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OZET

Bu c¢aligmada, basketbolcularin esneklik profilleri ve sakatlanmayla olan iligkisinin
arastirilmast  amaclanmustir. Sporcularin  yaralanma durumlari, sezon sonunda kendilerine
uygulanan 30 soruluk bir bilgi formu ile tespit edilmistir. Esneklik degerleri ise antrenman
saatlerinde 15 dakikalik 1sinma sonucu otur-uzan esneklik sehpasi ile yapilan Olgtimler
sonucu elde edilmistir. Arastirmada yer alan takimlarin  esneklik  degerleri arasinda
istatistiksel olarak bir fark bulunamamistir (p<<0,05). Calismada basketbol oyuncularinda
yaralanmalar en c¢ok ayak bilegi burkulmast (% 46,15), diz bolgesinde bag-tendon ve
meniskiis zedelenmesi (% 17,95) ve sirt-bel bolgesindeki kas zedelenmeleri (% 15,38) olarak
ortaya ctkmustir.
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ABSTRACT

In this study, it was aimed that researching of flexibility profiles of basketball players
and relation with injureness. The players pounding circumstances were appeared with 30
questions in information form that is applied at the end of the season. Flexibility account
was also attained that the result of 15 minutes warm up and the result of doing
measurement with sit and reach flexibility table. It couldn’t be found difference as
statistical between the flexibility value of the teams in investigation (p<0,05). In
investigation it was appeared that the most of injureness in basketball players, mostly
ankle sprain (% 46,15), link-tendon and meniscus damage in knee section (% 17,95) and
muscle damage in back-waist section (% 15,38).
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GIRIS

Spor faaliyetlerine ilginin her zamankinden daha fazla oldugu bir
dénemde yastyoruz. Gintimiizde basketbol bu ilginin arttigt bir spor dalt
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Egzersiz ve spor yapanlarin sayilarinin
artisina paralel olarak, bu tiir faaliyetlere katilanlarda olusan spor sakatliklart
da artmaktadur.

Spor sakatligy, tedavi edilebilen veya kalict olan tim bozukluklart iceren
bir durum olup, sportif aktiviteler sirasinda meydana gelen her tirld
hasarin kolektif ismidir (Yinceviz ve ark 1997).

Her gecen gin sportif performansi arttirmaya ve spor yaralanmalarin
onlemeye  yonelik  calismalarin  sayist artmaktadir. Esneklik de bu
calismalarin  yapildigt  6nemli  bir biyomotor 6zellik olarak karsimiza
cikmaktadir.
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Esneklik, eklem yada eklem serilerinin genis actlarda hareket edebilme
yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif basart ve performans
icin degil, aynt zamanda sakatliklardan korunma agisindan da biyik 6nem
tastmaktadir (Dogan ve Zorba 1991).

Bu calismada; ani duruglarin, yon  degistirmelerin  ve sicramalarin  fazla
oldugu ve olduk¢a hareketli bir spor dali olan basketbolda meydana gelen
yaralanmalar, yaralanmalarin nedenleri, nasil Onlenebilecegi ve en Onemlisi
basketbol oyuncularinda esnekligin spor yaralanmalari ile olan iliskisinin
arastirtlmast amaclanmustir.

MATERYAL ve METOD

Bu c¢alisma 2002-2003 sezonunda degisik liglerde miicadele eden ¢
basketbol takiminin 36 erkek oyuncusu tzerinde yapidmistir. Ttrkiye II.
Liginde oynayan Konyaglici basketbol takimindan 12, Tirkiye Bélgesel
Liginde oynayan Taskentspor basketbol takimindan 12 ve Konya Liginde
oynayan Karatay Belediyespor takimindan 12 kisi bu calismanin materyalini
olusturmustur.

Sporcularin yaralanma durumlart 30 soruluk bir bilgi formu ile tespit
edildi. Bilgi formu bitin takimlar sezonu bitirdikten sonra ydneticiler ve
antrendrler yardimiyla bir toplantt esnasinda uygulandi. Bu bilgi formu
hazirlanirken, basketbolla  ugrasan  antrenér  ve  beden  egitimi
ogretmenlerinden konu hakkinda bilgi alinmistur. Bu bilgiler ve literatiiriin
incelenmesi sonrast elde edilen bilgiler 1s181nda 45 soruluk bir bilgi formu
hazitlanmistir. Bu  form  tekrar uzmanlarnn ile tartigilarak 38 soruya
dustrilmustiir. Daha sonra 50 basketbolcuya uygulanarak yizde frekanslar
alinarak, yeterli glvenirlik ve gecerlik diizeyine sahip olmayan 8 soru da
cikarlarak 30 soruluk bilgi formu olusturulmustur.

Sporcularin  esneklik  Slgimi, otur-uzan esneklik testi ile yapildi. Bu
Olctimler, butin takimlarin  kendilerine ait antrenman  saatlerinde ve
sporcularin 15 dakika 1sinma devresinden sonra yapildi. Sporcu yere
oturup, ayak tabanii diiz bir sekilde test sehpasina dayadi Goévdeyi ileri
dogru egip ve dizleri bikmeden, eller vicudun Ontnde olacak sekilde
uzanabildigi kadar ©6ne uzandi Esneklik sehpast tzerindeki cetvelde
uzanilan en uzak mesafe esneklik degeri olarak kabul edildi. Sporcular bu
hareketi 3 kez tekrarladi ve en yitksek deger otur-uzan esnecklik degeri
olarak kaydedildi.

Istatistiksel ~analizlerde ise,  SPSS, MINITAB ve MSTATC paket
programlart kullaniddi. Esneklik puani bakimindan karsidastirmalar varyans
analiziyle yapildi. Farkli gruplarin belirlenmesinde Chi-Square ve LSD testi
kullanildr. Cikan sonuglar p<<0.05 anlamhlik diizeyinde incelendi.

BULGULAR

Farkli liglerde miicadele eden basketbol takimi oyuncularinin esneklik
profillerinin  yaralanmayla olan iliskisinin arastirldigt bu ¢alismada elde
edilen bulgular asagidadir.
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Tablo 1. Takimlarin Miusabaka Doneminde Haftalik Esneklik Antrenman

Durumlari
M.D. Esneklik Konyagiicii Taskentspor Karatay Bld. Toplam
Antreman Sayist
3 kez ve az - - 12 12
4-6 kez - 12 - 12
7-9 kez 12 - - 12
10 kez ve tzeri - - - -
Toplam 12 12 12 36
PEARSON KI-KARE TESTI

Value df Asymp. Sig.
Pearson Chi-square 72,00002 4 ,000
Likelihood Ratio 79,100 ,000
Linear by Linear Ass 33,750 1 ,000
N of Valid Cases 36

Tablo 1’ye gbre miisabaka doéneminde haftada yapilan esneklik
antrenman  saytst  takimlara  gbre  degismektedir (p<0,05). Misabaka
déneminde Konyagiicii takimi haftada 7-9 kez, Taskentspor takimi haftada
4-6 kez, Karatay Belediye takimi ise haftada 3 kez ve daha az stire esneklik
antrenmant yapmistir.

Tablo 2. Takimlarin Yaralanma Durumlar

Yaralanma Konyagiicii Taskentspor Karatay Bld. Toplam
Durumlart N % N % N % N %o
Evet 6 50 7 58,33 7 58,33 20 55,56
Hayir 6 50 5 41,67 5 41,67 16 44 44
Toplam 12 100 12 100 12 100 36 100

Tablo 2’¢ gbére Konyaglci takimi oyuncularinin % 50°si yaralanmaya
maruz  kalirken, % 50’si  ise  yaralanmamustir. Taskentspor  takimi
oyuncularinin =~ % 58,330 yaralanmaya  maruz = kalmug, % 41,67’si
yaralanmamustir. Karatay Belediye takimi oyuncularinin da aynt sekilde %
58,331 yaralanmaya maruz kalmis, % 41,67’si yaralanmamistir. Toplamda ise

sporculartn = % 55,56’st  yaralanmaya maruz kalmis, % 44440 ise
yaralanmamustir.
Tablo 3. Yaralanmaya Ortam Hazirlayan Nedenler

Yas Konyagiicii Taskentspor Karatay Bld. Toplam

N %o N Yo N %o N %o
Yetersiz antrenman 10 83,33 10 83,33 12 100 32 88,89
Ant. Agtr1 yiiklenme 2 16,67 - - - - 2 5,56
Yetersiz isinma - - 2 16,67 - - 2 5,56
Salon ve oyun zemini - - - - - - - -
Toplam 12 100 12 100 12 100 36 100
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Tablo 3’a gére yaralanmaya neden olan en 6nemli nedeni; Konyaglci
takimi oyunculariin % 83,33’ hazirhk déneminde yetersiz antrenman
olarak, % 16,67’si ise antrenmanlarda asiri ylklenme olarak belirlemistir.
Taskentspor takimi oyuncularin % 83,330 hazithk doneminde yetersiz
antrenman, % 16,67°si antrenman ve ma¢ Oncesi yetersiz 1stnma se¢imini
yapmuslar. Karatay Belediye takimi oyuncularinin ise tamamit % 100 hazirlik
déneminde yetersiz antrenmani yaralanma nedeni olarak gbérmuslerdir.
Toplamda ise oyuncularin % 88,89u  hazithk ddéneminde yetersiz
antrenman, % 5,56’st antrenmanda asirt  yiklenme ve % 5,56’st da
antrenman ve ma¢ Oncesi yetersiz 1sinma se¢imini yapmuglardir.

Tablo 4. Yaralanmalarin Bélgelere Gére Dagilimlan

Yaralanan Konyagiicii Taskentspor Karatay Bld. Toplam

Bélgeler N % N % N % N %

Bas-ytiz - - - - - - - -
bélgesi

Boyun - - - - - - - -

bélgesi

Omuz - - 1 7,70 2 11,76 3 7,70
bélgesi

Dirsek-kol - - - - 1 5,88 1 2,57
bélg.

El bolgesi 1 11,11 1 7,70 2 11,76 4 10,25

Gogiis R B B - - - B B
bolgesi

Karin bélgesi - - - - - - - _

Sirt-bel 2 2222 - - 4 23,52 6 15,38
bolgesi

Kalca bolgesi -

Diz bélgesi 33,33 4 30,76 - - 7 17,95

Ayak bolgesi 33,33 7 53,84 8 47,08 18 46,15

O | (W

Toplam 100 13 17 39 100

Tablo 4a goére Konyagiici takimi oyunculart % 11,11 el bdlgesi, % 22,22
sirt-bel  bolgesi, % 33,33 diz bolgesi ve % 33,33 ayak bolgesinden
yaralanmuglardir. Taskentspor takimi oyunculart % 7,70 omuz bdlgesi, %
7,70 el bolgesi, % 30,76 diz bolgesi ve % 53,84 ayak bolgesinden
yaralanmiglardir. Karatay Belediye takimi oyunculari ise, % 11,76 omuz
bélgesi, % 5,88 dirsek-kol bolgesi, % 11,76 el bolgesi, % 23,52 sirt-bel
bélgesi ve % 47,08 ayak bolgesinden yaralanmislardir. Toplama bakildiginda
sporcularin % 7,70t omuz bolgesi, %2,57’si dirsek-kol bolgesi, % 10,2571 el
bélgesi, % 15,3871 sirt-bel bolgesi, % 17,951 diz bolgesi ve % 46,151 ayak
bélgesinden yaralanmislardir.
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Tablo 5. Takimlarin Esneklik Degetlerinin Varyans Analizi

Esneklik Puant
N Ortalama Standart Hata
Konyaglicii 12 31,667 4,418
Tagskentspor 12 24,500 7,404
Karatay Bld. 12 26,667 5,789
Toplam 36 27,611 6,570

Tablo 5 incelendiginde esneklik puani bakimindan takimlar arasinda
istatistiksel olarak 6nemli Ol¢tide farklhilik bulunamamustir (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Calismamizin  amacy; 2002-2003 sezonunda farkli liglerde miicadele
eden 3 basketbol takiminin oyuncularinin sezon boyunca maruz kaldiklar
yaralanmalar ve bu yaralanmalarin, oyuncularin esneklik profilleri ile olan
iligkisinin arastirtlmasidir.

Tablo 1’e gbre ise yine takimlarin miisabaka dénemi haftalik esneklik
antrenman  saytlari takimlara gére degismektedir. Takimlarin antrenman
sikliklarinin, maddi imkanlati ile ilgili oldugu ortaya ¢ikmaktadit.

Tablo 2ye go6re takimlarin yaralanma durumlart birbirine yakindir.
Takimlarin antrenman durumlart ve esneklik antrenman durumlarn  farkh
olmasina ragmen yaralanma durumlari farklilik géstermemektedir.

Tablo 3’¢ gore sporcular yaralanmaya ortam hazirlayan en Onemli
nedeni hazithk doneminde yetersiz antrenman olarak gostermislerdir. Diger
sebepler ise antrenman Oncesi yetersiz 1sitnma ve antrenmanda asirt
yiklenmedir. Oguz (1991) basketbolcular  Uzerinde yaptgt  calismada
yaralanma nedenini agirt yitkklenme, hazirlik déneminde yetersiz antrenman,
oyun zemini, spor ayakkabist gibi nedenlere baglamistir. Diindar ve ark
(1991ynmun 152 elit atletin katilimiyla yaptiklart calismada sakatlanmalarin
olus nedenini % 2835 ile asirt antrenmana, % 16,41 ile iyi 1stnmama ve
yetersiz  antrenmana  baglamuslardir.  Yapilan bu  calismalarda  bizim
bulgularimiz desteklemektedir.

Tablo 4de basketbol oyuncularinin  genel yaralanma durumlatrina
baktigimizda; en ¢ok gobrillen yaralanmalar ayak bilegi burkulmasi (%o 46,15),
diz  bag-tendon ile meniskiis yaralanmalart (% 17,95) ve sirt-bel
yaralanmalaridir (% 15,38). Bu sonuglart  destekleyen bir ¢ok  ¢alisma
bulunmaktadir. McKay ve ark (2001 b)’nin basketbolcular {zerinde yapug
bir c¢alismada en ¢ok vyaralanan bélgenin ayak bilegi (% 1,25) ve diz
bélgesi (% 0,29) oldugunu bulmuslardir. Hickey ve ark (1997)’nin bayan
basketbolcularda yaptigi bir calismada en ¢ok yaralanan bélgenin diz (%o
18,8), ayak bilegi (% 11,7) ve bel bolgesi (%11,7) oldugunu bildirmisledir.
McKay ve atk (2001 a)’nin ayak bilegi yaralanmast ile ilgili yaptigt diger bir
calisma, ayak bilegi burkulmasmnin basketbolda en cok gorilen yaralanma
oldugunu ve bu yaralanmanin spor ayakkabist yada kuvvet eksikliginden
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kaynaklandigint  ortaya  koymuslardir. Miller  (2001) yapug  calisma,
basketbolcular icin en ¢ok risk olusturan yaralanmanin ayak bilegi
burkulmast oldugunu ortaya koymustur. Yaptigimiz arastirmanin ve bunu
destekleyen diger ¢alismalarin sonucuna goére basketbolcularda en ¢ok
gOrilen yaralanmalar alt ekstremitelerde meydana gelmektedir.

Tablo 5%¢ gére takimlarin esneklik degerlerinin istatistiksel olarak farkli
olmadigi gorilmektedir. Kemal Tamer’in otur — uzan esneklik testi standart
deger tablosuna gore, Konyaglici takimi koétd, Taskentspor ve Karatay
belediyespor takimlart ¢ok kotii esneklik degerlerine sahiptir.

Shrier (1999)’ 1n yaptift arastirmada antrenman Oncesi yapilan germe
egzersizlerinin - ve buna baglt olarak da esnekligin yaralanma  riskini
azaltmadigt sonucunu vermistir (Ingraham 2003). Brandon (2003)’e gére ise
diger stiregelen calismalar sonucunda, esneklik, germe egzersizleri ve
yaralanma arasinda herhangi bir iliski olmadigini savunmaktadir. Fakat genc
sporcularda zayif esnekligin yaralanmalara neden olabilecegini, bu yiizden
dizenli germe egzersizleri ile gelistirilecek esnekligin gen¢ sporcular icin
gerekli oldugunu vurgulamustir.

Ulkemizde yapilan bir diger calisma da ise, Kasap ve Tiryaki (2000)
hentbolcular tzerinde esneklik ve yaralanma arasinda herhangi bir iligki
bulamamuslardir. Bu sonucu sporcularin  hareket genisliklerinin  optimal
dizeyde olmast ile agiklamiglardir.

Farkli calismalardan sonra bulunan bu sonuglara paralel olarak, bizim
basketbol oyunculart tzerinde yaptgimiz ve esneklik-yaralanma iliskisinin
aragtirlmasinin  amaclandigi c¢alismamizda da istatistiksel olarak anlamh bir
liski  bulunamamugstir. Fakat diger bazt ¢alismalarda ise  esnekligin
sakatlanmayr Onledigi konusunda sonuglar ortaya ctkmustir.

Gleim ve McHugh (1997) e gére, aktif 1sitnma kas gerilmelerine,
burkulmalara ve tekrarlanan yaralanmalara karst koruyucu olabilmektedir.
Gleim ve McHugh (1997)1n siiregelen diger ¢alismalart ise futbol oyunculart
Uzerinde esneklik, germe egzersizi aliskanliklart ve yaralanma olaylart ile
ilgilidir. Bu  ¢alismalarin  sonucunda  futbol oyuncularinda  esneklik,
yaralanmalart Onlemede Onemli olabilir. Yaptiklart birinci ¢alisma, diizenli
olarak germe egzersizi yapanlarin daha az yaralandigini gosterirken; ikinci
calisma  esnek  olmayan  oyuncularin  daha fazla  gerilme (strain)
yaralanmalarina  maruz  kaldigini  gOstermis; bir dclincd ¢alisma  ise
esneyememe ve diz agrilan arasinda anlamli bir iligki bulmustur (Wilson
2003).

Shellock ve Prentice (1985) gbre esneklik yaralanmalari  Snlemede
onemlidir. Cesitli spor branglarinda, kas kuvvetini normal limitin digina
iten bircok durum vardir. Eger bu durumlarda kas yeterince esnek degilse,
karsilasilan kuvvet zorlanmast durumlarinda muhtemelen kas ve tendon
Uniteleri yaralanacaktir kanisina varmustir (Wilson 2003).

Wilson (2003) yapugi calismada kas esnekligi 6nemli bir Ozelliktir ve
sadece  performansi artirmakla  kalmaz, ayrica kas  yaralanmalarinin
olusumunu da muhtemelen azaltir sonucuna varmistr. Eger kas ekstra

398



Basketbolcularin Esneklik Profilleri ve Sakatlanmayla Olan ili;kisi

gerilmeyi  karsilayacak kadar esneklige sahip degilse, kas ve tendon
tnitesinde muhtemelen yaralanma olacakur. Yiksek seviyede esneklik
yogun sportif calismalarin yaralanma ile sonuglanmamasint saglar sonucuna
ulagmistir.

Arastirmamizin aksine Dinubile (2003)’e gbre esneklik ¢ok ihmal edilen
bir  alandir. Basketbolda esnek  olmayan  sporcular, Ozellikle —uzun
oyunculardir. Basketbolda atlayict dizi yaralanmasina ¢ok rastlanir ve bunun
sebebi gergin bir 6n uyluktur. Germe egzersizleri atlayict dizi, asil tendiniti
ve diz arkasi yirtiklart gibi yaralanmalart 6nlemede yardimcadir. Germe
egzersizleri ayrica basketbolda gorilen genel akut bir hastalik olan ayak
bilegi sakatliklarini da 6nleyebilir.

Sonu¢ olarak; farkli liglerde miicadele eden Konyagiicli, Taskent ve
Karatay Belediye basketbol takimlart ile yapilan bu g¢alisma; takimlar
arasinda esneklik ve yaralanma durumlari acisindan  istatistiksel bir iligki
olmadigint géstermektedir. Bunun nedenini diger yapilan calismalar 1s1Ginda
basketbolun bir temas sporu olmastyla ve esneklik ile yaralanma degetleri
arasinda iliskinin, takimlar baz alinarak aranmasi ile aciklanabilir.
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