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Isparta Sporcu Sagligi Sempozyumu’nun Afisi

SPORCU SAGLIGI
—SEMPOZYUMU

26 HAZIRAN 2024

BEDIUZZAMAN SAID NURSI KIZ YURDU
KONFERANS SALONU - 14:00

26 Haziran 2024 Carsamba
14.00-14.30 Aqs Konusmalan
14.30-1530 1. Oturum
Oturum Baskanlars: Prof Dr. Cem GETIN, Ars. Gér. Dr. Furkan Hasan
KUCUK

Cocuk ve Gengler icin Spor, Ars. Gor. Dr. Ahmet Said UYAN
Sporcular ve Antrendrler icin Sabada Ilk Yardim, Ars. Gor. Dr. Ramazan
Korsat ERDAS
Spor Yaralanmalarmdan Korunma ve Y aralanma Sonrasi Spora Diniis,
Uzm. Dr. Ayhan CANBULUT

15.30-1545 Ara

15.45-16.30 2. Oturum
Oturum Baskanlary: Dog. Dr. Mehtap SAVRAN, Uzm. Dr. Ayhan
CANBULUT

Sporda Performans Testleri, Ars. Gor. Dr. Fatih Ugur TA§

Sporcularda Beslenme ve Ergojenik Destekler, Ars. Gor. Dr. Gorkem
KIYAK
16.30-17.00 Degerlendirme ve Kapanis




[sparta Sporcu Sagligr Sempozyumu’nun Programi

26 Haziran 2024 Carsamba

14.00-14.30 Ac1s Konusmalari

14.30-15.30 1. Oturum
Oturum Baskanlari: Prof. Dr. Cem CETIN, Ars. Gér. Dr. Furkan Hasan KUCUK

Cocuk ve Gengler icin Spor, Ars. Gor. Dr. Ahmet Said UYAN
Sporcular ve Antrenérler icin Sahada ilk Yardim, Ars. Gor. Dr. Ramazan Kiirsat ERDAS
Spor Yaralanmalarindan Korunma ve Yaralanma Sonrasi Spora Doniis, Uzm. Dr. Ayhan CANBULUT

15.30-15.45 Ara

15.45-16.30 2. Oturum
Oturum Baskanlar1: Uzm. Dr. Ayhan CANBULUT, Int. Dr. Ilyas PAMUKCU

Sporda Performans Testleri, Ars. Gor. Dr. Fatih Ugur TAS
Sporcularda Beslenme ve Ergojenik Destekler, Ars. Gor. Dr. Gorkem KIYAK

16.30-17.00 Degerlendirme ve Kapanis

Sempozyum Tarihi ve Yeri

Diizenleyen: SDU Tip Fakiiltesi & Isparta Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii

Tarih: 26 Haziran 2024 Carsamba

Saat: 14.00-17.00

Yer: Bediiizzaman Said Nursi Kiz Ogrenci Yurdu Konferans Salonu, Ciiniir Mahallesi, 270. Cadde, No:8/A, Isparta, Tiirkiye



SEMPOZYUM KURULLARI

ONUR KURULU

Aydin BARUS, Isparta Valisi

Prof. Dr. Mehmet SALTAN, SDU Rekt6rii/SDU Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekan V.
Prof. Dr. Nilgiin SENOL, SDU Tip Fakiiltesi Dekani

Prof. Dr. Taylan OKSAY, SDU Hastanesi Bashekimi

Mahmut DANAYIYEN, Isparta Genglik ve Spor il Miidiirii

SEMPOZYUM BASKANI

Dog. Dr. Sabriye ERCAN, SDU Tip Fakiiltesi Dekan Yardimcisi/SDU Tip Fakiiltesi Spor
Hekimligi Ana Bilim Dali, Isparta, Tiirkiye

Sube Miidiirii Ismail TOGAR, Isparta Genglik ve Spor il Miidiirliigii, Isparta, Tiirkiye
DUZENLEME KURULU
Prof. Dr. Cem CETIN, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dali, Isparta, Tiirkiye

Dog. Dr. Sabriye ERCAN, SDU Tip Fakiiltesi Dekan Yardimcisi/SDU Tip Fakiiltesi Spor
Hekimligi Ana Bilim Dal1, Isparta, Tiirkiye

Sef Vekili Yunus KARABACAK, Isparta Genglik ve Spor il Miidiirliigii, , Isparta, Tiirkiye

Ars. Gor. Dr. Furkan Hasan KUCUK, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dali,
Isparta, Tiirkiye

Ars. Gor. Dr. Fatih Ugur TAS, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dali, Isparta,
Tiirkiye

Sube Miidiirii smail TOGAR, Isparta Genglik ve Spor Il Miidiirliigii, Isparta, Tiirkiye
BILIM KURULU

Uzm. Dr. Ayhan CANBULUT, Isparta Sehir Hastanesi Spor Hekimligi Klinigi, Isparta,
Tirkiye

Prof. Dr. Cem CETIN, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dals, Isparta, Tiirkiye

Dog. Dr. Sabriye ERCAN, SDU Tip Fakiiltesi Dekan Yardimcisi/SDU Tip Fakiiltesi Spor
Hekimligi Ana Bilim Dali, Isparta, Tiirkiye



Ars. Gor. Dr. Ramazan Kiirsat ERDAS, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dals,
Isparta, Tiirkiye

Ars. Gor. Dr. Gérkem KIYAK, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dals, Isparta,
Tirkiye

Ars. Gor. Dr. Furkan Hasan KUCUK, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dali,
Isparta, Tiirkiye

Dog. Dr. Mehtap SAVRAN, SDU Tip Fakiiltesi Dekan Yardimcisi/SDU Tip Fakiiltesi Tibbi
Farmakoloji Ana Bilim Daly, Isparta, Tiirkiye

Ars. Gor. Dr. Fatih Ugur TAS, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dali, Isparta,
Tiirkiye

Ars. Gor. Dr. Ahmet Said UYAN, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dal, Isparta,
Tiirkiye

SEMPOZYUM BILIMSEL SEKRETERI

Ars. Gor. Dr. Furkan Hasan KUCUK, SDU Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dals,
Isparta, Tiirkiye.

Tletigim: +90 246 211 2000 (Dahili: 90 43 / 37 52)

SEMPOZYUMUN HEDEF KITLESI

Hedef kitlesi; Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine bagl antrenérler, fizyoterapistler ve sporcular,
milli/lisansli sporcu olan {iniversite &grencileri, akademisyenler, arastirmacilar, lisans ve
lisanstistii 6grenciler ve konuya ilgi duyan kisiler olarak belirlenen sempozyum, Bedilizzaman
Said Nursi Kiz Ogrenci Yurdu Konferans Salonunda antrendr, fizyoterapist, sporcu, sporcu
velisi tiniversite 6grencisi ve diger katilimcilar olmak tizere toplam 150 kisi ile 26 Haziran 2024
tarihinde gerceklestirilmistir.



SUNUS
Saygideger Akademisyenler, Antrendrler, Sporcular ve Katilimeilar,

Sporcu sagligi hem fiziksel hem de zihinsel performansin temel unsurlarindan biri
olarak, sporun her alaninda oncelikli bir konu olmalidir. Bu sempozyumda, sporcularin
performanslarini en iyi seviyeye ¢ikarabilmeleri i¢in daha saglikli bir yagam siirdiirebilmelerine
odaklanarak, kritik bilgileri ve deneyimleri bir araya getirmeyi amaglanmistir. Ayni1 zamanda,
sporcu saglhigina dair farkindaligir artirmak ve pratik uygulamalarda karsilagilan sorunlara
birlikte ¢ozlimler tiretmek hedeflenmistir.

Bu sempozyum, uzmanlarin goriislerini ve katilimcilarin deneyimlerini paylasarak,
sporcularin giinlimiizde karsilastiklar1 sorunlara hizli ve etkin ¢6ziim tiretmek adina 6nemlidir.

Bu sempozyumun diizenlenmesinde emegi gecen herkese tesekkiir ediyor,
sempozyumun sporcu sagligina katki saglanmasini diliyorum.

Dog. Dr. Sabriye ERCAN

Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Dekan Yardimcisi
Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Ana Bilim Dali Baskan



GIRIS

Sporcularin yiiksek performans gosterebilmeleri i¢in fiziksel ve zihinsel sagliklarinin en
iist diizeyde olmas1 kritik 6neme sahiptir. Sporcu sagligi, sadece yaralanmalar1 6nlemekle
kalmayip, ayn1 zamanda genel saglik durumlarini iyilestirerek spor kariyerlerini uzatmay1 da
hedefler. Giinlimiizde sporcu sagligina verilen 6nem giderek artmakta, yeni arastirmalar ve
gelismeler 15181nda antrenman, beslenme, dinlenme ve rehabilitasyon gibi konularda daha etkili
stratejiler gelistirilmektedir. Bu sempozyumda, sporcu sagliginin énemi, koruma yontemleri ve
performans: artirmaya yonelik en giincel yaklagimlar ele almistir. Sporcularin saglikli ve
stirdiiriilebilir bir spor yasamu siirdiirmeleri i¢in gerekli olan bu bilgilerin hem bireysel sporcular
hem antrendrler hem de saglik profesyonelleri i¢in yol gdsterici olacagina inaniyoruz.

SEMPOZYUMUN AMACI

"Sporcu Sagligt Sempozyumu'nun temel amaci, sporcularin fiziksel ve zihinsel
sagligin1 koruma ve gelistirme konusundaki bilgi birikimini artirmaktir. Sempozyum, sporcu
saglig1 alanindaki en son arastirma ve uygulamalar paylasarak, katilimcilarin bu alandaki bilgi
ve becerilerini glincellemelerini ve genisletmelerini saglamay1 hedeflemektedir. Ayrica, sporcu
sagligi konusunda karsilagilan sorunlar ve bunlara yonelik ¢oziim Onerileri iizerinde durarak,
daha saglikli ve giivenli bir spor ortami olusturmak i¢in ortak bir anlayis ve is birligi platformu
yaratmay1 amaclamaktadir. Bu dogrultuda, alaninda uzman konusmacilar ve akademisyenler,
katilimcilara rehberlik edecek ve sporcularin sagligini en iyi sekilde koruyup gelistirebilmeleri
icin gerekli olan donanimi saglayacaktir.

SEMPOZYUMUN HAZIRLIK SURECI

Sempozyum, 26 Nisan 2024 tarihinde Siileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesinde
yapilan Sporcu Saghigi Calistayr’nin sonug bildirgesi (https://tip.sdu.edu.tr/tr/haber/sporcu-
sagligi-calistayinin-sonuc-raporu-yayinlanmistir-46405h.html) dikkate alinarak planlanmaistir.

Programin olusturulmasi ve sempozyumda tartisilacak konu basliklarinin belirlenmesi igin
Isparta Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine bagli antrendrlere ve sporculara dijital anket yoluyla
gorlisleri sorulmustur. Yapilan dijital anket sonucunda, sehrimizdeki antrenérlerin ve
sporcularin gereksinimleri géz oniine alinarak planlama yapilmistir.

Ankete katilan 77 katilimecinin 6grenim diizeyi ¢ogunlukla ilkdgretim, lise ve lisans
diizeyinde olup yapilan analiz sonuglarina gore sporcu sagligi agisindan ilgi ve gereksinim
duyulan 5 ana konu baslig1 sempozyum oturumlarinin ana temasini olusturmustur.


https://tip.sdu.edu.tr/tr/haber/sporcu-sagligi-calistayinin-sonuc-raporu-yayinlanmistir-46405h.html
https://tip.sdu.edu.tr/tr/haber/sporcu-sagligi-calistayinin-sonuc-raporu-yayinlanmistir-46405h.html

ACIS KONUSMALARI
Mahmut DANAYIYEN

Isparta Genglik ve Spor il Miidiirii

Sayin Dekan Yardimcim, {niversitemizin gilizide temsilcileri, antrenorlerimiz ve
sporcularimiz,

Bir sporcunun antrendr esliginde yetistirilip yarismaci olmasi, ulusal ve uluslararasi
organizasyonlarda yarismasi, derece elde edebilmesi i¢in perde arkasinda yogun antrenmanlar,
fizyolojik ve psikolojik etmenler, beslenme, sakatliklar, cevresel faktdrler ve ergojenik
yardimcilar gibi bircok etken vardir.

Bu sempozyumla, antrendrlerimizin, bilgilerini tazeleyip bilim 1s1ginda gelismelerine
yardimer olmak, sporcular ve antrendrler i¢in ilk yardim, spor yaralanmalarina, sakatlik ve
sakatliklardan korunma yo6ntemleri, beslenme ve ergojenik yardimcilar ile sporda performans
testleriyle, bilim 1s131nda gelisim yolunda ¢abalariyla destek olan SDU Tip Fakiiltesi Dekan
Yardimcis1 Sabriye ERCAN Hanim’a ve sempozyuma katki saglayan biitiin hocalarimiza
katilimlariniz i¢in tesekkiir eder, selam ve saygilarimi sunarim.



Dog. Dr. Sabriye ERCAN

Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi Dekan Yardimcisi
Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dah Baskam

Saygideger Isparta Genglik ve Spor il Miidiirii, Sayin antrendrler ve sevgili sporcular,

Hepinizi, ‘Sporcu Sagligi Sempozyumu'na hos geldiniz’ diyerek selamlamak istiyorum.
Bugiin burada, sporcu sagligi alanindaki en gilincel gelismeleri ve uygulamalar1 paylagsmak
tizere bir araya gelmis bulunuyoruz.

Cumhuriyetimizin kurucusu Mustafa Kemal Atatiirk, tlkenin simirli ekonomik
kaynaklarina ragmen biiytik bir 6zveri gosterip 6denek ayirarak bundan tam 100 yil 6nce 1924
Paris Olimpiyatlari’'na 40 sporcumuzun katilmasini saglamistir. Tiirkiye Cumhuriyeti’'nin
katildig ilk uluslararast organizasyonda milletimizin gégsiinii kabarmis, bu gelisme Kurtulus
Savasi’nda yeni ¢ikmis olan milletimiz i¢in moral kaynagi olmustur. Cumhuriyetimizin 100.
yilina ulastigimiz bugiinlerde de milli sporcularimizin iilkemizi temsil edip sanli bayragimizi
dalgalandirdig tiim sportif organizasyonlarda ilk giinkii heyecan1 ve gururu milletge tek yiirek
olarak hissediyoruz.

Ayn1 zamanda Atatiirk, genclerimizin bedensel ve zihinsel gelisimlerinin sporla
desteklenmesi gerektigine inanmis ve bu alanda topluma yayilacak sekilde cesitli ¢caligsmalarin
yapilmasini da tesvik etmistir. Bizler de Tiirk hekimleri olarak, saglikli bir toplumun temelinin
saglikl1 bireylerden gegtigini biliyor ve bu yolda ¢aligmalarimizi siirdiiriiyoruz.

SDU Tip Fakiiltesi, sosyal hesap verebilirlik kavramini benimseyen, topluma kars1 olan
sorumluluklarini tiim bilesenleri ile yerine getirmeyi hedefleyen bir egitim kurumudur. Bizler
de SDU Tip Fakiiltesinin 6gretim elemanlar1 olarak saglik hizmetlerini sunarken toplumun
beklentilerini ve ihtiyaglarin1 goz onilinde bulundurmayi, etik degerlere ve profesyonel
standartlara bagli kalmayi onemsiyoruz. Bu dogrultuda Spor Hekimligi Ana Bilim Dali
Bagkanlig1 olarak sporcu sagligi alaninda yapacagimiz her ¢aligmayi, uygulayacagimiz her
tedaviyi ve verecegimiz her egitimi, topluma kars1 olan sorumlulugumuzun bir pargasi olarak
goruyoruz.

Bugiin, bu minvalde yapacagimiz sunumlar, sporcu sagligi alaninda bilgilerimizi ve
deneyimlerimizi paylasmamiza, yeni bakis agilar1 kazanmamiza ve sporcu sagligi alaninda
birlikte daha iyi ¢ozlimler liretmemize vesile olacaktir. Katiliminiz ve katkilariniz i¢in hepinize
tesekkiir ederim. Sempozyumun basarili ve verimli ge¢mesini diler, tiim katilimcilara
saygilarimi sunarim.



SUNUMLAR

Ars. Gor. Dr. Ahmet Said UYAN

Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Ana Bilim Dah
Cocuk ve Genglerde Spor

Cocuk ve genglerde sporun 6nemini ve saglik iizerindeki olumlu etkilerini ele almaktadir.
Cocuklarin spor aktivitelerine katilimi giderek yayginlasmakta ve ergenlik doneminde ytiksek
performans seviyelerine ulasan ¢ocuklar ulusal ve uluslararasi platformlarda yarigsmaktadir.
Spor yapan ¢ocuklarin fizyolojik 6zelliklerinin ve kas-iskelet sistemi sorunlarinin yonetimi
onemli olup, genel saglik sorunlar1 diizenli olarak degerlendirilmelidir.

Fiziksel aktivitenin sagliga yararlari konusunda toplumsal biling artmaktadir. Cocuklar, kii¢lik
yaslardan itibaren saglikli yasam tarzi aliskanliklart kazanmalar icin fiziksel aktiviteye
yonlendirilmelidir. Okul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in giinliik en az 60 dakika orta veya yiiksek
siddette egzersiz Onerilmektedir. Ayrica haftada en az 3 giin kas ve kemik gili¢lendirme
aktiviteleri yapilmalidir.

Tirkiye'de 6-11 yas grubu cocuklarin iigte ikisi diizenli egzersiz yapmamaktadir. 12-18 yas
grubundaki erkek ¢ocuklarin %43'l, kiz cocuklarin ise %71' hi¢ egzersiz yapmamaktadir. 6-
11 yas grubunda ¢ocuklarin giinliik ortalama ekran siiresi 6 saattir ve bu siire giinde 2 saatle
sinirlandirilmalidir. Artmis ekran siireleri yaglanmayi artirir, zindeligi azaltir ve kan basincini
yukseltir.

Cocukluk c¢ag1 obezitesi biiyiik bir endise kaynagidir ve 10 yasinda obez olanlarin %70-80'"
eriskinlikte obez olma egilimindedir. Cocuklarin saglik durumlart ve aktivite kapasiteleri goz
onilinde bulundurularak uygun programlar gelistirilmelidir. 2-5 yas grubundaki ¢ocuklar i¢in
serbest oyun aktiviteleri, 6-9 yas grubundakiler i¢in kosu, futbol ve cimnastik gibi sporlar
onerilir. 10-12 yas grubundaki ¢ocuklar ise karmasik beceriler gerektiren sporlara katilabilirler.
Spora 6zgii caligsmalarin yasa uygun sekilde yapilmasi, sporcularin morfolojik ve fonksiyonel
olarak saglikl1 bir gelisim gostermesi agisindan 6énemlidir.

Erken yaglarda tek bir spora odaklanmak fiziksel ve mental yorgunluga yol agabilir ve
yaralanma riskini artirabilir. Cocuklar farkli spor dallarinda yeteneklerini gelistirerek basarili
olabilirler. Spor yaparken gilivenligi saglamak ic¢in 1sinma ve soguma egzersizleri dnemlidir.
Cocuklarin biiylime siirecinde asirt yogun ve yiiksek siddetteki egzersizlerden kaginilmalidir.
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Ars. Gor. Dr. Ramazan Kiirsat ERDAS
Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Ana Bilim Dah
Sporcular ve Antrendrler I¢in Sahada i1k Yardim

Antrendr ve spor egitimcilerinin; sporcusuna giivenli ortam yaratmasi, antrenmanlara giivenli
katitlimin1 saglamasi, sakatlandigi zaman gerekli 6zenin gosterilecegi konusunda giiven
vermesi, acil durum yonetimi ve degerlendirmesinde standart bilgi ve beceriye sahip olmasi
gereklidir. Amerikan Ulusal Antrendrler Dernegi’ne (NATAREF) gore sportif aktiviteye bagl
yaralanmalar nedeniyle yilda ortalama 775.000 geng¢ sporcu ilk yardim aliyor, bu nedenle
antrenodrler, acil durumda ortam ve sporcuyu degerlendirmeli, yaralanmayi kisa siirede
anlayacak bilgi ve beceriye sahip olmali, dogru rehberlik yapabilmelidir. Spor sakatliklarinda
hasar1 en aza indirmek i¢in muhtemel riskler 6nceden degerlendirilmeli ve gerekebilecek tibbi
ve destek malzemeleri yaninizda olmalidir. Takimdaki oyuncularin saglik durumlar iyi
bilinmelidir. Var olan hastaliklariyla ilgili ilaglar her zaman yaninizda bulunmalidir (Astim,
Diyabet, Alerji).

Spor yaralanmalarin1 degerlendirirken sporcuda hayati tehlike var veya hayati tehlike yok
olarak se¢im yapilmalidir.

Birincil Oncelikli yaralanmalar

Hayati tehdit ederler ve sahada acil miidahaleyi takiben en yakin hastaneye sevk edilmelidirler.
Bilinci agik ve rahat nefes alan sporcuda yasami tehdit eden ciddi kanama ve yaralanmalar
kontrol edilir. Yasami tehdit eden ciddi problem yoksa sporcu bulundugu pozisyonda birakilir.
Tibbi yardima ihtiyac varsa ¢evredeki bir kisiden yardim ¢agirmasi istenir. Acil tibbi yardim
gelinceye kadar diizenli araliklarla yaralinin yasam belirtileri kontrol edilir. Sporcu sorulara
cevap vermiyor veya sOylenenleri yapmiyorsa "bilinci kapali" demektir.

Oncelik kalp ve solunum durmasindadir. Eger kalp ve solunum ile ilgili bir problem varsa
hemen ilk yardimm ABC’si uygulanir. Ozetle, ortam emniyetinin kontrolii, biling kontrolii
(cevabi bilinen sorular), hava yolu aciklig1 (bas geri-¢ene yukari), solunum kontrolii (bak, dinle,
hisset), 2 kurtaric1 nefes, yasam belirtilerinin kontrolii (normal solunum, oksiiriik, hareket),
temel yasam destegi (30/2) (dk.100) sirasiyla uygulanmalidir.

Sik karsilasilan diger sakatliklar

Kanamali durumlarda gazli bez veya yara bandi gibi uygulamalarla kanama durdurulup
miisabakaya doniis saglanabilir. Diger yaralanmalarda erken evrede POLICE protokolii
onerilmektedir.
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Uzm. Dr. Ayhan CANBULUT
Isparta Sehir Hastanesi, Spor Hekimligi Klinigi
Spor Yaralanmalarindan Korunma ve Yaralanma Sonrasi Spora Doniis

Sporcularin saghigini korumak igin birincil koruma, uygun ayakkabi se¢imi ve koruyucu
ekipman kullanimi; ikincil tedavi, tli¢iinciil rehabilitasyon, kuvvet, denge ve eklem pozisyon
hissi (propriosepsiyon) egzersizleri Onerilmektedir. Risk faktorleri yas, cinsiyet, viicut
kompozisyonu, onceki yaralanma oykiisii gibi i¢sel ve rakip, koruyucu ekipman, cevresel
faktorler gibi digsal olarak ayrilmaktadir.

Spor yaralanmalarin1 6nlemek i¢in periyodik tibbi degerlendirme, kayit tutulmasi, 1sinma
programlari ve asir1 kullanim yaralanmalarinin yonetimi gereklidir. Isinma, diisiik-orta siddette
5-10 dakika siirmeli ve FIFA+11 gibi programlar haftada 2-3 kez tekrarlanmalidir. Asir
kullanim yaralanmalar1 bisiklet, ylizme ve kosu gibi sporlarla iliskilidir ve esneklik, kuvvet,
noromuskiiler kontrol 6nemlidir. Toparlanma siireci, aktif ve pasif yontemler, masaj, germe,
uyku ve beslenmeyi igermektedir. Uyluk arka bolgesindeki kas grubunun (Hamstring kasi)
yaralanmalarin1 6nlemek icin eksantrik kasilmalar, Nordic egzersizleri; ayak bilegi
yaralanmalarin1 6nlemek icin denge ve noromiiskiiler egzersizler; akut diz yaralanmalarini
onlemek icin kuvvet ve kor egzersizleri gereklidir. Ust ekstremite yaralanmalarinda, omuz ig
rotasyonu ve kiirek kemigi bolgesinin (skapuler) stabilitesi Onemlidir. Spora doniis,
rehabilitasyon siireci, kuvvet, fonksiyonel testler ve psikolojik degerlendirmeleri igerir.

Sonug olarak, sporcularin fiziksel uygunlugu, yiiklenmenin yonetimi, teknik ve hareket
paternlerinin diizenlenmesi gerekmektedir.

12



Ars. Gor. Dr. Fatih Ugur TAS
Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Ana Bilim Dah
Sporda Performans Testleri

Sporda performans testleri, sporcularin fiziksel uygunluk diizeylerini belirlemek ve antrenman
programlarini bireysellestirmek amaciyla yapilir. Bu testler, laboratuvar ve saha ortamlarinda
gerceklestirilir ve aerobik kapasite, anaerobik esik, maksimum sprint, ¢eviklik, maksimum
kuvvet, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi ¢esitli fizyolojik, biyomekanik ve antropometrik
Ol¢timleri igerir.

Spora Katilim Muayeneleri

Spora katilim muayeneleri, sporcularin sagligin1 korumak ve giivenli katilim saglamak i¢in
yapilir. Bu muayeneler, sporcularin ani 6liim riskini %90 oraninda azaltabilir ve yaralanma ya
da hastaliga yatkinlik durumlarini belirleyerek onleyici stratejiler gelistirilmesine olanak tanir.
Degerlendirmeler, spora katilimdan en az 6 hafta 6nce yapilmalidir ve genellikle spor hekimleri,
aile hekimleri ve kardiyologlar tarafindan gerceklestirilir.

Performans testleri, sporcularin fiziksel kondisyonlarinin tiim bilesenlerini en i1yi diizeyde
tutmak amaciyla yapilir. Laboratuvar performans testleri, aerobik ve anaerobik kapasitenin
degerlendirilmesini igerir. Aerobik kapasite, maksimal oksijen tiiketimi (VO2maks) ile
oOlciiliirken anaerobik kapasite, kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerle degerlendirilir. Ayrica,
kuvvet ve sigrama testleri de laboratuvar ortaminda gergeklestirilir.

Saha performans testleri, spor bransina 6zgii hareketlerin daha rahat yapilabilmesi ve gevresel
faktorlerin kontrol edilmesi agisindan avantajlidir. Bu testler, saha dayaniklilik testleri, ¢eviklik
testleri ve hiz ve gii¢ testlerini igerir. Saha testleri, diisiikk maliyet ve zaman gereksinimi
nedeniyle daha sik tercih edilir.

Sporcularin performanslarini dogru degerlendirmek i¢in giivenilir bilgi edinmek 6nemlidir.
Laboratuvarda yapilan fizyolojik testler, kontrollii ortamda giivenilir ve tekrarlanabilir bilgiler
saglar. Ancak, yarisma ortamindan uzak olduklar1 i¢in gecerlilikleri diisiiktiir ve performans
degerlendirmede sinirli bilgi sunar. Amag, antrendr ve sporcunun bilgi edinmesini ve bireysel
antrenman stratejileri gelistirmesini saglamaktir.
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Sporcu Beslenmesi ve Ergojenik Destek

Sporcular i¢in olmazsa olmaz makro besin 6geleri karbonhidrat, protein ve yaglardir. Enerji
iiretimini saglamalar1 yani sira kas kazanimi i¢in bu makro besinlerin sporcular tarafindan
yeterli miktarda alinmasi gerekmektedir. Karbonhidratlar hem dayaniklilik hem de kuvvet
aktivitelerinde birincil enerji kaynagi olan makro besindir. Yetersiz karbonhidrat alimi
sporcularda kaginilmaz bir performans kaybina neden olmaktadir. Dogru zamanda dogru
glisemik indekse sahip karbonhidratlarin tiiketilmesi performans acisindan Onemlidir.
Karbonhidrat ytiklemesi, 6zellikle dayaniklilik performansinin artirilmasi amaciyla yapilan bir
beslenme stratejisidir. Karbonhidrat igeren sporcu igecekleri, yliksek siddette uzun siireli sportif
aktivitelerde performansi artirir ve yiliksek hacimli direng antrenmanlarinin niteligini iyilestirir.
Sporcularin protein ihtiyaci, aktivite sirasindaki artmis protein metabolizmasi ve iskelet kasi
kiitlesinin korunmasi veya artirilmasi ihtiyaci nedeniyle fazladir. Direng egzersizinden hemen
once baslayip egzersizden sonraki 3 saat icinde aminoasit destegi alimi protein yapiminin
artisina neden olabilmektedir. Karbonhidrat ve proteini beraber igeren destekler, dayaniklilik
aktivitelerinden sonra toparlanmaya ve sporcunun kas kiitlesinin korunmasina yardimeci olur.
Dinlenim esnasinda ve diisiik siddetli egzersizde enerji kaynagi yag asitleridir. Toplam yag
tikketimi gilinliik kalorinin %30’unu, doymus yag asidi tiiketimi %10’unu asmamalidir. Ancak
bu seviyelerin altinda yag aliminda testosteron seviyeleri diigmektedir. Mikro besinlerin
eksikliklerinde yerine koyma ile performans artist saglanirken, normal degerlerinde ekstra alim
performansi arttirmaz. C, E ve B vitaminleri sporcular i¢in 6nemli vitaminlerken demir ve
kalsiyum da 6nemli minerallerdir. Ergojenik destekler, sporcu performansini artirdigi
diisiintilen sporcu takviyeleridir.
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SONUC

Sempozyum sonunda katilimcilara yonelik geri bildirim anketi uygulanmistir. Ankete verilen
cevaplar yorumlandiginda etkinligin hedef kitle tarafindan begeniyle karsilandigi
belirlenmistir. Katilimcilarin benzer etkinliklerin planlanmasini istedikleri anlasilmaktadir.

Antrendrlerin Geri Bildirim Anketine Verdikleri Cevaplarin Sonuglari

Anketimize katilan 21 antrendriin yas ortalamasi 39,9 yil olarak tespit edildi. Spor disiplinine
gore incelendiginde ti¢ (3) giires, iki (2) voleybol, ¢ (3) futbol, iki (2) kayak, iki (2) badminton,
dort (4) atletizm, iki (2) tekvando, bir (1) yiizme, bir (1) fitness, bir (1) tenis antrenorii ankete
katildi. Antrendrlerin bir (1) yil igerisinde beraber calistiklar: sporcu sayisi ortalama 67,76 kisi
iken antrenorler genellikle cocuk ve adolesan yas gruplar ile calismaktaydi. Dokuz (9) antrendr
milli sporcu ile ¢alistigini belirtti.

Yirmi (20) antrendr sporcusu igin performans testlerinin yapilmasini talep ederken bir (1)
antrendr talep etmedi.

Antrendrlerin yaralanma geciren sporcularini Ortopedi ve Travmatoloji ve/veya Spor Hekimligi
kliniklerine yonlendirme egilimleri oldugu sonucuna varildi.

Yirmi (20) antrendr bu ve benzeri bilimsel etkinliklerin/egitimlerin tekrarlanmasini talep
ederken bir (1) antrendr talep etmedi.

Antrendrlerin sempozyumdan memnun kalma ortalamast 10 {izerinden 8,8 puan olarak
degerlendirildi. Antrenorler, etkinligi 10 lizerinden ortalama 9 puan vererek yararli buldu.
Antrendrler acik uglu soru ile onerilerinin alindig1 soruya etkinligin tekrarlanmasi, engelli
sporculara 6zgii etkinliklerin de planlanmasi gibi olumlu yonde 6nerilerde bulundu.

Sporcularin Geri Bildirim Anketine Verdikleri Cevaplarin Sonuglari

Anketimize katilan yedi (7) sporcunun yas ortalamasi 19,8 yil olarak tespit edildi. Spor
disiplinine gore incelendiginde ii¢ (3) kayak, bir (1) giires, bir (1) okculuk, bir (1) badminton,
bir (1) tekvando sporcusu ankete katildi. iki (2) sporcu milli diizeyde miicadele etmekteydi.
Sporcular ortalama 8,7 yildir lisansh olarak spora katilim gostermekteydi.

Sporculardan tigli (3) daha Once performans testine katildigini belirtitken, dordii (4)
katilmadigin1 beyan etmisti. Performans testine katildigini belirten bir (1) sporcu esneklik, iki
(2) sporcu dayaniklilik ve ¢eviklik testleri yapildigini belirtti. Sporcularin hepsi, sene iginde
kendilerine performans testi yapilmasini talep etti.

Sporcularin hepsinin yaralanma durumunda Ortopedi ve Travmatoloji ve/veya Spor Hekimligi
kliniklerine bagvurma egiliminde olduklar goriildii.

Sporcularin  hepsi bu ve benzeri sempozyumlarin tekrarmmi talep etti. Sporcularin
sempozyumdan memnun kalma ortalamasi 10 iizerinden 9,1 puan olarak degerlendirilirken,
etkinligi yararli bulmalar1 10 iizerinden ortalama 9,4 puan olarak tespit edildi.
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Sporcular acik uglu soru ile Onerilerinin alindigi soruya etkinligin tekrarlanmasi, engelli
sporculara 6zgii etkinliklerin de planlanmasi gibi olumlu yonde 6nerilerde bulundu.
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Etkinlige Dair Fotograflar
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Haber metni i¢in https://isparta.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/1/276629/sporcu-sagligi-

sempozyumu.aspx baglantisina tiklayiniz.
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