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Ozet

Amag: Bu aragtirmamn amaci viicut gelistirme ve fitness sporu yapanlarda goriilen, kas-iskelet sistemi
sakatliklarinin belirlenmesidir.

Gere¢ ve yontem: Arastrmanmn orneklemini Izmir. Denizli, Aydm, Manisa ve Mugla illerinde
bulunan spor salonlarinda vucut gelistirmegje fitness antrenmanlarma Katlan, yaslart 16-60
(26.16£8.83) arasmudegisen, 143’11 kadin (%634.5) ve 272°s1 erkek (%665.5) olmak tizere 415 gontlli
kisi olusturmustur. Kas iskelet sistemi rahatsizhiklarim sorgulamak amaciyla “Gelnletilmis Nordie
Kas Iskelet Sistemi Anketi (GNKISA)” kullanildi. GNKISA son bir yil igerisinde, degerlendirmenin
yapildig1 giinde ac1, agr1 veya rahatsizligin olup olmadigm sorgular GNKISA’dan elde edilen veriler
sosyal bilimler i¢in gelistirilen istatistik programinda %95 giiven araliginda .05 anlamlilik duzeyinde
degerlendirildi.

Bulgular: Yapilan istatistiki analizlerde yas degiskenine gore diz bolgesinden; BKI degerlerine gére
omuz ve diz bélgelerinden; haftalik antrenman yapma siklifina gore dirsek, el-el bilegi ve 6n kol ile
ayak-ayak bilegi bolgelerinden sakathik gegiren ve gegirmeyen bireyler arasinda onemli dizeyde bir
farkliligin oldugu gortldi (p<0.05).

Sonu¢: Arastirmada viicut gelistirme ve fitness sporuyla ugrasanlarda yas ve BKI degerlerinin artisina
bagl olarak diz ve omuz bolgelerinde sakathklarimn gorillme oraninda artiglarin oldugu sonucuna
ulagildi. Bu nedenle diz ve omuz bolgelerinde sakathklarla karsilasmamak icin diizenli fiziksel
aktiviteye katilm, veterli ve dengeli beslenme ile boy uzunluguna uygun viicut agirhgmmin denetimi
saglanmalidir. Buna ek olarak, arastirmada viicut gelistirme ve fitness sporuyla ugrasanlarda haftalik
antrenman sikhig1 azaldikea dirsek, el-el bilegi ve on kol ile ayak-ayak bilegi bolgelerinde goriilen
sakatliklarda artislarin oldugu ortaya konuldu. Bundan dolayi haftalik antrenman sikhigimin arttirilmasi
suretiyle kapsam genisletilerek dirsek, el-el bilegi ve on kol ile ayak-ayak bilegi bolgelerinde sakatlik
gorialme olasihi: azaltilabilir.

Anahtar kelimeler: Viicut gelistirme, Fitness, Sakatlik




Abstract
Aim: The aim of this research is to investigate the musculoskeletal system injuries in athletes doing
bodybuilding and fitness sports.

Materials and methods: The population of the study consists of 143 female (34.5%) and 272 (65.5%)

male participants aged between 16-60 (26.16 £ 8.83) doing body building agﬁtness traiming in the
gymnasiums located in Izmir, Denizli, Aydin, Manisa and Mugla. The "Extended Nordic
Musculoskeletal System Questionnaire (ENMSQ)" was used to question musculoskeletal disorders.
ENMSQ asks yes / no whether there is pain, pain or discomfort in the nine body regions up to now,
within the last 12 months, within the last four weeks, and on the day m assessment 18 made. The
Nordic Musculoskeletal The data obtained from ENMSQ was calculated at a significance level of 0.05
in the 95% confidence interval by the SPSS 22.0 package program.

Findings: In the study, it was found that there was no significant difference between individuals in
terms of gettinggjnjured according to variables such as gender, sports training, warming exercises
before training (p>0.05); There was a statistically significant difference (p<0.05) between individuals
in the knee region according to age variable; on shoulder and knee regions according to BMI values,
elbow, hand-wrist and forearm and foot-to-foot area according to frequency of weekly training.

Conclusion: In the study, it was concluded that increase in the likelihood of getting injured in the knee
and shoulder regions due to increase in age and BMI values for the athletes doing body building and
titness sports. Therefore, doing regular physical activity, adequate and balanced diet should be
regulated the body weight according to height in order to avoid injuries in knee and shoulder areas. In
addition, the study found that as the frequency of weekly training decreased in those engaged in body
building and fitness, there were increases in elbows, hand-wrists and injuries to the forearms and foot-
to-foot areas of them. Therefore, the likelihood of getting injured in the elbow, hand-wrist and forearm
and foot-ankle regions can be reduced by mncreasing the frequency of weekly training and broadening
its scope.

Key words: Bodybuilding, Fitness, Injuries.




1. GIRIS

Harcketsiz bir yagsam tarzina sahip bireylerin ruhsal ve fiziksel yapisinda meydana
gelebilecek saglik problemlerinin  6nlenebilmesi i¢in egzersiz programlarina ihtiyag
duyulmaktadir. Egzersizlere insan organizmasi bir takim biyokimyasal ve fiziksel uyum
saglar. Bovlece hastalik ve yaghliga bagh olarak meydana gelebilecek fonksivonel kayiplar
azaltilabilir. Son yillarda fiziksel etkinliklere olan ilgi giderek artmaktadir. Bu ilginin nedeni
egzersizin insan saglii iizerine olumlu etkisinin insanlar tarafindan daha iyi kavranmig
olmasidir. Bu etki yapilan bir ¢ok bilimsel aragtirma ile kanitlanmigtir. Ancak son yillarda
teknolojik gelismelere bagl olarak ortaya g¢ikan hareketsizlik epidemisi insan sagligini
olumsuz yonde etkilemistir. Bu nedenle “jogging”, “fitness” tipi ¢alismalara duyulan ihtivag
artmistir (Aydogan, 2014).

Fitness her yastaki bireyler i¢in énemli bir fiziksel etkinliktir. Bu etkinliklere katilan
bireylerin genel amaci kas kuvveti. dayaniklihgi, kardiyovaskiiler uygunlugu gelistirmek ve
hos bir gériiniime sahip olmakuir (Ince. 2012).

Spor kavramu, “kisinin saghk durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu devam
ettiren hareketler” geklinde ifade edilmektedir (Kumarlﬁll ve Atabag 2014). Literatiir
incelendiginde egzersizin bir ¢ok tamimina rastlanmaktadir. Egzersiz; *“planli, yapilandirilmig,
istemli, fiziksel zindeligin (fitness) bir ya da birkag unsurunu gelistirmeyi amaglayan fiziksel
aktivite tipi’” olarak tammlanmaktadlwﬂudlg 2014).

Viicut gelistirme sporu, kas gelisimi i¢in agirhk antrenmanmi ve iyi bir beslenme
programi gerektiren bir brang olarak ifade edilmektedir. Viicut gelistirme sporu belirli alet ve
makineler araciligiyla planli yapilandirilmig bir caligma program: ile kaslari ve viicut
sistemlerini kuvvetlendirme ve gelistirmeye yonelik bir spordur (Erdugan, 2014).

Son yillarda “saglikhi yasam igin spor” felsefesinin medyada siklikla yer almaya
baglamas! ve spor merkezlerinin sayismin artmasi sportif aktivitelere katilan kisi sayisinda
artisa neden olmustur. Ancak viicut gelistirme sporu ile bilingsizce ugrasan kisi sayis1 da
azimsanamayacak diizeydedir, Bu durum spor yaralanmalarmm sayismi ve gesitliligini
arttirmaktadir. Spor sakathgi, sportif aktiviteler sirasinda meydana gelen, tedavi edilen veyva

kalici olabilen yaralanmalari igeren bir durum olup. her tiirlii hasarin ortak ismidir.

Spor sakatliklar1 genellikle iki grupta incelenir.
« Bireysel (kigisel) faktorler,




ﬁevresel faktorler (Aydogan 2014 ).

Spor sakatliklar1 genel olarak sportif aktiviteler ﬁasmda meydana gelen her tiirli
hasarin ortak adi olarak tanimlanirken, bunun yani sira sakathgin olustugu giiniin ertesinde
spora katilimi engelleyen durum olarak ta ifade edilebilmektedir. Amerikan Ulusal Spor
Sakatliklar1 Kayit Sistemi ( NAIRS) orgiitiine gore sakatliklar Kiigiik sakatliklar (1-7 giin
siiren),Orta derecede sakatliklar (8-21 giin siiren ), ciddi spor sakatliklar1 (21 giinden fazla
siiren) olmak iizere {ig grupta incelenir (Bavli ve l&'zanoglu 2008)

Sportif aktivite sirasinda meydana gelen kas iskelet sistemi sakatliklarinin bityiik bir
kismim yumusak doku yaralanmalari olusturmaktadir. . Bu smifa giren spor sakatliklarini,
basit bir cilt yaralanmalar1 ve ciddi doku hasarina neden olan hatta biiyiik cerrahi miidahale
gerektiren yaralanmalar olusturmaktadir (Aydogan, 2014). Bu nedenle sportif branslarda
goriilmesi muhtemel sakathiklarin  tamimlanmasi  ve koruyucu o&nlemlerin  alinmasi
gerekmektedir. Bu arastirma viicut gelistirme ve fitness sporu vapanlarda kas iskelet sistemi
sakathiklarinin belirlenmesi gerek rekreatif gerekse profesyonel anlamda bu sporla ugrasan

bireylerin kargilagabilecegi sakatliklarin 6nlenmesi agisindan énem tagimaktadir,

2. GEREC VE YONTEM

Arastirmanm Amaci
Bu arastirmanin amaci viicut gelistirme ve fitness sporu yvapanlarda goriilen kas-iskelet

sistemi sakatliklarinin belirlenmesidir.

Orneklem

Arastirmanin dreklemini Izmir, Denizli, Aydin. Manisa ve Mugla illerinde bulunan
spor salonlarinda viicut gelistirme ve fitness antrenmanlarina katilan, yaglann 16-60
(26.16+8.83) arasinda degisen, 143 kadin (%34.5) ve 272 erkekten (%65.5) olusan 415
goniillii kisiden olusturmaktadir.

Veri Tﬂama Araclar

Kas iskelet sistemi rahatsizliklar1 “Genisletilmis Nordic Kas Isﬁlet Sistemi Anketi
(GNKISA)” ile belirlenmigtir. Anket formu viicutu dokuz bolge halinde (boyun, omuzlar, sirt,
dirsekler, el bilekleri/ eller, bel, kalcalar/uyluklar, dizler, ayak bilekleri/ ayaklar)
degerlendirir. Anket formu kas iskelet sistemi agrilarinin baslangici, siklig1 ve sonucu ile ilgili
glvenilir bilgi saglayan, kis'ﬁl goriisme teknigi ile doldurulabildigi gibi kendi kendine de
doldurulabilen bir ankettir. GNKISA, dokuz viicut bolgesinde simdiye kadar, son 12 ay




icinde, son dort hafta i¢inde ve degerlendirmenin yapildig: giin, ac1, agr1 veya rahatsizlik olup

olmadigini sorgular (Dawson ve ark. 2009).

Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen veriler nitel oldugu i¢in bagimsiz iki grup
arasinda niteliksel 6zellik yoniinden fark olup olmadiginin belirlemnes'ﬁde 2x2 Ki-Kare
Testi'nden yararlanildi. Veriler sosyal bilimler igin gelistirilen istatistik programinda %95
giiven araligida 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.
3. BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin Yasa Gire Sakathk Gegirme Durumlarinin Karsilastirilmasi

Sakathk gecirme durumu
Ekstremite Yas Gruplan Evet Hayir p
n Yo n Yo

<30 vyas 42 10.3 272 66.7

Boyun bélgesi > 30 yag 19 4.7 75 18.4 0.137
Toplam 61 15 347 85
<30 vyas 39 9.6 275 67.4

Omuz bilgesi >30 vas 12 29 82 20.1 0.526
Toplam 51 12.5 357 87.5
<30 vyas 26 6.4 288 70.6

Dirsek biolgesi >30 yas 11 27 83 20.3 0310
Toplam 37 9.1 371 90.9
<30 vyas 52 12.7 262 64.2

El-el bilegi ve 6n kol bilgesi > 30 yas 18 4.4 76 18.6 0.537
Toplam 70 17.2 338 82.8
<30vyas 19 4.7 295 72.3

Sirt bilgesi > 30 yas 9 2.2 85 20.8 0.247
Toplam 28 6.9 380 93.1
<30vyas 35 8.6 279 68.4

Bel bolgesi > 30 yag 16 3.9 78 19.1 0.154
Toplam 51 12.5 357 87.5
<30 vyas 23 57 290 713

Kal¢a-uyluk bélgesi >30 yas 6 1.5 88 21.6 0.478
Toplam 29 7.1 378 92.9
<30 vas 45 11 269 65.9

Diz bilgesi >30 yag 25 6.1 69 16.9 0.006*
Toplam 70 17.2 338 82.8
<30 yas 53 13 261 64

Ayak-ayak bilegi bilgesi > 30 yag 8 2 86 21.1 0.048
Toplam 61 15 347 85

*0.05 diizeyinde anlamlili

Tablo 1.°de diz ve a}'ak-a}ék bilegi bolgesinden sakatlik gegiren ve gegirmeyen

sporcular arasinda yaga gore onemli bir farkliligin oldugu goriilmektedir (p<0.05).




Tablo 2. Sporcularin Haftalik Antrenman Sikhgma Gore Sakathk Gegirme
Durumlarmn Karsilastirilmasi

Sakathk gecirme durumu
. Haftahk Antrenman
Ekstremite Sikh Evet Haymr p
n %o n %
Haftada 1-3 28 6.8 173, 418
Boyun bilgesi Haftada 3’den fazla 33 8 80 435  0.679
Toplam 61 14.7 353 853
Haftada 1-3 28 6.8 173 418
Omuz bélgesi Haftada 3’den fazla 23 5.6 190 459 0371
Toplam 51 123 363 87.7
Haftada 1-3 27 6.5 174 42
Dirsek bolgesi Iaftada 3’den fazla 11 27 202 488  0.004*
Toplam 38 9.2 376 90.8
Haftada 1-3 43 104 158 382
El-el bilegi ve 6n kol bilgesi Haftada 3°den fazla 26 6.3 187 452  0.009*
Toplam 69 16.7 345 83.3
Haftada 1-3 12 2.9 189 457
Sirt bislgesi Haftada 3°den fazla 16 39 197 476 0563
Toplam 28 6.8 38 93.2
Haftada 1-3 32 7.7 169 408
Bel bilgesi Haftada 3°den fazla 19 4.6 194 469  0.022%
Toplam 51 123 363 87.7
Haftada 1-3 16 3.9 184 446
Kalga-uyluk bélgesi Haftada 3’den fazla 13 3.1 200 484 0564
Toplam 29 7 384 93
Haftada 1-3 37 8.9 164 39.6
Diz bilgesi Haftada 3’den fazla 32 7.7 181 437  0.360
Toplam 69 16.7 345 83.3
Haftada 1-3 39 9.4 162 39.1
Ayak-ayak bilegi bilgesi Haftada 3 den fazla 22 53 191 46.1  0.012%
Toplam 61 14.7 353 853

*0.05 diizeyinde anlamiilik

Tablo 2.°de dirsek, el-el bilegi, bel ve 6n kol bolgesi ile ayak-ayak bilegi bolgelerinden
sakatlik geciren ve ge¢irmeyen sporcular arasinda haftalik antrenman siklig1 agisindan anlaml
bir farklilasmanin oldugu anlagilmaktadir (p<0.05). Bu bulgudan haftalik antrenman siklig
azaldikga viicut gelistirme ve fitness sporu ile ugragan bireylerde. diger bolgelere gore: dirsek,

el-el bilegi ve 6n kol bolgesi ile ayal-ayak bilegi bolgelerinde sakatlik gériilme oraninin

artabilecegi soylenebilir.

Tablo 3. Sporcularin Beden Kitle indeksi (BKI) Degerlerine Gire Sakathk Gecirme
Durumlarimin Karsilastirilmasi

Ekstremite

Beden Kitle indeksi

Sakathk gecirme durumu

p




Smiflamasi Evet Haymr

n % n %
<25 kg/m’ 40 9.6 258 62.2
Boyun bilgesi >25 kg/m’ 21 5.1 96  23.1 0.281
Toplam 61 14.7 354 853
<25 kg/m? 26 6.3 272 655
Omuz bélgesi >25 kg/m? 25 6 92 222 0.001%
Toplam 51 123 364 877
<25 kg/m® 24 5.8 274 66
Dirsek bolgesi >25 ke/m? 14 3.4 103 248  0.256
Toplam 38 9.2 377 908
<25 kg/m? 52 125 246 593
El-el bilegi ve 6n kol bélgesi >25 kg/m? 18 43 99 239  0.664
Toplam 70 16.9 345 83.1
<25 kg/m’ 18 43 280 675
Sirt bélgesi >25 ke/m? 10 2.4 107 258  0.386
Toplam 28 6.7 387 933
<25 kg/m? 34 8.2 264 63.6
Bel bilgesi >25 kg/m’ 17 4.1 100 241 0.407
Toplam 51 123 364 87.7
<25 kg/m? 25 6 272 657
Kalca-uyluk bélgesi >25 kg/m? 4 1 113 27.3 0.087
Toplam 29 7 385 93
<25 kg/m? 42 0.1 256 617
Diz bélgesi >25 ke/m? 28 6.7 89 214  0.020
Toplam 70 16.9 345 83.1
<25 kg/m? 49 11.8 249 60
Avak-ayak bilegi bilgesi >25 kg/m? 12 29 105 253 0.124
Toplam 61 14.7 354 853

*0.05 diizeyinde anlamiilik

Tablo 3. incelendiginde omuz ve diﬁblgelerinden sakatlik gegiren ve gegirmeyen
sporcular arasinda BKI degerlerine gore anlamli bir farkliigin oldugu anlasiimaktadir
(p<0.05). Sporcularin BKI degerlerindeki artigin bireylerin sakatlik omuz ve diz bolgesi

ekstremitelerde sakatlik goriilme olasiligini etkiledigi séylenebilir.

4, TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci viicut gelistirme ve fitness sporu yapanlarda goriilen kas -
iskelet sistemi sakatliklarinin belirlenmesidir. Literatiirdeki benzer calismalar incelendiginde;
Miranda ve ark. 2002 yilinda olasi yapmis olduklart ¢alismada bir yillik siiregteki genel
fiziksel aktivite miktarinin oraninin diz agrls%a iligkili oldugu goriilmiigtiir. Ayrica diz agrisi
oraninin yasa bagli olarak artmasina ragmen istatistiksel olarak énemli bir farkliligin olmadig:

bildirilmigtir (p>0.05). Olas:1 diz sakathklarinda kadinlarin erekelere oranla daha fazla risk




faktorii tagidig1 Beden Kitle Indeksi 26 kg/m*dan fazla olan bireylerde diz sakatligi goriilme
riskinin daha fazla oldugunu belirtilmistir (Miranda ve ark. 2002).

Richard R. Lanese ve ark. 1990 yilinda *Universiteler Arasi Eslestirilmis Erkek ve
Kadmlarin Yapmis Oldugu Spor Dallarinda Yaralanma ve Engellik™ baglikli ¢aligmalarinda
cinsiyete gore yapmis olduklari karsilastirmada kadinlarda ayak, diz, kalf, boyun bélgerinde
sakatlik goriilme olasiiginin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu belirtmiglerdir. Ayrica
calismada erkeklerde omuz, sirt, el-clbilegi ve 6n kol bolgelerinde sakatlik goriilme
olasihiginin kadinlardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Lanese ve ark. 1990).

Dawn M. Hammerschmidt 2008 yilinda yapmis oldugu calismasinda kadinlarda
boyun, omuz, sirt, uyluk-bacak ve el- el bilegi bolgelerinde erkeklerde ise daha gok dirsek ve
6n kol viicut bolgelerinde sakathiklarin gériildiigiini belirtmistir (Hammerschm'al 2008).

Kiriggi (2011) takim sporu yapan bireyler iizerine yapti§1 ¢aligmada en sik goriilen
sakathiklar1 sirasiyla ayak-ayak bilegi bolgesi, el-el bilegi bolgesi, diz bolgesi olarak
belirtmistir (Kirigei 2011).

Yiinceviz ve ark. (1997) Giiresgiler iizerinde yapmis oldugu galismada Greko Romen
stil giiresgilerde daha ¢ok dirsck-dnkol ve gogiis sakathiklarnimn gorildiigiini belirtmigtir
(Yiinceviz ve ark. 1997).

Klraa ve ark. (2005) basketbolcular iizerinde yaptig1 galismalarinda basketbolcularda
sakthiklarin en gok ayak bilegi burkulmasi (% 46.15), diz bélgesinde bag-tendon ve meniskiis
zedelenmesi (% 17.95) ve sirt-bel bolgesindeki kas zedelenmeleri (% 15.38) olarak ortaya
¢iktigm bildirmiglerdir (Kirath ve ark. 2005).

Yildiz (2009) yaptigi calismada sakatlanmadan en c¢ok etkilenen viicut bélgelerinin
ayak/ayak bilegi (%31.2). alt bacak (%17.6) ve diz (%15.1) bolgesi oldugunu; en yaygin
goriilen sakatlanma tiplerinin burkulma (%29.0), kas sakathiklari (%22.1), vara-bere (%14.1)
oldugunu bildirmistir (Yildiz 2009).

Tungay ve ark. (2013) yapmig oldugu kas iskelet sistemi rahatsizliklarinm fiziksel
aktivite ile iliskisini incelemeyi amagladiklan ¢alismada kas iskelet sistemi agrilarinin en sik
omurgada (bel, sirt. boyun) goriildiigiinii belirtmislerdir (Tungay ve ark. 2013). Atay ve ark.
(2017) giiresgilerle yaptiklar: benzer bir ¢alismada en fazla sakathigin diz, ayak bilegi ve omuz
bolgesinde oldugu goriildiigiinii belirtmislerdir.

Ozgiir ve ark. (2016) yapmug olduklan galismalarina 43 voleybolcu ve 62 futbolcu
olmak iizere toplam 105 sporcunun katildigini; bu sporculardan 52’sinin (%49.5) daha 6nce
spor yaralanmasi gecirdigini, 537iiniin (%350.5) ise daha once yaralanma gegirmediZini
belirtmiglerdir. Sakathgin en sik olarak alt cksremitede (%88.5) ve burkulma (%38.5)




scklinde ortaya giktifimi tespit etmiglerdir. Caligmada futbolcularda en fazla sakatlanma
secbebinin miisabaka esnasinda rakip oyuncudan kaynaklandifn (%66.7) kaydedilirken,
voleybolcularda ise sporcunun kendisinden kaynakli oldugu (%61.5) tespit edilmistir (Ozgiir
ve ark. 2016).

5.SONUC

Arastirmada viicut gelistirme ve fitness sporuyla ugrasanlarda yas ve BKI degerlerinin
artigina bagh olarak diz ve omuz bolgelerinde sakatliklarimin goriilme oraninda artiglarin
oldugu sonucuna ulasildi. Bu nedenle diz ve omuz bolgelerinde sakatliklarla karsilasmamak
icin diizenli fiziksel aktiviteye katilim, yeterli ve dengeli beslenme ile boy uzunluguna uygun
viicut agirhginin denetimi saglanmalidir. Bunun yami sira birim antrenmanda yiiklenme
dinlenme iligkisinin belirlenmesinde yas ve viicut yapist géz oniinde bulundurulmahdir.
Ayrica arastirmada viicut gelistirme ve fitness sporuyla ugrasanlarda haftalik antrenman
siklif1 azaldik¢a dirsek, el-el bilegi ve 6n kol ile ayak-ayak bilegi bolgelerinde goriilen
sakatliklarda artislarin oldugu ortaya konuldu. Bundan dolay: haftalik antrenman sikliginin
arttirilmasi suretiyle kapsam genigletilerek dirsek, el-el bilegi ve 6n kol ile ayak-ayak bilegi

bolgelerinde sakatlik goriilme olasilifi azaltilabilir.
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