni gelistirmenin yaninda,
belli kurallar igeren branslar araciligiyla kisisel ya da takim halinde yapilan bir¢cok
sportif etkinliklerin ve organizasyonlarin da tiimiinii kapsamaktadir (Rein ve Memmert
2012).

Giliniimiizde en ¢ok takip edilen, izlenen ve oynanan spor branslar1 arasinda
futbol gelmektedir. Futbol; kisilerin psikolojik veya fiziksel 6zelliklerin, akil ,beceri
ve sang unsurunun gosteri aldig1 uluslararasi kurallara tabii tutulmus ve ayn1 zamanda

sinirlart ¢izilmis bir faaliyet olarak tanimlanabilir (Apaydin 2000.) Avrupa futbol
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federasyonlar1 birligi (UEFA) tanimina gore, on birer kisiden olusmus iki takim
arasinda oynanan ve oyuncularin kiire bigiminde 6zel olarak iiretilmis ve sisirilmis,
top adi verilen el ve kollarin1 kullanmadan rakip kaleye tasimasina dayanan bir spor

dalidir (Tilev, 2012).

Eski toplumlarda ve ¢aglarda kiirenin, bir¢ok nedenden 6tiiri 5nemli bir yerinin
bulundugu diistiniilmektedir. Kiire sekli eski toplumlarda miitkemmel sekil olarak
goriilmekte ve bu 6zelligi onu degerli kilmaktadir. Ciinkii kiiredeki her nokta merkeze
esit uzakliktadir ve 3 boyutlu bir konumdadir. Bu sebeple kiire evrende bir simgedir.
Belki de eski medeniyetler ve kavimlerde oyun gereci olan topun Kkusursuz bir

geometrik sekil olan kiirenin taklidi oldugundandir (Stemmler, 2000).

“Giiniimiizde oynanan modern futbol ise, Isa’nin dogusundan sonra Roma’da
askerler arasinda oynanan “harpastum”a dayanmaktadir. Romalilar, bu oyunu
“Episkiros”dan esinlenerek, eski Yunanistan’dan aldig1 sdylenmektedir. Harpastum
eski Yunanca’da “el topu” anlamina gelmektedir. Gergekten ayakla oldugu gibi, elle
de oynanabilen bir futbol seklidir bu. Pilla, Follis ya da Pagonica ad1 verilen hava veya
tiiyle doldurulmus top, sayr bakimdan iki esit takim tarafindan cizgilerle
sinirlandirilmis bir sahada, kars1 takimin korumus oldugu ¢izginin 6tesine gegirilmeye
calistlmistir. Her iki takimin da amaci, once topu kapip almak, sonra da el ve ayak
vuruslariyla karsi rakip savunma alanina tagimaktir.. Tabi hiicum edeni en sert bigimde
durdurmakta savunma yapanin hakki olarak kabul edilmistir. Boylelikle Romali
askerlerin savas icin gerekli olan yakin miicadele giicii kazandiklarina, manevra
yeteneklerini gelistirdiklerine ve savag taktiklerini daha kolay uyguladiklarina
nanilmistir” (Cirak, 2020).

Gliniimiizde futbol spor diinyasinin i¢in de ¢ok 6nemli bir konuma sahiptir.
Ozellikle ¢ocuk ve genglerin karakter gelisimlerinde egitim-6gretim kapsaminda da
kullanilabilmektedir (Akin, 2003). Futbol profesyonel takimlari ile birlikte alt
yapilarda da egitim ve gretim agisindan uzun siirece yayilmasi gerektiren bir oyundur.
Egitim-6gretim i¢inde kendine yer bulan futbolcularin futbolun igerisindeki “taktik,
teknik, sosyal ve psikolojik” olarak tiim bu boyutlarin1 hem anlamak, hem de bilmek,
bununla birlikte de kazanmis olmalari gerekmektedir. Futbol oynayan sporcunun

basarty1 yakalayabilmesi icin oynadigi futbolundan keyif duymasi ve kariyerini
4



saglikl bir sekilde siirdiirmesi gerekir. (Konter, 2004). Futbol ¢ogu kez bir degisimden
gecerek gliniimiizdeki mevcut halini ulasmistir. Bir¢ok farkli spor dali olmasina
karsin, hepsinin i¢inden kendi kulvarini, hayran kitlesini biiyiiterek, en popiiler spor
dal1 halini almigtir. (Can ve Can, 2002). Futbola baktigimizda el harici viicudun her
yerini kullanarak oynandigi, genis alanda ve ¢ok sayida sporcunun katilarak

kurallarinin belli oldugu spor branslarindan biridir (Haliloglu, 2001).

1.2. Futbol Oyunu

Futbol: belli standartlar iizerinde kurallar1 olusturulmus, karsilikli iki takimin 11
sporcunun kars1 karsiya geldigi bir spor bransidir. Sporcular futbolun iginde eller ve
kollar digindaki tiim uzuvlarini kullanabilirler. Futbolda “gol, ofsayt, faul, penalti, tag,
serbest vurus, pas” gibi kavramlar kullanilmaktadir. Ayrica futbol, kirk bes dakikadan,
2 yar1 olmak {izere toplamda 90 dakika boyunca oynanan bir spor dalidir. (Williams &
Andersen, 2007).

Bu sporu oynayan sporcularin bu bransi segmesindeki temel gayesi, genel olarak
fiziki uygunluktur. Bununla birlikte sporcularin bransi se¢melerindeki esinlendigi
sporcular, “noropsikolojik” uygunluklari ve bununlar birlikte artan popiilerlik sebep
gosterilebilir. Cagimizda popiiler branslar i¢inde yer edinen futbol tarihi ise epey
gecmise dayanmaktadir. Futbolun ilk kez nerede ve ne zaman oynandigi bilinmese de
yapilan bir takim arkeolojik kazilarda ‘stimerler’ devrine kadar gidildigi
goriilmektedir. Bu donem i¢inde temel olarak ‘ayak topu’ olarak isimlendirilen futbol
daha ileriki donemlerde giiniimiiz bigiminde oynanmaya baslanmigtir (Smith, Ptacek
ve Patterson 2000).

Modern futbolun besigi sayilan Ingiltere’de ¢agdas futbol kurumsallasmis olsa
da iilkede kismi engeller nedeniyle bir donem miisabakalar oynanamamustir. Ilerleyen
stiregte ik futbol takim1 1857 yilinda kurularak giiniimiize yakin goriiniimde ama bazi
eskik kurallarla futbol oynanmaya baslanmistir. Gelecek yillarda futbol, biitiiniiyle
profesyonel bir spor bransi halingi almils ve ‘FIFA’ nin kurulmasiyla birlikte ilgisi
artan bir spor bransi olarak gelisimini siirdiirmistiir. (Smith, Ptacek ve Patterson
2000).

Futbolun diger spor dallar1 arasindaki yeri giinlimiizde tartismasiz hale gelmistir.

Futbolun i¢inde sporcular milyonlari ifade ederken, milyarlarla ifade edilebilecek bir
5



seyirci Kitlesi de bu sporun igerisindedir. Bu nedenle futbolun sporcular, antrenérler
ve seyircilerle birlikte ¢ok biiyiik bir endiistri haline geldigini ifade edebiliriz Diinyada
futbolun bu kadar ¢ok sevilmesinin nedenlerinden biri olarak biitiin kesimlerin ona
rahatlikla ulagsmasi gosterilebilir. Futbolu diger spor branglarindan farkli kilan sadece
bir topun olmasi ile elde edilmesidir. Ayrica futbolun kurallarinin basit ve biitiin

kesimlerce rahatlikla anlagilabilir olmasidir (Erdogan, 2008).

1.3. Sporda Stresle Basa Cikma

Stres ve sporun birbirinden ayrilamamasindan 6tiirii stresin sporda her zaman
olumsuz bir durumu ifade etmedigini sdylemek gerekir. Stresli durumlarin
yasanmadigr ve motonluk durumlarinda ya da yogun sikintili siire¢ sporcularda
gerginlik ve stres olusturabilir. Bundan &tiirii 1limli bir seviyede stresin olusmasi,
tekdiize bir spor ortaminda sporcu lizerinde pozitif etkiler yaratir. Bu nedenle sporda
stresin  yonetiminde hem sporcunun hem de takimin fayda gormesine Gzen

gosterilmelidir.

Belirli seviyede stres olusumunun takim tizerinde olumlu etkiler meydana
getirdigi bilinmektedir. (Omeroglu, 2015). Ama burada énemli olan stresin giidiileyici
tiriine ulagmak, zararli stres kosullarindan korunmak ve performanstaki doyum
hazzini arttirmaktir. Sporcularin  psikolojik 6zellikleri, performanslarina veya
basarilarina dogrudan etki ettigi i¢in, oyuncularin stres i¢inde olmasi ayn1 zamanda
takimin da stresli olmasi anlamima gelir. Omeroglu, 2015). Oysa ki; orta diizeyde bir
stresin olusumu oyuncularin performanslarini iyilestirmekte, yiiksek diizeydeki stres

ise performanslarini diigiirmektedir.

Stresin performansin verimli olmasindaki etkisi hem olumlu hem de olumsuz
yonden degerlendirilebilmektedir. Diisiik stres durumu ¢ogu zaman da diisiik de
performans getirebilmektedir. Bu gibi durumlarda performans verimliligini
yiikseltmek i¢in stres diizeylerini arttirmakta fayda saglayabilir. Ciinkii sporcu
performansini yiikseltmek icin daha gayretli miicadele etmektedir. Ancak stres
yogunlugunun ¢ok asir1 seviyelere ¢iktig1 durumlarda verimlilik hizlica diigme egilimi
gosterecektir. Bu nedenle stres seviyesinin her zaman optimum seviyede tutulmasina

ozen gosterilmelidir. (Omeroglu, 2015).



Stresin yogun oldugu durumlarda fiziksel ve zihinsel islevler azalir, bu da
performans kayiplarmin yasanmasma neden olur (Hardy, Jones, Gould, 1996).
Literatiirdeki arastirmalar; stresin ortaya ¢ikmasindaki nedenler, fiziksel veya zihinsel
bir hata yapilmasi, elestirilerin alinmasin, hakem tarafindan haksizliga ugratilmak,
yaralanmak veya sakatlanmak olarak gosterilmektedir. Bu durumun {istesinden
gelmeye calismak veya dis etkenleri azaltmak igin sporcularin strese karsi koyma
becerilerini gelistirmeleri ve buna karsi davranig gosterme tepkilerine basa ¢ikma denir

(Alderman, 1974; Anshel, 1996).

Rakip olduk¢a zayif olsa bile macin istenen skorda gitmemis olmasi
futbolcularin stres yiikiinii arttiran faktorlerdendir. Bu durumlarda viicutta bazi fiziksel
tepkiler meydana gelebilir. Magin kaybedilmesi ya da beklenmedik bir skorun
olusmasi durumunda viicutta salgilanan adrenalin, sporcuda korku, heyecan, stres,
panik, kas gerginligi ve kalp atis hizinda artisa neden olmaktadir. Nefes alma hizlanir,

gbzbebekleri biiyiir. Cetin, 2009).

Stres, sporcularin performansini olumsuz yonde  etkileyen en Onemli
faktorlerden biridir. Stresin performans tizerindeki olumsuz etkisini en aza indirirken,
sporcularin miisabaka dncesi, miisabaka i¢i ve miisabaka sonrasi antrenman sirasinda
normal bir yasam siirmelerine yardimci olmak i¢in c¢esitli basa ¢ikma stratejileri

benimsenmistir (Anshel ve Anderson, 2002).

Bununla birlikte stresli durumlarda sporcunun strese kars1 koyma becerisi ve
basa ¢ikma yontemi 6nemli bir unsur olarak goriilmektedir. Spor tarihinde bir¢ok
sporcu stresli durumlarda basa c¢ikmakta zorlanmis ve farkli farkli yontemler
kullanmiglardir. Yine de stresle basa ¢cikma becerileri, sporcunun miisabakalar ve
turnuvalar sirasinda fiziksel ve zihinsel zarar gérmemesi i¢in olduk¢a Snemlidir.
Stresle basa ¢ikma yontemleri sporcuyu fiziksel olarak koruyabilmesi, sporcunun
yaralanma riskini ortadan kaldirarak ya da diisiirerek saglayabilir. Hatta sporcu
yaralansa dahi rehabilitasyon siirecinde stresle basa c¢ikma yontemlerinin olumlu
etkileri bulunmaktadir. Bu nedenle stresle basa ¢ikma, strese karst koyma, stresle
miicadele etme yontemleri sporcunun performansinin gelistirilmesi ve korunmasi

acisindan 6nemli bir etkendir (Michelle, 2007).



Strese karst koyma yontemleri, durumu kontrol altinda tutabilen sporcular
tarafindan kullanilmaktadir. Ayrica bu tarz bir yaklasim, strese kars1 gii¢ olusturmayz,
planlama yapmayi, olumsuz unsurlarla miicadele etmeyi ve rekabetci aktiviteyi
yiikseltmektedir. Stresin kaynagi bilinir ya da tahmin edilebilir bir durumdaysa,
problem ¢6zme odakli yaklagim sporcular igin ¢ok faydalidir (Kimball ve Freysinger,
2003). Buna karsin sporcular temeli bulunmayan diisiincelerini dile getirmek igin spor
psikologlar1 ve antrendrleriyle uzun tartismaya girebilmektedir (Conter, 1996). Bir
sporcunun performansinin ve bagarisinin diger sporcularla karsilagtirilmasi, zihnindeki
alternatif tepkiler sonucunda karar verememe, ceza ve hatalara odaklanma (Konter,
1996). Ayrica sadece duygulara odaklanmis olmak, olumsuz bir durumun anlamini
degistirip dikkati bagka yerde toplamak stresi azaltma konusunda faydali olabilir.
(Michelle, 2007).

Sporun iginde stresle basa edebilme mevzusu senelerdir tartisilan bir konudur.
Bu mevzu sporcularin basarisi igin oldukg¢a miithim bir olgu haline gelmektedir. Bu
sebeple stres spor icin de en genel yasanmis olan duygudur ve bu duygu performansi
direkt miispet yada negatif etkilemektedir. Miisabaka boyunca gegindiren uyarilma
diizeyine katkida bulunan stres, duruma nazaran romantik olmaya veya negatif
durumlarin ortaya c¢ikmasina sebep olabilir. Sporcular miisabaka sirasinda
performanslarini etkileyecek pek oldukga stres kaynagina maruz kalabilir. Bu konum
endigenin, sakatlanmanin veya medyanin tesiri ile ortaya ¢ikacak stres etmenleri
olabilir. Miicadele sporlarinin en mithim sonucu “yogun baski ve endise yasayan
sporcularin ortaya ¢ikmasidir.” Bu agidan yapilacak muntazam bir degerlendirme
stresle basa ¢ikma doneminin ilk basamagini olusturur. Bu asamada sahis karsilasmis
oldugu durumu cevresel etmenleri de géz Oniinde tutarak ele almakta ve durumun
Oonemini iyi bir bigimde ¢6ziimleme etmektedir (Esmaeili, 2020). Daha sonraki
asamalarda ise fert bu durumun ona zarar vermesini engellemeli veya bu durumun
iistesinden gelebilmek i¢in neler yapabilecegini analiz edip diisinmelidir. Kisisel
olarak yarigan sporcular, takim ile yarisan sporculara nazaran stresle daha rahat basa
cikabilmektedirler. Ciinkii bireysel sporlarda, sporcular kendi hareketlerinin
sorumlulugunu tstlenir ve basar1 veya basarisizliklarim1 kendileri kabul ederler.

Dolayisiyla stres kaynaklariyla basa ¢ikmak bireysel anlamda daha rahat olmaktadir.



Bu mevzuda basa ¢ikma stratejileri yasa bagli olarak da farklilik gosterebilir (Arsan

ve Korug, 2009).

Ortaya koyulan bir inceleme, daha yasli olan sporcularin olumsuzluklarla daha
rahat bigimde basa ¢ikabildigini gostermektedir. Yasli sporcular yiiksek romantik
hezeyanlari daha rahat test dibine alabilmektedirler. Ayrica eriskin sporcular yasi geng
olan sporculara bakilirsa daha yiiksek konsantrasyonla yarisir ve kendine daha ¢ok

odaklanarak negatif duygularini test altinda tutabilirler (Arsan ve Korug, 2009).

1.3.1.  Yaralanma ve Stres Iliskisi

Spor sirasinda yaralanan sporcu aktiviteye katilabilecek durumda ise saglikli
varsayilir, fakat ertesi gilin aktiviteye katilamayacak durumda ise yaralanmis kabul
edililir. Spor yaralanmasi eglence, amator veya profesyonel olarak spor yapan kisilerin
antrenman, miisabaka ya da dinlenme donemlerinde bile karsilasabilecekleri hafif

veya ciddi problemlerdir (Seker, 2017).

Spor yaralanmalar1 tekrarlayan stres ,direk travma ve mikrotravmalar sonucu
olusmaktadir. Direk travma sonucu olusan sakatliklar akut, mikrotavmalar sonucu
olusan sakatliklar ise uzun siirede gerceklesmektedir. Sporcularda tek bir biiyiik ve
direk travma ile kaslarda riiptiir, kemiklerde fraktiir, eklemlerde sprain olusabilir.
Mikrotravmalar sonucu olusan asir1 kullanim tipi sakatliklarda semptomlar yavas
gelisir. Fiziksel aktivite sonrasi agri, sizlama baslar, agri bazen uzun siireli olup
giinlerce siirebilir. Tekrarlayan mikrotravmalar sebebiyle mikroskopik zedelenmeler
ve bunlari birikimi sonucunda asir1 kullanim tipi yaralanmalar; stres kiriklari, asil
tendiniti olusur. Yaralanmalar kalici olmadigi siirece tedavi edilebilir 6zellige

sahiptirler.

Stres ise, Latince kaynakli olarak insan ve canlilar ile ilgili durumlari
tanimlamada kullanilan bir ifade olmadan evvel, ¢ok farkli bir alanda fizik ve
miihendislik bilimlerinde kullanilmistir. Bu nedenle  “Stres”  Latince’de

“Estrictiaé, eski Fransizca’da “Estrece” kelimelerinden gelmektedir (Tomruk, 2014).

17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem, sikint1 gibi anlamlarda
kullanilmis, 18 ve 19 yiizyillarda ise kavrama yiiklenen anlam degismis ve giic, baski,

zor gibi anlamlarda nesnelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik kullanilmistir.
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Bununla birlikte stres, nesne ve kisinin bu tiir giiglerin etkisi ile biciminin bozulmasina,
carpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baslamistir. Stres tanimu ilk
defa 1842°de Ingiliz doktor Curling tarafindan kullanilmis olsa da 19. yiizyilin ikinci
yarisiyla birlikte stres kavrami bugiinkii anlamin1 kazanmaya baslamistir. Fransiz
Fizyologu Claude Bernard; dis ¢evre degisikliklerine ragmen canli organizmanin i¢
cevresindeki (milieu interieur) olduk¢a devamli biitiinliigli korumanin zorunlu

oldugunu kesin olarak ifade etmistir (Baltas ,2008).

Walter Cannon 1925 de stresi adlandirirken “acil durum tepkisi” olarak kayda
gecirmistir ve “biyolojik varolus ve uyum” ihtiyacini tamimlamistir. Walter’e gore
stres mikroorganizmanin, kendi hayatin1 ve ¢evre ile uyumunu tehdit eden faktore
(uyarictya) gosterdigi ve bu baglamda varolussal degeri olan bir “savas ya da kagma”
tepkisi oldugundan bahs etmektedir 1936 yilinda Endokrinolog Hans Selye fareler
tizerinde yaptigi deneylerde, cesitli stres kaynaklarinin fareler iizerindeki etkisini
incelemistir. Bunun sonucunda farelerde biyolojik stres gelistigini ve bunun {ig evrede
meydana geldigini gézlemlemistir. Stresle karsi karsiya kalan farelerde viicut savunma
mekanizmasiin devreye girdigi ve seferberlik gosterdigi, bu tepkinin bir nevi alarm
oldugunu, bunu yaparken de en iist seviyede calistigi i¢in “direnme belirtisi
gosterdigini; son olarak da, kotiilesme ve oliim ile tiikenme belirtisinin olustugunu

gozlemlemistir.

Bu ii¢ asamadan meydana gelen savunma sistemi Genel Uyum Belirtisi adin1
almigtir. Farelerde yapilan otopsi sonuglarina gore; farelerde cesitli asamalarda eklem
iltihaplari, bobrek hastaliklari, yiiksek tansiyon, kalp-damar rahatsizligi ve iilser
meydana geldigi tespit edilmis, bunun sebebi olarak da stresten siiphelenmistir (Baltas
,2008).

Hayatin olagan akisindan ve siirecte meydana gelen gesitli olaylara verdigimiz
tepkilerden kaynaklanan stres, daha Once gergeklesen yaralanmalarin stresi ile
birlesince yogun stresin nedenlerini olusturmaktadir. Daha evvelden edindigimiz kotii
tecriibelerle birlikte, sakatliklar, yaralanmalar (ve glincel yaralanma durumu),
sporcuda fiziksel veya psikolojik olarak gli¢siiz duruma diisme ihtimalini
arttiracagindan, bununla birlikte fiziksel olarak yaralanma riskini de yiikseltmektedir.

(Petrie ve Falkstein, 1998).
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Aktif sporcunun stres etkenleri ile ilgili konusmak (ge¢mis deneyimleri,
sakatliklar, yaralanmalar vb.) stresin azaltilmasinda hayati bir Oneme sahiptir.
Sporcunun kariyerindeki stres kaynaklar1 iizerinde yapilan tekrarli degerlendirmeler,
ayni sporcunun hangi siklikla sakatlik gecirdiginde dair 6nemli ipuglar1 saglayabilir.
Yasamin kendi kendine yarattigi stres genellikle toplumlardaki rahatsizligin
yayilmasiyla ile iliskilendirilmektedir. Stres 6geleri barindiran olaylar ile artan
“morbidite” arasindaki bu bag, sporun kendisine kadar uzanmaktadir. Stres ayrica
giinliik olarak ¢okta biiyiik sayillamayacak “kiiclik sorunlar” ve rahatsizliklardan da
kaynakli olabilmektedir. Kronik giinliik stres etmenleri, ciddi yasam olaylarina verilen
gerekli uygunlugun direkt bir sonucu da olabilir (Anderson ve Williams, 1988). Asir1
stres tepkilerinin, “stres ve travma” siiresinde olusan fiziki ve duygusal degisimler ile
dikkat daginiklig1 arasindaki etkilesimin tetiklendigi konusunda genel goriis hakimdir
(Ford vd. 2000).

Spor da yaralanmalarin meydana gelisi ve yasamin genel periyodu igerisindeki
vakalarda olan bir takim farkliliklar: idrak etme arasindaki iliskiyi anlamlandirmak
muhtelif emek harcamalar yer almaktadir. Ilgili arastirmalarda, yogun diizeyde
yasantisini degistiren sporcularda, diisiik diizeyde yasantisini degistirenlere gore daha
cok sakatlanma tehlikesiyle karsi karsiyadir ama bu sakathigin boyutu ve siddetini,
yasantt degisikliginin diizeyi ile iliskilendirmek dogru olmamaktadir. (Smith vd.,
1992).

Olusturulan “stres tepkisi modeli” sporcunun yasamis oldugu eski sakatlik

deneyimleri, “stres tepkisine” etki eden ciddi bir etkendir. (Roger ve Landers, 2005),

e Sakatlik gegirdikten sonra oyuncu, spora tekrar donebilmek igin yeterli
diizeyde iyilesememis ve buna ragmen tekrar donmek i¢in 1srar ediyorsa, yeniden

sakatlanma ihtimali her zaman daha yiiksek ihtimaldir.

e Sporcu miisabakalara yeniden baslamaya zihinsel olarak olarak hazir degil ise,

negatif “biligsel puana” sebep olabilmektedir.

e Sporcu ayni zamanda anatomik ve fiziksel olarak miicadeleye donmeye hazir

degilse de olumsuz “bilissel puan” olusabilir.
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Sporcudan yeniden yeniden faydalanma ve sakatlik transfer korkusu miihim bir
stres tepkisine yol acabilir ve bu tehlike sporcu i¢in yine faydalanma olasiligi
arttirabilir. Modeldeki 6teki etmenler yine sakatlanmalarda 6n plana ¢iktiginda, 6nceki
yaralanmanin 6ykiisii ile beraber sporcuda fizyo ve psiko rehabilitasyonu miihim bir

duruma gelir (Roger ve Landers, 2005).

1.4. Yaralanma Nedenleri

Sporcunun, miisabaka ya da antrenmanlarda dis faktorlere yada i¢ faktorlere
bagli fizyolojik bir travma cevabinda viicut biitiinliiglinde olup biten bozulmalar
neticesinde antrenman olusturmaya engel, miisabakalara katilamamay1 yada
miisabakada ehil derecede performans gosterememesi spor yaralanmalarinin bir
neticesidir. Sporda hem beklenen performansin saglanmasi, hem de sakatliklarin
Oniine gecilebilmesi adina tekrarlanan antrenmanlarin ve antrenman giddetinin spor
bilimleriuzman kisiler tarafinca planlanip hazirlanan ve ilmi olarak uygulanmasi
performansi arttiracagi seklinde spor sakatlanmalarimi ve yaralanmalarin1 da

azaltacaktir. (Ergen vd., 2003).

Fiziksel ¢alismalar yaparken sakatlanmak, birtakim kosullar altinda muhtelif
hastaliklara sebep olmasinin yaninda, mevcut rahatsizliklar1 da tetikleyebilmektedir.
Bu durumlar gecici ve “akut karakterde” olabilecegi seklinde, uzun vakit iginde
gelisip ve yeniden uzun bir vakit arasinda diizelebilecek durumla karsi karsiya
gelinebilir. Bu istenmeyen durumlar, “anatomik ozellikler, yas, cinsiyet, mubhit
kosullari, beslenme, fizyolojik, kimyasal ve mikrobiyolojik etkenlerle” de iligkilidir.
Bu durumlar bircok kez “antrendr, aile iiyeleri, doktor, yargici yada sporcunun
kendisi” olabilecegi seklinde ekip dostlarinin mevzu ile alakali bilingli olmasini ve

ayrim etmesini gerektirir.

Kaza sonucu olusan kafa travmalari veya kiriklar, darbeler ve organ hasarlarina,
yildirim ve sicak ¢arpmasi, bogulmalarin kardiyak 6liim ile sonuglanmasi “akut (ani)
sakatlanma” halidir. Kronik sakatliklar ise, asir1 efor ve yipranma, kotii beslenme
aligkanliklari, digsardan alinan doping tesirleri seklinde tanimlanmaktadir. Bu

sakatliklardan en 6nemlisi ise “asir1 kullanim” sakatliklaridir.
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Kas-iskelet sisteminin yogun ve yorucu bir sekilde hem antrenmanda bununla
birlikte miisabakalar da agir kullanmas1 karar1 yavas yada zaman zaman de ¢abuk
gelisip ortaya ¢ikmaktadir. Asir1 kullanimdan otiirii gergeklesen yaralanmalar ise bu

kismin yarisin1 olustururken, kosu sporlarinda bu nispeten artabilmektedir (Sentiirk,
2014).

Spor sakatliklar1 birgok risk etkenini arasinda barindirsada, birtakim
sakatliklarin  “gecikmis semptomlar” iiretmesine, hali hazirda mevcud tibbi
bozukluklarin ve sporcunun yaptigi spor tiirline 6zgii olarak ortaya ¢ikabilmektedir.
Durumu soyle agiklayacak olursak, birincil sakatliga bagl olarak, ayni anda degisik

bir sakatlig1 da ni¢in olabilmektedir.

Yaralanma sebeplerinin tesir diizeylerini tespit etmek oldukca zordur. Bir
yaralanmanin bir¢cok etkeni olabilir; bu tarz seyleri bir bir degerlendirerek,
yaralanmalarin onlenmesine yonelik sonuglar ¢ikarmak mimkiindiir. Bu etkenlerin

bazilari su sekildeki siralanabilir

1. Cocuklar viicut kiitlelerine gore daha genis viicut alanina sahiptir. Bu fazla

miinasebet ylizeyi dis etkenlere sarahat yaratir.

2. Yetiskinlerle karsilastirildiginda, ¢ocuklarda bas biiyiikliigi viicuda oranla
daha fazladir. Bas bolgesi bu yiizden daha ¢ok risk altindadir.

3. Koruyucu arag-gere¢ kullan»m» i¢in viicut yeterince biiyiik derildir.
4. Biiylime yerleri travmalara duyarlidir.

5. Koruyucu hareket kaliplari, kompleks motor beceriler hemen hemen
gelismemistir. Cocuklarda goriilen spor yaralanmalarinin bir nedeni, gelisimsel olarak

hemen hemen hazir olmadan miisabaka sporlarina katilmalaridir. (Ergen, 2004).

Norolojik inkisaf ve hazirlikli olmak (“readiness”) terimleriyle agiklanan bu
kompleks ve devamli siirecin antrendrler ve anne babalar tarafinca iyi bilinmesi,
izlenmesi gerekmektedir. Cocuklarda miisabaka terimi gelisimi dokuz yasindan ilkin,
ilmi ve fizyolojik olarak yarismaya hazirliki olma ise 12 yasindan ilkin
goriilmemektedir. Spor dalina 6zgii, nadir goriilen kronik (cimnastik¢ilerde klavikula
stres kirigl) yada akut yaralanmalar (kalecilik icra eden ¢ocuklarda distal radius

kiriklary) da saptanmistir. Bu nedenle, istatistiksel bilgilerden genel sonuglar
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cikarilirken, hususi durumlara da dikkat edilmelidir. Ornegin, bilekte olusan bir
sakatligin hem de dirsekte travmaya sebep olmasi, eklemlerinden agri hisseden bir
sporcunun o bolgede gii¢siiz olmas1 ve direkt calisamadigr i¢cin o bolgesinde artan
sakatlik riskinin giderek artmasi seklinde vakalarin ortaya c¢ikmasina neden
olabilmektedir. Spor sakatliklart birtakim esenlik problemlerini da bununla beraber
getirebilmektedir. Bundan 6tiirii iki etken “spor hekimligi cetvel rehberinde” beraber

ele alinmaktadir (Griffith, 2002).

Sporcularda sik rastlanan hastaliklari, sakatliklart risk faktorleri ile birlikte

madde madde agiklayacak olursak (Griffith, 2002);
e Kalitsal bozukluklar.
e Mantar, parazit ¢esitli viriisler ve kiiflerden alinan enfeksiyonlar.
® (Cesitli alerjiler.
e Hava durumunun soguk veya sicak olmasindan kaynaklanan sakatliklar.
e Yine hava durumuna bagli, hava kirliligi sebebiyle alinan toksik maddeler.

Yukarida siralanmis olan sebeplerden &tiirii sporculart olumsuz etkileyecek

diger risk faktorleri;
e Cinsiyet, yas.
e Ruhsal veya fiziksel olarak olusan stres
e Bitkinlik, yorulma, asir1 ve yorucu ¢aligmalar.

e Yogun fiziksel hareket, hastaliktan veya diyetten Otiirii yetersiz gelen

beslenme diizeni.
e Obezite ve diyabet kaynakli problemler.

e Kroniklesen veya yakin zamanda yakalandigi gesitli hastaliklarin viicut

bagisikligin gligsiiz birakmast,
e Sigara alkol ve gesitli ilag, uyusturucu gibi zararli madde kullanimu.
e Kisinin eksik ve yetersiz kisisel bakimi.

e Ruhsal, mental ve duygusal durumlari.
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e Viicut bagisiklik sisteminin yetersiz kalmasi.

Cesitli yapilan ¢alismalar dogrultusunda konuyu kisaca ele alacak olursak, spor
sakatliklari, travmatik nedenlerin diginda, asir1 caligma (hareket sekli, hareket hizi ve
yapilan caligmalarin tekrar sayisi vb.) antrenman yanlislarina bagl olarak kisinin

sakatlanma ihtimalini oldukga arttirmaktadir.

Sporun i¢inden veya i¢inde olmayan bir¢ok insan yasadigi sakatliklarin 6zelligi
geregi fiziksel bir olgu oldugunu diisiinebilmektedir ve bu genellikle dogru bir
yaklasimdir. Ama fiziki etkenlere nazaran sakatligin olugsma sebepleri kadar, sakatligin
iyilesme hizi ve tedavi kalitesi, tedavinin niteligi de etkileyen diger faktorleriin
arasindadir. Sakatligin olusmasinda, “fiziksel, sosyal, psikolojik ve kisisel” faktorlerin

yaninda, stresin kendisi de sakatligin meydana gelmesinde etkisi vardir.

1.5. Spor Yaralanmasi ve Sakatlanmasi

Spor yapan bireylerin her gegen giin sayisinin artryor olmasi ve aktivasyonun
siddetinin, sikliginin fazlalagmasi1 yasanan yaralanmalarin, sakatliklarin sayisini ve
farkliligini da arttirmistir. En basta kas-iskelet sistemi sorunlari olmak tiizere spor
yapmayan insanlarda goriilen biitiin hastaliklar ve sakatliklar pek tabii spor yapan
insanlarda da goriilebilmektedir (Bayraktar, 2005).

Hemen hemen biitiin fiziksel ¢aligmalar dogalar1 geregi ig¢sel ve dissal travma
risklerini yapilarinda barindira bilmektedirler. ‘Karate, boks, teakwando’, gibi doviis
sporlar1 en basta olmak iizere ‘voleybol, futbol, basketbol, hentbol’ gibi yakin temas
iceren ve fiziksel miicadelelerin yogun yasandigi branslar hem igsel oalrak hemde

digsal travmalarin yogun yasandigi spor dallaridir (Unal M., 2005).

Spor sakatliklari, viicudun biitiiniin veya belli bir bolgesinin normalden daha
fazla bir kuvvet ile karsilasmasi neticesinde, dayaniklilik sinirlarimin zorlanarak
astlmasi ile ortaya ¢ikan durumlar kapsamaktadir (Erol ve Karahan, 2006). Spor
yaralanmalar1 yaygin bir ifadeyle ‘sakatligin olustugu giiniin ertesinde spora katilimi
engelleyen durum olarak tanimlanabilmektedir.” Amerikan Ulusal Spor Sakatliklari
Kayit Sistemi (NAIRS) 6rgiitii bu dogrultuda spor sakatliklarini {i¢ ana baslikta ele

almistir. Bunlar;
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e Ufak sakatliklar :1-7 giin siiren mindr sakatliklardir.

e Orta derecede sakatliklar: 8-21 giin siiren sakatliklardir.

e Daha ciddi spor sakatlilart: 21 giinden fazla spora katilimi engelleyen ya da
kalic1 hasarlara neden olan sakatliklardir (Ongag vd. 1988).

Futbolcular egzersiz ve miisabakalarda ¢ok fazla zorlanma, darbe ve diisme
seklinde travmalara maruz kalarak yaralanmaktadirlar. Bu tip travmalar haricinde
bilinecegi lizere ‘kondisyon, beceri, cabukluk , esneklik, konsantrasyon’ gibi fizyolojik
etmenlerin eksikligi ve bunun yaninda sportif calismanin uzunlugu ve zorlugu , tesis ,
malzeme, olumsuz iklim kosullar1 gibi durumlarda spor yaralanmalar1 ve
sakatliklarina neden olmaktadir. Diger spor branslar1 icerisinde futbol oynayanlarin
yaralanma ve sakatlanma riskinin daha yiiksek oldugu bilinen bir gercektir. Her iist
diizey elit futbolcunun bir sezon boyunca en az bir kez performansini siirlandirici
veya disiirtici yaralanmalara ve sakatlanmalara maruz kaldigi gozlenmistir
(Adamczyk, 1999).

Spor yaralanmalari, viicudun herhangi bir bolgesinde veya viicut genelinde
normal sinirlarin iistiinde bir kuvvete veya darbeye maruz kalmasi sonucunda,
dayaniklilik seviyesinin asilmasi veya doku biitiinliigiiniin bozulmasi sonucu ortaya
¢ikan hasarlanma durumudur (Yildiz, 2006). Spor yaralanmalarinin olusum sebepleri.
Bir dokunun maruz kaldigi stres, stresi akut veya kronik olarak absorbe etme

yeteneginden daha biiyiik oldugunda yaralanma meydana gelir (McBain vd., 2012).

Spor yaralanmalari primer ve sekonder olmak tizere iki ayr1 siniflandirilabilinir.
Primer yaralanmalar spor stresine dogrudan maruz kalmanin sonucunda olusurken,
sekonder yaralanmalar daha 6nce yasanan yaralanma bolgesinde olusan yaralanma
seklidir. Akut ve kronik spor yaralanmalarinda bazi olumsuz faktorlere maruz
kalinmas1 yaralanmay1 kolaylastirabilir. Bunlarin basinda cinsiyet, yas, fiziksel
uygunluk, onceki yaralanmalar, yetersiz 1sinma, spor bransi, psikomotor gelisim,
kullanilan spor alani, antrendr bilgi ve antrenman yonetimi gibi faktorlerdir (Aydin,
2006). Bununla birlikte Bir¢ok psikolojik ve sosyal faktor de yaralanma olusumunu
etkileyebilir (Andersen ve Williams, 1998).
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Yaralanmay1 kolaylagtiran mekanizmalar baglica sunlardir:

e Eksik ve uygun olmayan malzeme

e Onceki yaralanmanin tam iyilesememesi

e Tedavilerinin yetersiz olmasindan kaynakl kas zayiflig

e Fazla yiiklenme, gerilme, yetersiz 1sinma, soguk ve enfeksiyona bagli ortaya
¢ikan kaslarda sertlikler ve tutulmalar

e Fiziksel olarak hazir olunmamasi ya da uygun olmayan brang tercihi

e Rakiple carpisma ya da agir temas

e Yanlis teknik 6grenimi ve uygulanmasi

e Kas giicii ve eklem esnekliginde eksiklik (Yilmaz, 2011).
Spor yaralanmalar1 risk faktorleri;

Spor sakatliklarinin sporcularin saglik durumlari iizerinde bir tehlike yarattig
farkina varildiginda, sakatligin 6nlenmesine yonelik nedenler ifade edilmelidir. Bu,
sakatliklarin sebebi ve nasil olustugunda ise baska sporcularin ayni durumlarda risk

altinda olabilecegine iliskin bulgular yer almalidir (Bahr ve Holme, 2003).

Genellikle yaralanma siklig1 belirli bir risk faktoriintin varligi veya yoklugu ile
iligkili olarak incelenebilir. Bununla beraber ¢ogu spor yaralanmasi nadiren de olsa tek
bir risk faktoriine atfedilebilir. Sakatliklar bazi durumlarda kaza gibi goriinse de
sakatlanma meydana gelmeden evvel bircok dnemli faktor etkili olabilir. Bu nedenle
sporcu yaralanmalar1 risk faktorlerini i¢sel ve digsal faktorler olmak tizere iki baslikta
toplamak miimkiindiir. Igsel faktdrler; bireyi biyolojik, biyomekanik, psikolojik
durumlar olarak bilinmektedir. Dissal faktorlerde ise rakip faktorii devreye girecegi
i¢in kisiden bagimsiz durumlarda da gelisebilir. Sakatligin tiirii ve siddeti, faaliyetin

tiirti ve sporun uygulanis sekline baglidir (Gissane vd., 2003).
Spor yaralanmalarinda igsel faktorler;

e Yas (geng sporcularda asirt hirs olmasi ve viicut algilarinin yetersizligi)
e Cinsiyet (kadin sporcular erkek sporculara gore daha sik spor yaralanmasina
maruz kalir)

e Kondisyon seviyesinin yetersizligi
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e Kas ve tendonlar arasinda dengesizlik (agonist — antagonist kaslarda
uyumsuzluk, ekstremite orantisizligi)

e Kotii ve yetersiz spor teknigi

e Bedensel yetersizlik

e Yorgunluk

e Zararh aligkanliklar

e Psikolojik ve sosyal faktorler

e Yetersiz Isinma

e Viicut kompozisyonu (Koz ve Erséz, 2010).
Spor yaralanmalarinda digsal faktorler.

e Spor alani (zemin yapisi, 151k sistemi, glivenlik 6nlemleri, 1s1)

e Spor ara¢ malzemeleri (ayakkabi, korunma arag gerecleri, giysi, raket )
e Mevsim sartlar1 (151, nem, riizgar vb.)

e Calistiricr etkisi (planlama eksikligi ve asir1 yliklenme, siirantrenman)

e Hakemler (kotli yonetim ve sporcuyu) ( Koz ve Ersoz, 2010).
Spor yaralanmalarinda psikolojik faktorler;

Spor yaralanmalarinin psikolojik faktorleri ortaya ¢ikma ongoriileri agisindan
biiyiiyen bir ¢alisma alanini olusturmaktadir. Ancak bunlarin ¢ogu yaralanmalarin
meydana gelme olasiligini ve psikolojik degiskenlerin, bunun tizerindeki roliinii ve
agirhigin1 hesaba katmaz. “Stres, yaralanmanin olusumunda anahtar bir faktordiir.”
Zorlu bir rekabet durumuyla karsilasmanin bir sonucu olarak stres tepkisi, sporcunun
kas gerginliginde bir artisa neden olur. Bu da motor koordinasyonunu bozar ve

esnekligi azaltir. (Olmedilla vd.,2018).

Yaralanma sonrasindaki hissedilen agri karmasik bir deneyimdir. Genel olarak
egzersiz ve fiziksel aktivite sirasinda agrinin algilanmasi birkag farkli faktore bagh
olabilmektedir. Bu alandaki artan arastirmalarla ile birlikte, psikolojik ve davranigsal
faktorlerin kronik agr1 ve yaralanma iizerindeki etkileri ortaya ¢ikmistir (Damsgard

vd., 2010).
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Spor yaralanmalart ile ilgili psikolojik faktorler sporcunun rekabet duygusu,

kazanma istegini, davranmislarini, stresi idare edebilme kabiliyetini ve rakip

davraniglarini igerir. Bu faktorler iyi yonetilemedigi zaman anti sosyal davranislar,

saldirganlik, fiziksel veya sozel siddet gibi eylemler iceren sporcu karakterinin

olugmasina neden olabilir. Antrenérlerin, kuliiplerin, ailenin ve medyanin baski ve

beklentileri spor odakli karakter gelisiminde 6nemli etkiye sahiptir (Artug ve Celik,

2018). Sik karsilasilan spor yaralanmalar1 birgok spor bransinda sporcularin iskelet ve

kas sisteminde antrenman ya da miisabaka sirasinda ¢esitli yaralanmalar olugmaktadir.

Bunlar;

Tendon ve adele yaralanmalari; tendonlarda olusan kopmalar, darbeye ya da
zorlanmaya bagli adalede olusan ezilme ve lif yirtilmalari (quadriceps,
hamstrings ve gastrocnemius yirtiklari, omuz rotator cuff yirtiklari, addoctors
tendon kopmalari, asil tendon kopmalar1) sonucu olusan yaralanmalar.

Ligament (bag) yaralanmalari; kemikleri diger kemiklere baglayan fibroz bag
dokularinin eklemlerde burkulma ve donmeler sonucunda esneme, gerilme ve
kopmalar sonucunda (capraz bag, dis yan bag, i¢ yan bag, ayak bilegi
burkulmasi ile olugan bag yaralanmalar1) yaralanmaya maruz kalmasi.

Kirik ve c¢ikik olusumlari; bir¢ok spor bransinda bu tarz yaralanmalar
olusabilmektedir ama genelde temas sporu yapan sporcularda travmanin
yoniine, siddetine, diisme sekline, darbe siddetine bagli veya farkli sebeplerden
kemik kirik ve ¢ikiklari olusmaktadir (omuz, dirsek, diz, ayak bilegi ve parmak
cikiklar, bacak, kopriiclik kemigi, dirsek kemikleri, diz ¢evresi, el ve ayak

tarak kemiklerinde olusan kiriklar) (Karadam, 2018).

Kisinin kismen gecici kismen kalici fiziki yetersizlik yasamasi veya bazi motor

Ozelliklerinin sinirlanmasi ile olusan travma anlamina gelmektedir. Sakatlik, bir¢ok

acidan ele alinir ve su kriterler dogrultusunda gereken tedavi teknikleri ve izlenecek

calisma yolu belirlenir.

Sakatligin sonucunda olusan agrilar yada yaralanma sportif faaliyetlere veya

egzersiz esnasinda zihinsel ve biligsel caba gerektirir.
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e Meydana gelen agrilar veya sakatlik sporcunun performansin1 dogrudan yada
dolayli bir sekilde etkileyen fonksiyonel bir degisimi igerebilir.
e Sakatlanmis bir sporcu agr1 veya sakatlig1 kazanimlarken sporun veya egzersizi

baslatip baslatamayacagi hakkinda devam edecekmi bunun kararini vermelidir.

Sakatlikla iligkililendirilen fiziki rahatsizlik duygusunun, sakatlik ile arasinda
ince bir hat bulunmaktadir. Ama fiziki rahatsizlifin yalnizca fiziksel bozulmay1
meydana getirmesi beklenmemelidir. Yiksek siddetli fiziki rahatsizlik veya agrilar
sakatligin bir belirtisi olabilir. Diger yandan agr1 ya da rahatsizligin sakatliga benzer

oranda eslik etmesi de beklenmemelidir.

Sporcu siddetli bir antrenmandan sonra veya diislistisiin ardindan fiziksel bir
rahatsizlik olan “kas gerginligi” yasar ve bu durumda cani actya bilir. Bu durum
sporcunun sakatlandigi veya antrenmanmi birakmak zorunda kaldigi anlamina
gelmeyebilir. Uzmanlar egzersiz yaparken sporcunun sakatlik yasamasi esnasinda ilk

72 saat fiziksel aktiviteden uzak kalinmasini dnermektedirler.

1.5.1. Yarah Sporcularin Rehabilitasyon Siirecleri

Spor sakatliklar1 sonrasinda uygulanacak olan bazi rehabilitasyon teknikleri
sporcularin hizli ve daha dogru bir sekilde iyilesmelerini kolaylastiracak, bdylece
spordan uzak kaldig siire kisaldig1 i¢in ileriye doniik ¢ok biiyiik 6neme sahip olacaktir.
Cesitli  rehabilitasyon teknikleri, spor yaralanmalarinin olustugu bolge ve
yaralanmalarin c¢esitlerine gore farkliliklar gosterebilmektedir. Rehabilitasyonun

stireci temelde 3 boliime ayrilmaktadir (Dubin, 2011);
e Akut Asama, 2 ile 3 giin,
® Onaric1 Asama, 3 ile 5 giin,

e Yeniden toparlanma ve spora geri doniis, 14 ile 28 giin
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1.5.1.1. Akut Asama (24-72 saat)

Bu evrede en temel amag, iltihap ve ¢esitli komplikasyonlarin olugsmasinin oniine
gecme, agr1 dlizeyinin minimuma indirilmesi ve olusabilecek farkli sakatliklar

engelleme olmalidir.
Uygulanacak bu rehabilitasyon teknikleri sunlardir (Dubin, 2011);
e | saatte bir 20 dakika stireyle soguk baskis1 uygulamak,
e “Nonstreoid Antiinflamatuar” ilaglar kullanmak,

e “Elektrikli Kas Stimiilasyon, Ultrason yontemi;” bu asamada meydana
gelebilecek inflamasyonu, iltihabi engelleme veya azalmasini saglamak icin yararl

olabilecektir.

e Kas pompasi teknigi; 1 saatte bir 10 ile 20 kez arasi kas kasilmasi teknigi ile
dolagimin diizenlenmesi, olusan veya olusacak 6demin yayilmasini ayni zamanda

dagitilmasina yardimci olabilecektir.

e Masaj teknigi; yumusak dokuya uygulanacak masaj teknikleri bag ve
cevresinde ki dokulari rahatlatacak ve bu baglarin erken iyilesme siirecine katki

saglayabilecektir

Yukarida siralanan bu teknikler, bu asamada en yaygin kullanilan rehabilitasyon

tekniklerinin arasinda yer almaktadir (Dubin, 2011).

15.1.2.  Onarict Asama (3-5 giin)

Bu asamanin hedefinin en basinda, inflamasyonu gidermek ve azaltmak, bag tamiri ve
tyilesme vaktinin hizlandirilmasi, “aktif ve pasif” eklem agikliginin tamiri, 6n kuvvet

caligmalarina baslanmasi amaglanmaktadir (Dubin, 2011).
Bu agamada uygulanan baglica rehabilitasyon teknikleri ise;
® “Yumusak doku masaji” bir tekniktir. (Eklem mobilizasyonu).

o “[zometrik kasilma teknigi”’; agr1 olmaksizin hedeflenen kas gruplar iizerinde

3’er setle ve 10 tekrarla yapilan kasilmalardir.
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e “Kuvvetlendirme teknigi”; dusik seviyedeki direnci ile lastik bantlarla
hedeflenen kas gruplar1 iizerinde 3 set 10-15 tekrardan olusan kuvvetlendirme

teknikleri uygulanabilir.

Belirtilen bu teknik ve yontemler onarict asamada kullanilan genel teknikler

arasindadir (Dubin, 2011).

1.5.1.3.  Yeniden Insa Etme Asamasi (15-28 giin)

Bu asama spora geri doniilen asama olarak da adlandirilmaktadir.

1.6. Sporda Kaygi Unsurlar:

Kaygti; hayatin bir parcasidir. Bir dmiir boyu farkli sorunlar endise verici olabilir.
Zamana kars1 ¢aligma, sinava girme, saglikta yasanan sikintilar, maddi sorunlar, aile
hayat1 vb. Pek ¢ok konuda karsilasilan sorunlar insanlara kaygi sebebi olabilir. Kaygi
ayrica bu sorunlara hazirlanmaniza, hizli kararlar almaniza ve ¢6ziim bulmaniza
yardimci olabilir (Guillén, ve Feltz, 2011). Kaygi, bulasict bir giidiidiir ve ¢evrenin
birey iizerindeki davranisina bagh olarak degisir. Bu bulasici durumdan dolayi stresli
olan sporcular, dogru kararlar vermekte zorlanabilir ve yanlis hareketler uygulayabilir.
Ayrica daha dnce deneyimledikleri birden fazla egzersizi unutabilirler ve yasadiklari
duygusal kafa karisikligindan dolay1 olumsuz davranislar sergileyebilirler (Ehtiyar ve
Ungiiren, 2008; Karabulut vd. 2013). Yani kisilerin yasamina ve gelecegine tehdit
unsuru olan ya da Oyle hissedilen, distan veya icten kaynakli sebepleri olan olumsuz
duygu ve durumlar olarak tanimlanmastir.

Miisabaka esnasinda veya sonrasinda sporcularin kayg: durum ve diizeylerinin
nasil olusacagi, nelerle karsilastiklar1 ve karsilasacaklari, sonrasinda bu kaygi
durumuyla nasil bas edecekleri konunun 6ziinii olusturmaktadir.

Baz1 nedenlerden otiirii sporcular, performanslarini olumlu veya da olumsuz
olarak etkileyen psikolojik faktorlerin tesiri altinda kalabilirler. Bu faktorler bazen
sporcunun kendi igsel diinyasiyla ilgili olabilecegi gibi, dis ¢evreden kaynaklanan bir
uyaricinin etkisiyle de olusabilmektedir. Bu olumsuz performans durumuna etki eden
psikolojik faktorlerden bir tanesi de kaygidir (Kahya, 2019).
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Miisabaka esnasinda sporcularin yiiksek ¢ogunlugu, psikolojik olarak cesitli
zorluklarla Kkarsilasabilmektedirler. Bu nedenle bazi sporcular antrenmanda ¢alisma
yaparken gosterdikleri performanslar1 yarisma esnasinda gosterememektedirler.

Sporcular yarigmanin 6nemi ile birlikte miisabaka sirasinda, tedirgin, mutsuz,
huzursuz, endiseli ve cekinceli olabilmektedir. Biitiin bunlarla birlikte sporcularin
antrenman ¢alismalarinda daha uygun ve rahat diizeyde yapabildikleri baz1 fiziksel
hareketleri, miisabaka sirasinda yapamadiklari, diger sporcu arkadaslariyla uygun
adaptasyon iginde olamamalari ve onlardan beklenen ¢alisma ve performanslari yerine
getiremedikleri goriilmistiir. Glinlimiizde sporculardaki kaygi ve stresin nedenlerini
bes temel baslikta agiklayabilmemiz miimkiindiir. Bunlar;

e Sporcudan bagimsiz dis ¢evrenin yarattiglr nedenler: Cevre ve hava kirliligi,
giiriiltii kirliligi, havanin sartlar1 ve durumu.

e Sporcunun sorumluluklarindan kaynaklananlar: Fazla sorumluluk, agir veya
¢ok hafif sorumluluk.

e Psiko-sosyal nedenler: Giinliik veya uzun vade de yasnilan hayat stresleri.

e Fiziksel gelisim nedenler: Sporcunun gelisimi ve bununlar ilgili olarak yeterli

veya yetersiz gecirdigi onemli bazi donemlerin sorunlari. Ergenlik, menopoz

vb.
Biitiin bunlara ek olarak bazi spora 6zgii problem nedenleri;

e Agir ve sikici antrenmanlar

e Siiresi uzayan caligsmalar

e Yetersizlik duygusu

e Sakatlanma korkusu

e Antrendrler ile uyum problemi

e Takimdaki diger sporcularla uyum sorunu

e Fazla motivasyon

e Izleyicinin siddetli tepkisi

e Miisabaka esnasinda, ortamdan kaynaklanan nedenlerle karar verememe

durumu (Bayrak, 2017).
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Spor uzmanlarina gore, verimli ve yiiksek diizeyde bir performans elde edile
bilmesi i¢ini sporcularin belirli bir kaygi diizeyinde olmalar1 gerektigi, konusunda
ortak bir goriise sahiptirler. Yeterli kaygi seviyesinin asagisi veya daha yukarisinda bir
diizey, performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Sporcunun varolan performansini
olumsuz etkileyebilecek seviyede yogun ve yiiksek olan bir kaygi, isin uzmanlarinca
(psikolog, psikiyatr vb.) vyapilan ¢esitli ince tekniklerle uygun diizeye
indirilebilmektedir (Baser, 1998).

Yogun kaygi ve stresin seviyesini, sporcunun performansini olumsuz sekilde
etkilemeyecek diizeyi altina indiribilmek i¢in kullanilan psikolojik tedavi teknikleri
arasinda ise “davranis¢i yaklasimlar ve zihinsel yaklasimlarin® daha yogun
kullanildigr goriilmektedir. Bu yaklasimlarin sadece birinden faydalanilacagi gibi bazi
tekniklerle birlestirilip olusturulan “karma” tekniklerden de faydalanilabilmektedir.

Stres ve kaygilar1 azaltmada kullanilan bazi yontem ve teknikler ise sunlardir;

1.6.1. Seyirci Stresine Alistirma

Asiri kalabalik bir izleyici grubunun yaptig1 tezahiirat, bu ortam ve kosulu daha
once gdrmemis bazi sporcular icin olduk¢a biiylik bir kaygi ve stres kaynagi
olabilmektedir. Bu nedenle miisabaka Oncesinde sporculari ¢alistirilirken,
calismalarinda diger bir parcasi olarak, olusan bu giiriiltiiye sporcular1 alistirirarak,
performanslarinin diismesini engellemeyi amaclamaktadir. Yapilan bu ¢alismalar
sporcular giiriiltiilii ortama alistirip performanslarinin, giiriiltiiden kaynakli diiiisiinii

engellemektedir.

1.6.2. Duyarsizlastirma Yontemi

Bu yontem; sporcunun, kaygi ve stres seviyesinin artmasina neden olan her tiirlii
durum ve olaylara, daha diisiik seviyede ve yavas yavas alismasini saglayarak giderek
tepsikisiz hale gelmesini amaglamaktadir. Sporcu bu durum ve olaylara kars1 belli bir
aligkanlik elde ettikten sonra kaygi ve stres seviyesinde azalma meydana gelmesi
beklenmektedir. Daha az yogunh ve daha ¢ok yogun tiim olarak tiim kaygi ve stres
nedenleri belirli bir derece ile siralanir ve sporcuya bu durumlar tek tek aligtirilirak

gercek olaylara hazirlikl hale getirilir.

24



1.6.3.  Yarismanin ve Olaylarin Onemini Hafifletme Teknigi

Sporcular bezen yarigsmanin ve olaylarin 6nemini abartabilmektedirler. Olusan
bu durum da kaygi ve stres durumlarini arttirabilmektedir. Ornek vermek gerekirse,
okullar arasi futbol miisabakalarin Oncesinde antrenorler, sporcularina, aslinda
bulunulan an i¢in de tlkenin farkli yerlerinde de ayn1 miisabakalarin oynandigini
sporcularina sOyleyerek kazanmanin veya kaybetmenin aslinda c¢ok Onemli

olmadigini, siradan hale geldiginden bahs edebilmektedir.

1.6.4. Psikoterapi

Uzman psikolog ve psikiyatrlar tarafindan uygulanan tedavi gesitidir. Bu
yontem, sporcunun kendisi ile ve diger sporcular ile sorunsuz olamsi, ideal denge ve
konsantrasyonunu siirdiirmesi, her tiirlii kosul ve duruma adapte olabilmesini
amg¢lamaktadir. Bu yontem temelde terapistin (psikolog veya psikiyatr), bilimsel
kaynaklardan yararlanarak, tedavi i¢in gereklilikleri belirler. Tedavi edilecek sporcu
ile birlikte, yakin ¢evresinden de bazi yasam dykiileri, fiziki ve zeka tespitleri, meslek
yetenekleri gibi bilgilerle ortaya bir bilgi havuzu yaratilir ve sorunun nedenleri
belirlenip, uygun tedavi i¢n yontem belirlenir. Burada psikolog ve psikiyatrin

yetkinligi ve tecriibesi tedavi i¢in belirleyici bir etkendir.

1.6.5. Zihinsel Teknik

Bu teknikte, stres ve kaygi diizeylerinin diizeylerinin belirli bir oranda dengelemeyi
hedefler. Ornegin; miisabaka disinda sakin ve rahat durumda olan sporcunun, yarisma
ve miisabaka sirasainda meydana gelebilecek stres ve kaygiyi, kafasinda hayal etmesi
sOylenir. Sonra ise sporcudan bu olaylara karsi olumlu bir diisiinceyi hayal etmesi
sOylenir. Sonug olarakta ger¢ekte meydana gelecek olumsuz olayla, olumlu olayin yer
degismesi saglanarak miisabaka sirasinda aynmi olumsuz durumu yasamamasi

amaclanir.

1.6.6. Nefes Alip Verme Teknikleri

Bazi olumsuz durumlarda sporcularin nefes alis-veris sekilerinin farklilagtig1 tespit
edilmistir. Ozellikle miisabaka sonucunun olumsuz olmasi, kupali turnuvalarda

kupanin kaybedilmesi gibi c¢esitli sporsal faaliyetlerde, sporcularin nefes alis
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verislerinin farklilastigi gozlemlenmistir. Bundan sonraki siiregte artan solunum
sayisiyla birlikte viicudun fiziksel ve zihinsel olarak etkilenmesi ve tepki vermesi
gerceklesmektedir. Solunum kaslarinin otomatik olarak siddetle kasilmasi, beyine
sinirler araciligyla siirekli uyarilarin gitmesi bir tehdit olarak algilanir ve bunun
osnucunda da viicut olaganiistii duruma geger. Sporcunun yapacagi ¢alismalarla dogru
nefes alip vermesi, bu durumda hem fiziksel hem de zihinsel olarak miicadele

edebilmesini saglamaktadir (Glimiis, 2002).

Korku ise; ger¢ek veya acil bir tehlikenin neden oldugu bir heyecan ve panik
duygusudur. Korku, tiim organizmalarin faaliyetlerini engeller ve giiclii bir etkiye
sahiptir. Beynin koruyucu tepkisi nedeniyle insan sistemini etkisiz hale getirir.
Viicudun islevine zarar veren tehditler arasinda dogru algilanmayan tehdit, dogru
algilanan tehdide gore daha fazla hasara neden olur. Ciinkii korku sistemi, gercek
tehditlere tepki vermek yerine, zararli olmayan etkilere tepki verir (Celmer, 2007).
Saglik ¢ercevesinde korku genellikle hastalik durumlariyla ilgilidir. Bu hastalik
abartili olup, bedensel ve ruhsal saglhiga asir1 dikkat gosterilmesinden kaynaklanir,
insanlar1 ciddi bir hastalik gibi etkiler, kaygi ve kaygi derecesini arttirir, korku ve panik
iretir. Saglik korkusundan dolay1 bu kisinin viicuttaki kiigiik degisiklikleri anlamasi

ve olaydan etkilenmesi kolaydir (Koknel, 2004).

1.7. Sporda Yaralanma Kaygisi ve Stres

Andersen ve Williams 1998’ de ortaya koyduklari modelde genel hatlariyla
arastirilan benlik ve sporcuya has karakter degiskeni olan kayginin bilhassa de yarigsma
kaygisinin, faydalanma olaylariin olugmasinda iligkili bir faktor oldugu saptanmastir.
Yapilan birtakim calismalar, ayn1 anda endise ile faydalanma seviyesi ve/yada siklig
i¢inde dogru orant1 bulundugunu ortaya koymustur (Junge, 2000). Ornegin, Flint ve
Lavallee 1996°da stres, miisabaka kaygisi, psikolojik durumu, toplumsal yardime1 ve
buna bagli olarak faydalanma ile arasindaki iliskiler iizerinde ¢alisma yapmuislar ve bu

sonuglari ortaya koymuslardir (Lavallee, 1996),

e Strese bagli miisabaka kaygisinin (CTA) yiiksek oranlarda oldugu sporcularda
faydalanma ihtimalinin daha yiiksek 6l¢lide meydana geldigi ve daha siddetli oldugu;
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e CTA nm yiiksek olusu ve negatif psikolojik durumun, faydalanma oranlar ile
siddetinin artmasina nig¢in oldugu ve toplumsal yardimci ile sakatlanmanin sikligi ve

siddetinin zit miktarda oldugu ortaya ¢ikmustir.

Kaygi ve faydalanma aragtirmalarinda ortaya ¢ikan degisiklikler, benimsenen ve
kabul bulan standardize ve ¢oziimleme stratejilerinin degisikliklerinden kaynaklanmis
olabilmektedir. Bununla beraber bilhassa stres ve endise belli bir sportif devre
stiresince degisik vakit araliklarinda Slgiilmesi, faydalanma agiklamasinda geligkiler
ve endise Ol¢iimlerinde baska kistaslarin esas katilimi da elde edilmis sonuglarin farkl
bulunmasina sebep olabilmektedir.

Kaygi ve sakatlik arasindaki baglantinin daha 1iyi tespit edilerek
tanimlanabilmesi i¢in ek arastirma ve calismalara gereksinim oldugu diisiiniilmektedir
(McLeod ve Kirkby, 1995).

Yapilan spor psikolojisi alanindaki c¢aligsmalarda endise ve bilhassa kayginin
sakatliklarla olan ilintisinin acgiklanmasinda zihinsel degerlendirme modelleri
kullanilmistir. Zihinsel degerlendirme modellerinin genel ¢ergevesi, yaralanmanin
stres faktorli olmasidir. Bir sporcu yaralanmasinin ne olduguna ait meydana getirilen
tespit ve degerlendirme, sahsi ve durumsal faktorlerin etkisiyle bir psikolojik tepkisiye
yol agmaktadir. (Brewer, 1994).

Kisilerin karsilastiklar1  yaralanmalarla alakali endise diizeyi, sportif
miisabakanin amacina ve seviyesine gore farklilik gosterebilmektedir. Ornegin saglikli
yasam i¢in spor yapan bireyde eski duruma geri donememe kaygisi 6n planda iken,
onemli miisabakalarda eski performanslara ulasgamama, basar1 yakalayamama, maddi
kayba ugrama gibi kaygilar 6n plana ¢ikmaktadir (Budak vd., 2020).

Spora 6zgii kayginin daha efektif bir sekilde idrak edilebilmesi igin ilk etapda,
kaygi ile performans arasindaki kopriiniin daha dogru arastirilmasi olmak zorundadir.
Spora 6zgii kaygiya iliskin kaynaklarda goriilen sorunlardan birisi de; stres, uyarilma
ve endise kavramlarinin ¢ok sik birbirlerinin yerine ve dogal olarak yanlis olarak
kullanilmasidir. 1996’da Hardy ve arkadaslari stresi, “bireyin belli dl¢iide miicadeleci
davranmiglar sergilemesini gerektiren belli durumlarla karsilasmasi; uyarilmayi, bir
stres haline girildiginin fizyolojik bir belirtisi olarak orumlamislardir.” Sporun odak

noktasinda ve performans 6zelinde baktigimizda durum endisesi (“‘yarisma oncesi
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“asirt gerginlik”) yasayan ve zira yaratilisindan gelen yiiksek endigelere sahip
kisilerde performans diisiikliikkleri goriilmektedir. Diger yandan, durum endisesi
yasamasina karsin yaratilis itibariyle daha diisiik diizeyde endiseye kapilan kisilerde
(yarigma Oncesi “asirt yiiklenme”) performans artigi goriilebilmektedir (Hardy vd.,
1996).

Gould &Weinberg 1995°de kaygiy1, “viicudun harekete gecmesi veya
uyarilmasma bagl olarak gerginlik, endise ve tedirginlik duygulariyla kendini
gosteren negatif bir durum olarak” tanimlamigtir. Olusturulan yogun emek
harcamalar1 kaygiyla sakathigin sertligi ve/yada siklig1 i¢inde olumlu yonde iliskiler
bulundugunu gostermektedir. “Cesaret, kaygi, basari motivasyonu” ve cosku benzer
bigimde benlik 6zellikleri, spor yaralanmalarinin sikligr ile iliskilidir (Wienberg ve
Gould, 1995).

Spor Kkariyeri boyunca stres ve kaygi diizeyi iist seviyede olan sporcularin nigin
sakatliga daha yatkin olduklariniu saptamak onemlidir. Stres tepkileriyle miicadele
edebilme ve sakathgmn Onlenmesi konusunda yetkin kisiler, programlarinin

tasarlanmasinda yardimci olabilirler.

1.8. Futbolda Sik Goriilen Yaralanmalar ve Ozellikleri

Hawkins’in (2001) 91 futbol kuliibiindeki, 6030 yaralanma olay1 lizerinde
yaptig1 bir arastirmada, yaralanmalarin 6zellikleri ve gesitleri ayrintili bir sekilde
belirtilmistir. Bu ¢aligmay1 kisaca 6zetledigimizde, futboldaki yaralanmalar agirlikli
olarak “ayak bilegini, diz eklemlerini, uyluk ve baldir kaslarin1 etkilemektedir.” En

yaygin olan yaralanma tipleri ise “burkulmalar, doku gerginlikleri ve kontiizyonlardir”

(Arnason 1996).

Futbol yaralanmalarinin biiyiik ¢ogunlugu travma sebebiyle oldugu tespit
edilmistir. Sezon igerisindeki “%9 ve %34 arasinda degisen bir oranda” ger¢eklesen
yaralanmalar ise asir1 kullanim yaralanmasi oldugu tespit edilmistir (Nielsen 2008).
Baska onemli bir yaralanma sebebi de baska bir oyuncuyla temas sonucu olusan
yaralanmadir (Arnason 1996). Temas sonucu olusan yaralanmalar tiim yaralanmalar
arasinda %12 ile %28 arasinda degisiklik gostermektedir (Hawkins 1999). Biiyiik

uluslararasi bir turnuvada bu oranlarda artis bile goriilebilir.
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Fiziksel temas sonucu olmayan yaralanmalar %26 ile %59 arasindadir (Junge
2004). Temas sonucu olmayan yaralanmalarda ise yaralanmalar genelde kosu veya ani
donmeler sirasinda olur. Hemen hemen tiim yaralanmalarin %20-25°1 ayn1 yerdeki ve
ayni tipteki yaralanmalarin bir benzeri ve tekraridir (Hawkins 1999). Gelecek
yaralanmalarin olugsma mekanizmasi i¢in Onceki yaralanmalarinin hikayesi ve eksik
veya kotii rehabilitasyonun 6nemi literatlirde belirtilmistir (Arnason 2004). Bunlarin

yani sira cinsiyet de énemli bir faktordiir.

Baz1 calismalarda kadinlarin OCB yaralanmasi gecirme ihtimalinin erkeklere
gore daha fazla oldugu bulunmustur (Huston 2021). Futbolda kafa travmasi dahil
gerceklesebilecek ¢ogu yaralanmanin Onlenmesi noromuskiiler egitim ve fiziksel
uygunluk parametrelerinin belirli bir diizeyde olmasi ile gergeklestirilebilir. Bu
programlarin belirli bir hedefinin olmasi ile belirli parametrelerde gelisme saglanip

yaralanmalarin 6nlenmesi miimkiin olabilir.

Geng futbolcularin kotii saha kosullar1 ve bununla beraber tecriibesiz rakiplere
kars1 oynamasi bile olasi yaralanma ihtimallerini arttirmaktadir (Giza 2005). Bu
noktada yeterli miktarda fiziksel uygunluk parametrelerine sahip olmak futbolcu i¢in

hem de futbolun dogas1 geregi 6nemli bir etkendir (Hawkins 1999).
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IKINCI BOLUM
MATERYAL VE METOD

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, amator futbol kuliiplerinde forma giyen futbolcularin sporda
yaralanma kaygi diizeylerini arastirmak adina, nicel arastirma yontemlerin genel
tarama modellerinden biri nedensel karsilastirma modeli kullanilmistir. Nedensel
tarama modellerinde, belli baz1 degiskenler incelenerek farklilasan gruplari ya da
kiimeleri birbirleriyle karsilastirmak amaglanmaktadir (Karasar 2017). Nedensel
karsilagtirma yontemlerinde, incelenmekte olan konu hakkindaki degiskenler

arasindaki iliskinin varlig tespit edilmeye ¢alisilmaktadir. (Metin, 2014).

2.2. Evren ve Orneklem

Inceleme kapsaminda arastirmanin evrenini Istanbul Avrupa Yakasi’nda faaliyet
gdsteren amatdr futbol kuliipleri olusturmaktadir. Orneklem grubunda Esenyurt ve
Avcilar ilgelerinde faaliyet gosteren 13 futbol kuliibiindeki 197 amator futbolcu yer

almaktadir. Orneklem grubunun se¢iminde kolayda drnekleme yontemi kullanilmugtir.

2.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada amator futbolcularin demografik 6zelliklerinin tespiti i¢in Kisisel
Bilgi Formu’ndan faydalaniimistir. Kisisel Bilgi Formu’nda sporcularin yasi, egitim
diizeyleri, futbol yaslari, mevkileri, sakatlik gecmisleri ve gecirdikleri sakatlik tiirleri
sorulmus ve tanimlayic1 istatistiklerin ortaya konulmasina yonelik sorular

yoneltilmistir. Bunun yaninda Spor Yaralanmasi Kaygi Olcegi’nden faydalamlmistir.
e Spor Yaralanmasi Kaygi Olcegi

Amator futbolcularin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin tespiti amaciyla, Rex
ve Metzler (2016) tarafindan gelistirilen ve Caz vd. (2019) tarafindan Tiirk¢e’ye
cevrilen Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi’nden faydalanilmustir. Olgek, 19 sorudan ve
alt:1 alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgegin gecerlik giivenirlik ve alt boyutlarin
Cronbach o katsayilar1 ise sirasiyla Yetenegini Kaybetme Kaygisi 0.724, Zayif
Algilanma Kaygis1 faktorii 0.645, Act Cekme Kaygist 0.780, Hayal Kirikligina
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Ugratma Kaygis1 0.876, Yeniden Yaralanma Kaygis1 0.608, Sosyal Destegi Kaybetme
Kaygisi ise 0.812 olarak hesaplanmistir. Olgegin alt boyutlarina gére madde sayilari

su sekilde belirlenmistir:
e Zayif Algilanma Kaygis1 — Madde Sayist: 3
e Aci Cekme Kaygis1 — Madde Sayisi: 3
e Hayal Kirikligina Ugratma Kaygist — Madde Sayist: 3
e Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi — Madde Sayisi: 3
e Yetenegini Kaybetme Kaygis1 — Madde Sayist: 3

e Yeniden Yaralanma Kaygis1 — Madde Sayisi: 4

2.4. Veri Analizi

Calisma kapsaminda elde edilen bulgularin analizinde SPSS 24.0 istatistik
programi kullanmilmistir. Verilerin normallik testi i¢in Kolmogorov Smirnov Testi
kullanilmais, verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Analiz sonucunda
verilerin normal dagilim gostermedigi dolayisiyla non parametrik testlerin

kullanilmasinin uygun olacagina karar verilmistir.

Amator futbolcularin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin incelenmesinde, iki
grubun karsilastirilmasinda non-parametrik testlerden Mann Whitney U, {i¢ ve daha
fazla gruplarin ¢oklu karsilastirilmalarinda ise Kruskal Wallis Testi’ne

basvurulmustur.

31



BULGULAR

Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde asagidaki bulgular tespit edilmistir.

Tablo 1 Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

SORULAR CEVAPLAR N %

17-20 56 %28,4
21-25 48 %24,4
Yas 26-30 37 %18,8
31-35 43 %21,8

36 yas ve iizeri 13 %6,6

[kogretim 14 %7,1
Egitim Durumu Ortadgretim 144 %73,1
Lisans 39 %19,8

Kaleci 18 %09,1
Mevkisi Defans 64 %32,5
Orta Saha 58 %29,4

Hiicum 57 28,9

1 yildan az 9 %4,6
1-3 yil 63 %32,0
Futbol Oynama Siiresi 4-6 yil 49 %24,9
7-9 yil 45 %22,8
10 y1l ve iizeri 31 %15,7
Yakin Zamanda Sakathk EVET 107 %54,3

Gegirdi mi? HAYIR 90 45,7
1 aydan az 69 %35,0
Sakat Gegirilen Siire 1-3ay 97 %49,2
4 ay ve lizeri 31 %15,7
Eklem Sakatliklar1 71 %36,0
.. - Kas-Bag Dokusu Sakatliklari 67 %34,0
Gegirilen Sakathk Tird Ort(%pedik Sakatliklar 27 %137
Diger 32 %16,2

Tablo 1 de’gerlendirildiginde; amator futbolculardan yiizde 28,41, 17-20 yas, yiizde 244’1
21-25 yas, ylizde 18,8’1 26-30 yas, yiizde 21,8’1 31-35 yas, yiizde 6,6’s1 ise 36 yas ve lizeri
yas araligindadir. Egitim durumlarma gore simflandirldiklarinda; yiizde 7,1’inin ilkogretim,
yiizde 73,1’1inin ortadgretim, ylizde 19,8’inin de lisans mezunu oldugu tespit edilmistir.

Futbolcular mevkilerine gore ayrildiklarinda; yiizde 9,1’nin kaleci, yiizde 32,5’ nin defans
oyuncusu, yiizde 29,4’{iniin orta saha ve yiizde 28,9’unun da hiicum oyuncusu oldugu
saptanmustir. Futbol oynama siirelerinde ise yiizde 4,6’sinin 1 yildan az, ylizde 32,0’nin 1-3
yil arasinda, yiizde 24,9’nun 4-6 yil arasinda, ylizde 22,8’nin 7-9 yil arasinda ve yiizde
15,7 sinin 10 yil ve lizeri araliginda futbol oynadigi belirlenmistir. Katilimcilara sorulan, yakin
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zamanda sakatlik gecirip gegirmediklerine iliskin soruda ise yilizde 54,3 tiniin evet, yilizde

45, 7’sinin hayir segenegi verdigi saptanmustir. Futbolcular arasinda 1 aydan az sakatlik

gecirmis grubun yiizde 35, 1-3 ay arasinda sakathik gegiren grubun yiizde 49,2, 4 ay ve lizeri

stirede sakathik geciren grubun ise yiizde 15,7°lik kesimi olusturdugu goriilmektedir.

Futbolcularin en ¢ok gegirdikleri sakatlik tiirliniin ise yiizde 36 ile eklem sakatliklar1 yiizde 34

ile kas-bag dokusu sakatliklari, yiizde 13,7 ile ortopedik sakatliklar ve yiizde 16,2 ile diger

sakatliklar oldugu tespit edilmistir.
Tablo 2 Yas Degiskenine Gore Katilimcilarin Olgek Puan Ortalamalart

Alt Boyutlar Degiskenler N Sira Ort. sd X2 p Fark
17-20 yas? 56 9.143
Yeniden 21-25 yas® 48 9.216 0.08
Yaralanma 26-30 yas 3 37 8.893 4 2,159 ' -
Kaygis1 31-35 yag® 43 8.48
36 yas ve iizeri® 13 7.672
17-20 yas® 56 9.339
Zavif Aleal 21-25 yag? 48 8.997 0.30
ayif Algilanma . i
Kaygisi 26-30 yas 3 37 8.944 4 1,244
31-35 yas* 43 8.832
36 yas ve iizeri® 13 10.111
17-20 yas* 56 8.933
21-25 yas? 48 8.489
Act Cekme 26-30 yas ° 37 9.1 4 oe1 00 :
Kaygisi
31-35 yag* 43 8.679
36 yas ve lizeri® 13 8.73
17-20 yas* 56 8.995
Hayal 21-25 yag? 48 9.002
Kirikhigina 26-30 yas ° 37 8.589 s 1017 0¥ ;
Ugratma
Korkusu 31-35 yas* 43 8.717
36 yas ve iizeri® 13 9.811
17-20 yas* 56 9.209
2
Sosyal Destegi 21-25 yas 48 9.135 0.96
Kaybetme 26-30 yas 3 37 9.109 4 0,155 ' -
Kaygisi 31-35 yas® 43 8.927
36 yas ve lizeri® 13 9.322
17-20 yas* 56 11.919
Vetencsin 21-25 yag? 48 11.831
etenegini B 3
Kaybetme 26-30 yas 37 12511 4 o022 o045 ;
Korkusu 31-35 yas* 43 12.382
36 yas ve lizeri® 13 11.253
17-20 yag* 56 57.538
Tg::'(—)’gM 21-25 yag® 48 56.67 4 0,593 0.66 .
26-30 yas 3 37 57.146
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31-35 yas* 43 56.018
36 yas ve lizeri® 13 56.899
Tablo 2 incelendiginde, katilimeilarm Sporda Yaralanma Kaygis1 Olgegine iliskin verdikleri

cevaplarda, gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 3 Egitim Diizeyi Degiskenine Gére Katilimcilarm Olgek Puan Ortalamalari

Alt Boyutlar Degiskenler N Sira Ort. sd X2 p Fark
T . . 1
Yeniden Tkogretim 14 9.996 007
Yaralanma Ortadgretim? 144 8.733 2 2,377 : -
Kaygisi Lisans ® 39 8.653
flkogretim? 14 9.913
Zayif Algilanma 0.14
v Kaygglsl Ortadgretim? 144 8.85 2 2,058 -
Lisans 3 39 9.041
[lkogretim? 14 9.819
A ekme Ortadgretim? 144 gga 2 1306 0% -
Kaygisi
Lisans 3 39 8.963
Hayal [lk6gretim? 14 8.811
Kirikhigina Ortadgretim? 144 9.335 2 196 015 ;
Ugratma
Korkusu Lisans 3 39 8.695
T e w . 1
Sosyal Destegi ilkdgretim 14 9.059 02
Kaybetme Ortadgretim? 144 8.902 2 0,878 ' -
Kaygisi Lisans 3 39 8.473
Yetenegini Tk gretim! 14 11.724
Kaybetme Ortadgretim? 144 11.867 2 0,168 0,84 -
Korkusu Lisans 3 39 11.633
ilkgretim! 14 59.321
T?EIBARM Ortadgretim? 144 56.528 2 2,601 0,08 )
Lisans 3 39 55.458

Tablo 3 incelendiginde; futbolcularin 6lgek sorularma verdigi cevaplarda egitim durumu

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamh farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4 Futbol Yas1 Degiskenine Gore Katilimeilarm Olgek Puan Karsilastirmalari

Alt Boyutlar Degiskenler N Sira Ort. sd X2 p Fark
1 yildan az! 9 9.972
2

Yeniden 1-3 yil 63 9.377

Yaralanma 4-6 yil 3 49 9.321 4 1,283 0.29 -
Kaygisi 7-9 yil* 45 8.605
10 yil ve iizeri® 31 9.29

1 yildan az! 9 8.226 4 0,990 0.42 -
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1-3 yil2 63 9.235

Zayif Algilanma 4-6 yil ® 49 9.177
Kaygisi 7-9 yil 45 9.402
10 y1l ve iizeri® 31 8.667
1 yildan az! 9 9.351
1-3 yil2 63 9.08
Aa1 Cekme 46yl ® 49 8.641 4 1798 0.4 ;
Kaygisi
7-9 yil* 45 9.087
10 y1l ve iizeri® 31 9.951
1 yildan az! 9 9.62
Hayal 1-3 yil2 63 9.066
Kirikhgina 4-6yil 3 49 9.16 4 0312 086 ;
Ugratma
Korkusu 7-9 yll4 45 9.008
10 yil ve {izeri® 31 9.02
1 yildan az? 9 9.95
_ 2
Sosyal Destegi 13yl 63 8.996
Kaybetme 4-6 y1l 3 49 8.764 4 1,445 0.23 -
Kaygisi 7-9 yul# 45 9.468
10 yil ve iizeri® 31 8.853
1 yildan az! 9 12.012
Vetencsini 1-3 yil? 63 11.225
etenegini _ 3 49
Kaybetme 46yl 1229 4 1359 026 ;
Korkusu 7-9 yil4 45 11.817
10 yil ve iizeri® 31 11.77
1 yildan az* 9 59.131
1-3 yil? 63 56.979
6 vl 3 49
T%F;IBARM 4-6 yil 57.354 4 1003 0.36 )
7-9 yil4 45 57.387
10 y1l ve iizeri® 31 57.55

Tablo 4 incelendiginde; futbolcularin olgek sorularmna verdigi cevaplarda futbol yasi
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 5 Sakatlik Gegmisi Degiskenine Goére Katilimcilarin Karsilastirmalari

Olcek Test Statistic p
Yetenegini Kaybetme Kaygist  Mann-Whitney U 3431 0.03
Zayif Algilanma Kaygisi Mann-Whitney U 3112 0.01
Ac1 Cekme Kaygisi Mann-Whitney U 2964 0.02
Hayal Kirikligina Ugratma Mann-Whitney U 3012 0.00
Kaygisi
Sosyal Destegi Kaybetme 3837.5 0.00

Kaygisi Mann-Whitney U
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3464.5 0.04

Yeniden Yaralanma Kaygisi Mann-Whitney U

1551.5 0.00

TOPLAM SKOR Mann-Whitney U

Tablo 5 degerlendirildiginde; yakin zamanda biiyiik sakatlik gegirilip ge¢irilmedigine
iliskin sorusuna verilen cevaplarda istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Bu sonuglara gore yaralanma gegiren futbolcularda daha yiiksek diizeyde

kaygi durumunun olustugu goriilmektedir.

Tablo 6 Sakatlik Siiresi Degiskenine Gére Katilimeilarm Olgek Puanlarmm Karsilastirmalar:

Alt Boyutlar Degiskenler N Sira Ort. sd X2 p Fark
Yeniden 1 aydan az! 69 7.387 Lo
Yaralanma 1-3ay? 97 9.124 2 10,89 0,01 1.3
Kaygist 4 ay ve fazlas 3 31 9.738
1 aydan az! 69 7.279
Zayif Algilanma 0.04 1-2
Kaygisi 1-3ay? 97 8.888 2 942 1-3
4 ay ve fazlas1 ® 31 10.245
1 aydan az! 69 7.795
Aa Cekme 13ay? 97 8.758 2 1128 00 1-2
Kaygisi 1-3
4 ay ve fazlas1 3 31 9.784
Hayal 1 aydan az! 69 7.252
Kirikhgina _ 2 1-2
Ugratma 1-3ay 97 8.638 2 8,93 0.02 1-3
Korkusu 4 ay ve fazlasi 8 31 9.676
1
Sosyal Destegi 1 aydan az 69 8.068 Lo
Kaybetme 1-3ay? 97 8.861 2 13,56 0.01 13
Kaygisi 4 ay ve fazlasi ® 31 10.298
Yetenegini 1 aydan az! 69 10.378 12
Kaybetme 1-3ay? 97 12.122 2 13,96 0.00 13
Korkusu 4 ay ve fazlas1 ® 31 13.527
1 aydan az! 69 48.159
T?EIBAF\QM 1-3ay? 97 56.391 2 14,62 0.00 ig
4 ay ve fazlas1 3 31 63.269

Tablo 6 incelendiginde Icek sorularina iligkin verilen cevaplarda, istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar tespit edilmistir. Sakatlik siiresinin artig gostermesi durumunda, sakatlanma

kaygisinin da yiikseldigi saptanmustir.
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Tablo 7 Futbolcularm Mevkilerine Gére Olgek Puanlarmin Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Degiskenler N Sira Ort. sd X2 p Fark
Kalecit 18 8.249
Yeniden Defans? 64 8.955
Yaralanma 3 4 1,108 0.35 -
Kaygist Orta Saha 58 8.609
Hiicum* 57 9.052
Kalecit 18 9.573
Zayif Algilanma Defans? 64 8.68 4 0.873 0.46 i
Kaygist Orta Saha ® 58 8.557
Hiicum* 57 8.715
Kalecit 18 8.614
Defans? 64 8.595
Aa Cekme 4 0324 080 ;
Kaygisi Orta Saha 3 58 8.744
Hiicum* 57 8.912
Kalecit 18 9.377
Hayal Defans? 64 9.152
5 efans )
Kirikligina 4 1171 047 :
Ugratma Orta Saha 3 58 8.996
Ko Hiicum* 57 8.554
Kalecit 18 9.053
Sosyal Destegi Defans? 64 9.424
Kaybetme . 4 0,357 0.80 -
Kaygisi Orta Saha 58 9.229
Hiicum* 57 9.112
Kalecit 18 12.944
Yetenegini Defans? 64 11.852
Kaybetme Orta Saha 3 58 12.145 4 2870 0.07 -
Korkusu
Hiicum* 57 11.324
Kalecit 18 57.81
2
TOPLAM Defans 64 56.659 A 0173 053
SKOR Orta Saha 3 58 56.279 ' . )
Hiicum* 57 55.669

Tablo 7 degerlendirildiginde; amatdr futbolcularin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin
mevkilerine gore degerlendirilmesinde ise istatiksel agidan anlamli farklihk goriilmedigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 8 Futbolcularm Sakatlik Tiirlerine Gore Olgek Puanlarmim Karsilastirilmast

Alt Boyutlar Degiskenler N  Sira Ort. X2 p Fark
Eklem Sakatliklari® 71 8.882
Yeniden Kas-Bag Sakatliklan? 67  10.504 1-2
Yaralanma - 3 11,10 0.00 2-3
Kaygisi Ortopedik Sakatliklari 27 8.926 2.4
Diger* 32 7.011
Eklem Sakatliklari® 71 8.914
Zayif Algilanma Kas-Bag Sakatliklari? 67 10.348 1053 0.00 ;:g
Kaygis1 Ortopedik Sakatliklar1 3 27 8.809 2-4
Diger* 32 7.372
Eklem Sakatliklar® 71 8.823
Ac1 Cekme Kas-Bag Sakatliklari? 67 10.537 14.83 0.00 2-3
Kaygist Ortopedik Sakatliklar1 3 27 8.733 ’ ' 2-4
Diger* 32 6.84
Eklem Sakatliklari® 71 9.087
Hayal - . 1-2
Ku:lkllgma Kas-Bag Sakatliklart 67 10.283 1021 0.00 -3
Ugratma Ortopedik Sakatliklar 27 9.063 2.4
Korkg Diger* 2 794
Eklem Sakatliklar® 71 9.139
Sosyal Destegi Kas-Bag Sakatliklari2 67  10.615 1-2
Kaybetme 3 P 10,66 0.00 2-3
Kaygisi Ortopedik Sakatliklari 27 9.004 2.4
Diger* 32 7.499
Eklem Sakatliklar! 71 12.108
Yetenegini Kas-Bag Sakatliklari? 67 14.099 1-3
Kaybetme Ortopedik Sakatliklari 3 27 11.994 8,76 0.01 2-3
Korkusu - 2-4
Diger 32 9747
Eklem Sakatliklar® 71 56.954
Bag 2 -
TOPLAM Kas-Bag Sakatliklar: 67 66.386 060 0.00 ; g
SKOR Ortopedik Sakatliklar1 3 27 56.529 ' : 2'4
Diger* 32 46.409

Tablo 8 incelendiginde amator futbolcularda sakatlik tipine gore kayg: diizeylerinin anlaml
diizeyde farklilagtigi goriilmektedir (p<0,05). Buna goére kas-bag sakatliklar1 gegiren
futbolcularin kayg diizeylerinin, diger sakatlik tiirlerine oranla yiiksek oldugu saptanmustir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Amator futbolcularimin sporda yaralanma ve sakatlanma kaygilarinin bazi
demografik oOzelliklere gore incelendigi arastirmada elde edilen verilerin analizi

sonucunda su sonuglara ulasilmistir.

Futbolcularin yas degiskenine gore Olgek sorularina verdikleri cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Literatiirdeki
arastirmalar incelendiginde, sportif miisabakalarda yaralanma kaygilarinin yas
degiskenine gore farklilagsmadigini belirtilen ¢alismalar mevcuttur. Karabulut vd.
(2019) taekwondocular {iizerinde yaptiklari arastirmada yas degiskeni ile kaygi
diizeyleri arasinda bir iliski kurulamadigimi ifade etmislerdir. Budak (2021)
basketbolcular iizerinde yaptig1 arastirmasinda yas degiskenine gore sporcularda kaygi
diizeylerinin farklilasmadig1 sonucuna ulasmistir. Ozder (2010) de sakatlanma kaygist

ile yas degiskeni arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligski kuramamustir.

Calismadaki bulgunun aksini belirten c¢alismalar incelendiginde birgok
arastirmada yas degiskeninin yaralanma kaygisinda 6nemli bir etken oldugunun alt1
cizilmektedir (Korkia vd. 2004; Burns vd. 2003; Sakalli 2008) Bunun haricinde
McGregor ve Rae (1995) ve Namli vd. (2020) sporcunun yasinin arttik¢ca yeniden
yaralanma kaygi diizeyinin arttigini tespit etmislerdir. Yine Bagriacik ve Acak (2005)
benzer sonuclar elde ettiklerini belirtmislerdir. Budak vd. (2020) ise zay1f algilanma
ve spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi toplam skorlar1 arasinda anlamli farklilik tespit etmis,
20 yas ve izerindeki sporcularda zayif algilanma kaygisinin dier yas grubunda

bulunan sporculara gore daha ytiksek oldugunu saptamistir.

Arastirmaya katilan amatdr futbolcularin yaralanma kaygi diizeylerinin egitim
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik tespit edilememistir
(p>0,05). Ancak egitim diizeyinin arttikca Olgek puan ortalamalarinda diisiis
saptanmugtir. Literatiirde Budak vd. (2020) Spor Yaralanmasinin Kaygi Uzerindeki
Etkileri adl1 calismalarinda sporcularin egitim diizeyleri degiskenine gore sakatlanma
kaygilar1 arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edemedikleri g¢alisma,

arastirmanin bu bulgusunu destekler niteliktedir.
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Katilimeilarin Spor Yaralanmasi Kayg1 Olgegine iliskin verdikleri cevaplarda,
spor yapma yasi degiskenine gore istatiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilememistir (p>0,05). Literatiir incelendiginde spor yapma yasi degiskeninin
arastirlldigr galigmalarin daha ¢ok siirekli ve durumluk kaygi diizeyleri agisindan
degerlendirildigi saptanmustir. lgili calismalara gore; spor yast ile durumluk kaygi
puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark tespit edilmistir (Hacicaferoglu vd., 2015).
Bununla birlikte Aksoy (2019) spor yasinin ilerledikge, sakatlanma kaygisinin arttigini

vurgulamaktadir.

Ote yandan futbolda sakatliklarm, futbol oynama yasma gore degisip
degismediginin incelendigi arastirmada en fazla sakatlanma oraninin 16-20 yil siireyle
futbol oynayanlarda goriildiigii tespit edilmistir (Cigek 2019). Oyun deneyimi ile
sakatlik orani arasindaki iliskiyi inceleyen caligmalarda, oyun deneyiminin arttik¢a
sakatlanma oranlarinin yiikseldigine vurgu yapilmistir. Bununla birlikte zit sonuglarin

elde edildigi arastirmalar da mevcuttur.

Amator futbolcularin spor yaralanmasi kaygilarini etkileyen degiskenlerden biri
olarak diisiiniilen, yakin zamanda biiyiik sakatlik gecirilip gecirilmedigine iliskin
sorusuna verilen cevaplarda istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Bu sonuglara gore yaralanma geciren futbolcularda daha yiiksek diizeyde
kaygi durumunun olustugu goriilmektedir. Lazarus, sportif yaralanmayr hic
yasamamig sporcularin, bu aci tecriibeyi tatmig sporculara gore agr1 konusunda daha
az kaygi duyabileceklerini belirtmektedir. Smith ve Smoll (1990) sakatlanma
ciddiyetiyle birlikte spor sakatlig1 ge¢misinin, yaralanma kaygisina etki yapabilecegini

aktarmaktadir.

Yakin tarihlerde bireyin basina gelen ac1 ve tatsiz olaylarin kisilerde akut stres
olusturdugu bilinmektedir. Kaygiyla ¢ok yakindan ilgili olan kavramlardan biri olan
stresin, sporcularda yeniden sakatlanma kaygisini tetikleyebilecegi ve arttirabilecegi
diistiniilmektedir (Dalgleich ve Watts, 1990) Nitekim Cassidy, 2006 yilinda yaptig1
caligmasinda en az 3 kez sportif yaralanma geciren {iniversite sporcularinin, aci ¢gekme
kayg1 diizeylerinin daha once hi¢ yaralanmamis 6grencilere gore yliksek oldugunu
tespit etmistir. Benzer sonuglar, farkli brans sporcularinda yaralanma kaygisini

inceleyen Tanyeri’nin ¢alismasiyla da desteklenmektedir (2019).
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Van Gent vd. (2007) yilinda erkek atletler iizerinde yaptiklar1 arastirmalarda
sporcularin yasadiklar1 gegmis sakatliklarin, sakatlanma risk faktoriinii arttirdigini
bunun da kaygiya sebebiyet verebilecegini savunmuslardir. Bununla birlikte sakatlik
gecmisi ile yaralanma kaygisi arasinda anlamli iligki kurulamayan ¢aligmalara da
rastlamak miimkiindiir. Steffen vd. (2009) ve Sibold vd. (2011) sportif yaralanmalar

ile kayg1 olusumu arasinda anlamli bir iligki tespit edememistir.

Amator futbolcularin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin mevkilerine gore
degerlendirilmesinde ise istatiksel agidan anlamli farklilik goriilmedigi tespit
edilmistir (p>0,05). Bu sonuglara gore futbolcularin mevki farkliliklarina karsin
benzer kaygilar1 tasidiklari ya da tasimadiklari sdylenebilir. Alan yazininda
Cetindemir ve Cihan (2019) geng futbolcularda sakatlanma kaygilarin1 oynadiklar
mevkilere gore incelemis ve gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilemedigini
belirtmistir. Ancak ilgili ¢alismada, futbolcular savunma ve hiicum oyuncular
seklinde 2 gruba ayrilmis, bu ¢caligmadan farkli olarak kaleci-defans-orta saha-hiicum

oyuncusu gibi siniflandirmalara tabi tutulmamislardir.

Literatiirdeki calismalar incelendiginde, mevkilere gore sakathik tiirleri ve
yaygimligimin arastirildigi, birgok ¢alismada defans ve orta saha oyuncularinin daha
cok sakatlandigr (Hagglund 2007), diger bazi ¢aligmalarda ise defans ve forvet
oyuncularmin en ¢ok sakatlik gegiren mevkiler olduguna iliskin bulgulara yer
verilmektedir (Twizere 2004). Mevkiler arasinda sakatlik sayilarinin farklilastig
caligmalar, modern futbolda her mevkide sakatlik tehlikesi bulundugunu ve
oyuncularda esit diizeyde kaygi yarattigmi diisiindiirmektedir. Cigek (2019) ise
mevkilere gore spor sakatliklarindan korunma bilgi diizeylerinin degismedigini tespit
etmistir. Yine Y1ldiz vd. (2010) da mevkilere gore sakatlanma kaygi diizeyleri arasinda

anlaml bir iliski kuramadiklarini ifade etmektedir.

Sik sik sakatlik ve yaralanmalarin yasandigi futbol bransinda, futbolcular1 en ¢ok
kaygilandiran degiskenlerden biri olarak da gecmiste yasanan sakatlik stiresi
degiskeninin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu degiskene gore dlgek sorularma
iliskin verilen cevaplarda, istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Sakatlik siiresinin artis gostermesi durumunda, sakatlanma kaygisinin da yiikseldigi
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saptanmakta bir anlamda sakatligin ciddiyeti veya siiresinin futbolcularda yaralanma

kaygilarina etki ettigi diisiintilmektedir.

Literatiir incelendiginde Budak’in (2021) ¢calismasinda, kadin basketbolculardan
1-3 ay arasinda sakatlik gegirenlerin, 1 aydan az sakatlik gecmisi olan sporculara gore
daha ytiksek kaygi diizeylerine sahip olduklar1 saptanmistir. Yine Aydogan vd. (2014)
uzun siireli tedavi gerektiren sakatlik ge¢misi olan sporcularda, yeniden sakatlanma
kaygisinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Unver vd. (2020) iiniversite takimlarinda
yer alan sporcularin yaralanma kaygi diizeylerini inceledigi arastirmasinda, yasanilan
sakatligin ciddi boyutlara ulagsmasinin sporcularda ruhsal ve fiziksel olarak olumsuz

etkiler yasattigini belirtmektedir.

Altunkalem (2020) yilinda yaptigi c¢alismada, sakatlik yasama siiresi
degiskeninin zihinsel dayaniklilik seviyesine etki eden degiskenlerden biri oldugunu
tespit etmistir. Tunca (2019) ise milli giires¢ilerin sakatlik gecmisleriyle ilgili olumlu
ya da olumsuz stres diizeyi arasinda bir iliski kurulamadigi sonucuna ulagmistir.
Aydogan (2014) Sakatlik Sirasinda ve Tedavi Sonrasinda Sporculardaki Psikolojik
Degisiklikler adli tez calismasinda sporcularin sakatlik sonrasinda depresif
durumlarinin arttigini tespit etmistir. Bu bulgunun sporcularin tedavi sonrasinda eski
performanslarini gosterip gosteremeyecekleri konusunda kaygi yasamalariyla iliskili

oldugu ifade edilmektedir.

Literatlirde sakatlik siiresi ile kaygi diizeyi arasindaki diger ¢alismalarda da
sakatlanan sporcularin uzun siireli sakatlik yasamalar1 sonucunda kimliklerinden
yoksun kalma, bir daha ayn1 seviyede oynayamama, yeniden benzer sakatlanma gibi
biiyiilk duygusal travmalar yasadiklar1 ve kaygi diizeylerinin arttig1 sonucuna
ulagilmistir (Mankad, Gordon ve Wallman 2009). Petitpas ve Danish’in (1995) yaptig1
calismada, sakatlik ge¢se dahi sporcularda tedavi sonrasinda kaygi durumunun devam

ettigi kaydedilmistir.

Sporcularda sakathik kaygisinin yami sira sakatlik sonrasinda sportif 6z
giivenlerinde de azalmalar beklenebilecegi vurgulanmakta hatta tedavi sonrasinda dahi
kaygi diizeyinin arttig1 gézlemlenmektedir (Aydogan 2014). Spor yaralanmalarina
neden olan faktorlerin bir digeri de psikolojik faktor olarak karsimiza gikmaktadir.

Ciinkii kaygt ve depresyon durumlarinin tetikledigi kontrolsiiz ve riskli davranislar
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sporcularin kendi kendilerini sakatlamalarina neden olabilmektedir. Bu nedenle
sporcularin psikolojik durumlar1 devamli kontrol altinda tutulmali ve antrenmanlarda

bu sorunlar ortadan kaldirilmalidir (Kili¢ vd. 2012).

Sporcularin karsilagtiklar1 sakatlik ve yaralanmalariyla ilgili kaygi diizeyi,
miisabaka diizeylerine gore farkliliklar gosterebilmektedir. Ornegin, saglikli yasam
i¢in spor yapan bireylerde sakatlik ciddi bir endise ve kaygi sebebi olmayabilir ancak
performans sporcusunun sakatlik ve tedavi siiresince kaybedecegi siire, eski
performansini yeniden yakalayamama korkusu, basaridan uzaklagsma korkusu veya
maddi kayiplari, sporcularda asir1 stres ve kaygiya neden olabilmektedir (Ergiin,
2006). Dolayisiyla sakatlik siiresinin artmasi durumunda, sporcularda stres ve kaygi
diizeylerinin de yiikseldigi sdylenebilir. Petrie (1992) sakatlik riskinin artmasi ile
yiiksek siirekli kaygi arasinda anlamli bir iliski bulmus, sakatlik sonrasi kaybedilen

stirenin kaygiyla iliskili olduguna vurgu yapmuistir.

Futbolcularin yaralanma kayg1 diizeylerini etkileyen degiskenlerden biri olarak
sakatlanma tipinin veya sakatlanma bolgesinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
Arastirmada sakatlanmanin tiirii ve tipine odaklanilmis, sakathik bolgelerine gore
siniflandirma yapilmamustir. incelenen bulgulara gore; amator futbolcularda sakatlik
tipine gore kaygi diizeylerinin anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir (p<0,05).
Amator futbolcularin, kas-bag sakatliklar1 ge¢irmekten duyduklari kaygi diizeylerinin,

diger sakatlik tiirlerine oranla ¢ok yiiksek oldugu saptanmustir.

Literatiirdeki calismalar incelendiginde yine Unver vd. (2020) spor
sakatliklariyla ilgili benzer siniflandirma yapmis, kas/bag doku yaralanmalarinin
sporcularda daha yiiksek kaygi diizeylerine sebebiyet verdigini tespit etmistir. Bunun
sebebi olarak kas-bag sakatliklarinin daha ciddi bir sakatlik tiirii olarak goriilmesi veya
sporcularin bu sakatlik tiirli ve siireci hakkinda ge¢miste aci bir tecriibeye sahip olma
thtimalinin alt1 ¢izilmistir. Cassidy de (2006) kronik sakatlik haline gelebilen bu tiir
sakatliklarda agriya bagli olarak yliksek diizeyde kaygi duyulabilecegini ifade

etmektedir.

Amator futbolcularda yaralanma kaygisimi etkileyen faktorlerin incelendigi

arastirmada sonug olarak;
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Futbolcularin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin yas degiskenine gore

anlamli farklilik tespit edilememistir.

Futbolcularin egitim diizeyleri degiskenine gore spor yaralanmasi kaygi

diizeyleri arasinda anlamli bir iligki saptanamamustir.

Katilimeilarin Spor Yaralanmas: Kaygi Olgegine iliskin verdikleri
cevaplarda, spor yapma yasi degiskenine gore istatiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilememistir.

Amator futbolcularin  spor yaralanmasi kaygilarmi  etkileyen
degiskenlerden biri olarak diisiiniilen, yakin zamanda biiylik sakatlik
gecirilip gecirilmedigine iliskin sorusuna verilen cevaplarda istatiksel
olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Yakin zamanda sakatlik

geciren sporcularda, kaygi diizeyinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Amator futbolcularin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin mevkilerine
gore degerlendirilmesinde ise istatiksel acidan anlamli farklilik

goriilmedigi tespit edilmistir.

Sakatlik siiresinin artig gostermesi durumunda, sakatlanma kaygisinin
da yiikseldigi saptanmakta bir anlamda sakathigin ciddiyeti veya

stiresinin futbolcularda yaralanma kaygilarina etki ettigi tespit edilmistir.

Amator futbolcularda sakatlik tipine gore kaygi diizeylerinin anlamli
diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Kas-bag sakatliklar1 gecirmekten
duyduklar kaygi diizeylerinin, diger sakatlik tiirlerine oranla ¢ok yiiksek

oldugu saptanmustir.

Elde edilen sonuglara gore; calismanin oneriler su sekildedir:

Futbolcularda yaralanma ve sakatlik yasama kaygisinin, sporcularda
performans kayiplarina sebep olabilecegi goriilmektedir. Bu nedenle
antrendrlerin, sporcu sakatliklarinda sadece fiziksel performans
kayiplarina degil ayn1 zamanda sakatlanan ve tedavi gdren sporcularin
zihinsel kayiplarina da odaklanmalar1 gerekmektedir. Bunun ig¢in
antrendrlerin bilingli bir sekilde giincel calismalar1 takip etmeleri ve

sporcularina destek olmalar1 onerilmektedir.
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Ayrica spor psikolojisindeki tiim gelismelerin kuliip yoneticilerince takip
edilmesi ve antrendrlerin bu hususta egitim gérmelerinin saglanmasi

sporcular lizerinde ciddi faydalar saglayacaktir.

Antrendrlerin, sporcularin  kaygi diizeylerini diislirmede yetersiz
kaldiklar1 durumlarda ise spor psikologlarindan destek alinmasi 6nemli

gorilmektedir.

Futbolcularin yaralanma ve rehabilitasyon siireclerinde psikolojik destek
almalarinin tesvik edilmesi Onerilmektedir. Ayrica sporcular, spor
sakatliklar1 konusunda bilinglendirilmeli ve sakatlanma risklerinin

disiiriilmesine zemin hazirlanmalidir.
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