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Onsoz

Giinlimiizde, spor ve sporcularin getirdigi biiyiik enerjinin yaratti§l toplumsal dinamizm ile spor bransi
cesitliligi ve spor yapan kisi sayist da artmaktadir. Cagimizin getirdigi teknolojik gelismelerle ile birlikte artan
farklh 6l¢tim ve degerlendirme teknikleri, bilgisayar destekli arastirmalar, insan hareketi ve egzersizlerin etki-
leri konusunda degerli bilgiler sunmaktadir.

Sporun basarilmasindaki artan performans, kisinin sahip oldugu fizyolojik sinirlar1 zorlamakta ve sporcu-
larda saglik sorunlar1 da artarak devam etmektedir. Bilindigi gibi yaralanmalar sporun kacinilmaz kazanglaridir.

Sporcu saghiginda; fizyoterapi ve rehabilitasyon alanindaki gelismeler heyecan vericidir. Hep beraber gec-
misteki yontemlerden uzaklasiyor, kanita dayal tibbi yontemlerle hareket ediyoruz. Doku miithendisligi, gen
tedavisi ve sanal gerceklik gibi yeni gelismelerin beraberinde getirecegi, gelecek tedavi yaklasimlari arastiril-
mali, tamimlanmali ve benimsenerek, bu alanlarda ciddi bir ivme kazanmilmalidir. Gériildiigii gibi yenilikci ve
bilimsellikten 6diin vermeyen multidisipliner calisma ve bilgi paylasimu ile spor yaralanmalarinin fizyoterapi
ve rehabilitasyonunda daha farkli bir boyuta gececegimize, gelecegi sekillendirebilecegimize inaniyor ve timit
ediyorum.

Tiirkiye'de Spor Fizyoterapistligi 6zellesme alaninin kurucusu olarak, 1981 yihinda Hacettepe Universitesi,
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimiinde baslattigim bilimsel ve klinik calismalarim dogrultusunda olustur-
dugum “Sporcu Saghigi Unitesi” spor yaralanmalariin énlenmesinde, degerlendirilmesinde, fizyoterapi ve
rehabilitasyonunda, referans bir merkez olarak ¢alismalarina devam etmektedir. Bu alanda yetisen Prof. Dr.
Volga BAYRAKCI TUNAY, bilim uzmanhg: ve doktora calismalarim spor Fizyoterapistligi alaninda gergekles-
tiren ve biiyiik bir 6zveriyle calismalarina devam eden 6nce 6grencim sonra asistanim ve bu alanda yetis-
mis degerli bir meslektasimdir. Kazanmis oldugu bilgi ve deneyimlerini Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dali ve Lisansiistil Spor Fizyoterapistligi Programi Bagkanlhklari gorevleri ile siirdiirmektedir.

Sporda, Fizyoterapi ve rehabilitasyon ve sporcu saghgi konusunda Tiirkiye’de bu alanda ilk kitap olma
ozelligini tasiyan “Spor Yaralanmalarinda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Prensipleri’;, 6grencim olan mes-
lektasim Prof. Dr. Giil BALTACI ile yazdigim ders kitabi olarak, 1997 yilinda ilk basimi gerceklestirilmis olup
bugiin 6.baskiya ulagsmistir. Prof. Dr. Volga BAYRAKCI TUNAY 1in bu konuda calisan geng ve dinamik bir
ekip ile yeni hazirlamis oldugu “Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon” kitabinda; genel bagliklari ile fiziksel
uygunlugu gelistirme yontemlerine, rehabilitasyon ve 6zellikle sporda sik karsilastigimiz iist, alt ekstremite
ve omurga patolojilerine ve bu bolgeler icin kanita dayali uygulamalari iceren rehabilitasyon yaklasimlari-
na, spora doniis prensiplerine yer verilmistir. Ayrica, insan davranisini spor ve egzersiz etkinliklerinde ince-
leyen spor psikolojisi alaninda ve sporcu beslenmesinde sporcunun fonksiyonel yeterlilik ve saglik durumu
ile beslenmenin iliskisi konusunda bilgi verilmektedir.

Bilimsel ¢alismalarini yakindan takip ettigim Prof. Dr. Volga BAYRAKCI TUNAY'1 edit6r olarak yer aldif
diger bilimsel kitap yazarliklari yaninda bu yeni kitabu ile egitim ve 6grenimimize verdigi destek ve katkilar
icin yiirekten kutluyorum. Ekibi ile olusturdugu, Fizyoterapist olacak 6grencilerimizin spor fizyoterapistligi
konusunda 6zellesmelerine ve egitimlerine katki saglayacak, basvuracaklar yeni bir kitap olarak yol goste-
recegine olan inancim tamdir.

Prof. Dr. Nevin Ergun
Ankara, 2023






Onsoz

Gecmisten Giuintimiize...

Fizyoterapi ve rehabilitasyonun en popiiler alanlarindan biri olan SPOR FIZYOTERAPISTLIGI sporda
fiziksel uygunluk, performans testleri, spor yaralanmalarinin énlenmesi, fizyoterapi ve rehabilitasyon siireci
ve spora doniis gibi 6nemli konular: icermektedir. Bu alanda ilk kaynak olan SPOR YARALANMALARINDA
FIZYOTERAPI VE REHABILITASYON PRENSIPLERI kitabini Prof. Dr. Nevin Ergun’un énderliginde beraber
yazmistik. Sonralar1 mezun ettigimiz meslektaslarimizin alana olan katkilari ile yeni birgok literatiir, kitap ve
kaynak eklenmistir.

Lisans 6grenciligi doneminden 6gretim {iyeligi siirecine kadar her asamada SPOR FIZYOTERAPISTLIGI
tecriibelerini hazmeden kitabin Sevgili Editérleri Prof. Dr. Volga BAYRAKCI TUNAY, Prof. Dr. irem DUZGUN,
Dog. Dr. Elif TURGUT ve Dog. Dr. Giilcan HARPUT azimleri ve sorumluluklari ile hep basarih cizgiyi yakala-
mus ve alanda bilgilerini hep zenginlestirmislerdir.

Editorler; Sporda fizyoterapi ve Sporcu sagligi gibi lisans donemindeki dersleri alan 6grencilerin ders kita-
b1 olarak kullanabilecegi ve sporda sik goriilen yaralanmalara gore fizyoterapi-rehabilitasyon programlarinin
detayl icerigi spor fizyoterapistligi programini tamamlayan geng fizyoterapistlerle birlikte bu degerli kitab1
hazirlamislardir.

Spor fizyoterapistligi alanina giincel bilgilerle 1sik tutacak SPORDA FIZYOTERAPI VE REHABILITASYON
kitaby; fiziksel uygunluk, yaralanmalarin 6nlenmesinde yapilmasi gerekenler, sporda sik goriilen alt-iist eks-
tremite, omurda yaralanmalari ve fizyoterapi ve rehabilitasyonu, spora doniis, spor psikolojisi, sporcu beslen-
mesi gibi fizyoterapistlerin bilmesi gereken 6nemli konular1 icermektedir. icerigi ile hem fizyoterapi 6grenci-
lerinin hem de fizyoterapistlerin elinin altinda olmasi gereken bir kitap olmustur. Degerli Editorleri ve kitabin
hazirlanmasina destek veren tiim yazar kadrosunu tebrik eder, basarilar dilerim.

Prof. Dr. Giil Baltac1
Ankara, 2023
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Vii

Degerli Meslektaslarimiz ve Sevgili Ogrencilerimiz,

Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dali1 Ogretim Elemanlar1 olarak uzun siiredir planladigimiz kitap calismamizi Cumhuriyetimizin
100.y1linda sizlerle bulusturmak istedik. Yolu arastirma gorevlisi olarak bizimle kesisen meslektaslarimiz ve
Anabilim Dalimiza katki veren hocalarimizla birlikte “Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon” Anabilim Da-
limizin da adini tasiyan bu giizel icerikli kitabi sizlere sunmaktan biiyiik gurur duyuyoruz. icerigini dzellikle
yaralanmalarin degerlendirmeleri ve tedavileri iizerine kurguladigimiz kitabimizda 6nsé6ziinii yazarak bize
onur veren Sporcu Saghg Unitesi'nin kurucusu ve uzun yillar Spor Fizyoterapistleri Dernegi'nin Bagkanli-
gin1 yapmis olan Prof. Dr. Nevin ERGUN Hocamiza ve meslegimize ¢ok degerli katkilar sunan simdiki Spor
Fizyoterapistleri Dernegi Baskanimiz Prof. Dr. Giil BALTACI Hocamiza siikranlarimizi sunuyoruz. Kitabi-
muz1 biiyiik bir emekle ve klinik deneyimlerimizi de katarak hazirladik. Siz degerli meslektaslarimiza ve
ogrencilerimize giizel bir yol arkadasi olmasi dilegiyle...

Sevgi ve Saygilarimizla

Editorler ve Editor yardimcilar:
Ankara, 2023






Yazarlar

Abdullah Sinan AKOGLU, Uzm. Fzt.
Ordu Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii, Ordu

Aynur DEMIREL, Dog. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Kalp ve Solunum Fizyoterapisi AD., Ankara

Aysenur TUNCER, Dr. Ogr. Uyesi
Hasan Kalyoncu Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii, Gaziantep

Cansu AKKUS, Fzt.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Ceyda SEVING, Uzm. Fzt.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Damla DENiZ, Uzm. Fzt.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Derya OZER KAYA, Prof. Dr. _
[zmir Katip Gelebi Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bélimii, Izmir

Dilara KARA, Uzm. Fzt.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Elif TURG[JT, Doc. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Giilcan HARPUT, Doc. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

H. Hiisrev TURNAGOL, Doc. Dr.
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersizde Beslenme ve Metabolizma AD., Ankara

Hande GUNEY DENiZ, Prof. Dr. .
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Kas Iskelet Fizyoterapisi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Hasan Erkan KILING, Dog. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Temel Fizyoterapi Rehabilitasyon AD., Ankara



Yazarlar

irem DUZGON, Prof. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Kiibra GAYLAN GURSES, Uzm. Fz.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Leyla ERASLAN, Dr. Ogr. Uyesi
Ankara Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bollimii, Ankara

0Ozgiin UYSAL, Uzm. Fzt.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

0Ozlem ULGER, Prof. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakilltesi, Temel Fizyoterapi Rehabilitasyon AD., Ankara

Serdar DEMIRCI, Dr. Ogr. Uyesi
Balikesir Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bollimii, Balikesir

Taha ibrahim YILDIZ, Dr. Fzt.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Tiiziin FIRAT, Prof. Dr. .
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Kas Iskelet Fizyoterapisi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Volga BAYRAKCI TUNAY, Prof. Dr.
Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi, Sporda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon AD., Ankara

Yasemin GUZEL, Ars. Gor. Dr.
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersizde Beslenme ve Metabolizma AD., Ankara

Ziya KORUG, Dr. Ogr. Oyesi
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii Egzersiz ve Spor Psikolojisi AD., Ankara



Icindekiler

Xi
T 1
Spor Fizyoterapisti KIMAIE? ...t sttt e s e ae s tese st e e et e e besaenestenesbe e abennens 1
Spor Fizyoterapistinin Gorev ve SorumIuluKIar NEIBITIr?.........vvvviiiiiiiciceeseesee e 1
Spor Fizyoterapisti KIMIEIE GalISIT? ........c.eieieeee ettt sttt es e s sesene s 2
Sporcularin Spor Fizyoterapistinden BeKIENtIEri NEIEITIr?............coviveeiiriieriiee ettt be bbb 3
Spor Fizyoterapistliginin DUNYAAAKI DUIUMU ........veueiveeirieeee ettt sttt sttt s besaesesbe e be e besaesesaenesbenearennans 3
S0P 3

Kisim |
Fiziksel Uygunluk ve Gelistirme Yontemleri

Boliim 1
FiziKSel UYQUNIUK .......oocciminmimisensnsssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassassssssnssnns 7
€ TR 7
FiZIKSEI UYGUNIUK TANIM ...ttt et e e st et et e st e e ae s se s e sessessenbessessessessensaasensestestesseseessensansans 7
Fiziksel UygunluK KOMPONENTIETI.........ccveieeieeeieectee ettt sttt st sttt st e st e st e s besbesbesbasbesbessesbesbestesressessansans 7
Boliim 2
T 23
€T 23
KUVVET <.ttt et e et e e e s e s e ee e e s e s e se s e s e sense s e sa s eaeesesa s easeseaeeaseaseasassensesteateaseaeearenrenes 23
SOMUG ..ttt ettt sttt sttt ettt et e et et e e bt ae et R e Rttt R e R e AR e R e e e £ e R e Reee R e R e Reee R R eRe e teEeRe e e e EeR e e aeeReReneaeetenenrananes 28
Boliim 3
GIUIG weueuesrsesssnsss e s e s sas s s a e AR AR AR AR RRR AR RRR SRR RRR SRR AR R RS 31
€T 31
KASSAI FAKLOIIBY .........ecvieeeiiteectee ettt sttt ettt sttt st se b et et et ebe s b esesbese et ensebeseebesbesesbeneebensabessesestenesbaneas 31
0] = =L (0] S 31
KasSal GUG EGITIM PrENSIDIBI. .. ..c.eviveieieteieieieieieieie ettt bbb bbb e bbb b ebebebebebebebebesebebebebebebebebesebesesesaranas 32
MaKSIMUM KAS KUVVETI.........ceitiiciiceee ettt sttt se st et e et eseebe s s esesbeneebennesessesessennsrennas 33
KUVVEE UFEHIM HIZE ..ottt sn e ss et ee s er e eneeneeeses 33



icindekiler

Xii
Badliim 4
Fiziksel Uygunlugun Geligtiriimesinde Endurans EGitimi ..........ccuonsmmmmmnsmsmsmsssssssessssssnss 39
AYNUR DEMIREL
(GFIS vt eveeeeeesesesesteses e e et eeese e seesesese s eeesese e s e s ese e e e eseseseeeeEeRene e s e Re RO e eAeReRe e eEeReRe e eeeReReAeeReReReRe et e ReReRe e eeeReRe e eteRene e ererenerarenas 39
Kardiyovaskuiler Enduransin GEIISHIIMESI ...........coiiiiiiieceeeeeee e sesenenas 39
Kassal ENduransin GEISHIIMESI..........c.c. i 43
SOMUG ..ttt ettt bRt £ £ R R E £ e R e R £ A e R e R e £ e AR e R e AR R e R e e eE R e R eR e e R A e R e Rt e e A b e R et e e e b eRe e eeeteneneenatas 46
Boliim 5
1T ] 49
CEYDA SEVING
ESNEKIK NEBAII? ...ttt e £ e o s e E e E b e e ettt eb et ee et 49
ESNEKIIK VB YAIAIANMA ...ttt ettt b et e et e ettt et ettt en b s 49
ESNEKIGIN GEIISHIMESI ...ttt et bbbttt 49
SOMUG .ttt b E b e b b E R E e E e E b E R EeE e E b bR R R R bbb bbb bbb bbb bbb bbbttt 56
Bdliim 6
Denge, Koordinasyon ve Gévde Stabilizasyon Egzersizleri...........ccrerrvmrsnssnrserssnssnssnssenss 59
ABDULLAH SINAN AKOGLU
L OO OO RSP OTOTRSTPRORTON 59
D] oo OSSOSO 59
R0 1011 Fo ] OSSR 60
GOVAE SEADIIIZASYONU........ceeueeeeeeiieieieee ettt s s s e s e s e et e se e s e e se s e e nseseseseseesesenesensesene e nsesenenensnsenenensnses 64
SOMUG ..ttt ettt ettt ettt s ettt R et a R e R e Rt AR e R e Rt e A e R e Rt e AR e R e s e AR e Re At e A e R e R e Rt et e R e R eRe e e A e ReRe e et e Ren et eensene e nnenes 66
Boliim 7
Reaksiyon Zamani, GeViKIiK Ve HIZ ...........ccorinmnnmsnnsmnssssssssssssssssssssssssssssssssssssas 69
ELIiF TURGUT
TS+ttt E b E e E e E e E R b E R EeE R EeE A b E e bR R R bR bR E b E bbb R bbb bbb bbbttt 69
REAKSIYON ZAMANI ...ttt s et e e be s e s e e e s e seese et e st e se e e se e e s e eeeseeseneaseneesenseseaseneaseneasaneas 69
GBVIKITK. ..t 70
HIZ (SUFAL)....cveeeeeeceeet ettt ettt s bt et e e ebe st ese et ese et esseb et ebe et ese et essebessebe s ebeeeeseabensabensebesesestensarensetennas 72
SOMUG ..ttt ettt ettt ettt R RS E RS E R R R A £ R A A AR R R A AR bR bt et R bbbt ettt ettt ettt nne 73

Kisim Il
Spor Yaralanmalarinda Rehabilitasyon

Boliim 8
Spor Yaralanmalarn Siniflandirmalan (Kas, Tendon, Ligament, Kikirdak, Sinir

D21 Ty T4 1 T ) 77
LEYLA ERASLAN
IS+ttt E e E e E e E R R R E R E R R R E e E bR E SRR R R R R E e E bR b E e E R bbb bbb bbbttt 77



icindekiler

Xiii
YUMUSAK DOKU YAralAnmMAIAIT .........coieieierrere ettt 80
DI YarAANMAIAT........c.cvivivirerireresieeieeer et st es et ese s st s teseseses et esesesesases et ebesesesesesesesesesesebesabebesesasebes et abebabetebet et ateseretars 85
SOMUG ..ttt ettt ettt r ettt a e et s e et R a e R R e R e R R e R e e AR eR et e £ e R e Reee A e R e Rt e A e R e RO et ReRe e AR e R e e e e ReRenenensenenenennas 86
Boliim 9
Rehabilitasyonda Doku lyileSmeSi.........ccuusmmsmssmsunsemssmsmssmsassessssssssssssssssssssssssssssssassssssssssns 89
0ZGUN UYSAL e TUZON FIRAT
(€115 T 89
YUMUSAK DOKU IVIIESMESI ...ttt sttt ettt ettt 90
Rehabilitasyondaki YEri ... 94
Kas Dokusu Iyile§me§i .................................................................................................................................................... 95
Tendon ve LIgaMENT IYIIBSIMESI ...ttt bbbttt a bbbttt 96
KIKIFA@K IYIIBSIMEST.. ... vttt ettt ettt es bt b bbb bbb bbb bbb b bbb bbb bbb bbb bbb bbb e bbb b e b b ebebebebebebebeb b ebebebenas 98
Sinir D(_)kusu T IBSIMESI ...ttt 98
KEMIK IYIIBSIMIESI. .. ..ttt bbb bbb bbb bbb bbb bbb bbb bbb bbb bbb e b b e bt et et et et et ebeberas 99
R30S 102
Boliim 10
Soguk Uygulama Prensipleri ve ETKileri ... sesssssssssssssessssssssssns 105
TAHA iBRAHIM YILDIZ
L€ T TSP PO OTPTSTOTTOTRTPTPPTTRTOT 105
Soguk Uygulamanin Etki Mekanizmalari ve 01as1 Yan EEKIlEri............ccvovoioiiiiiiiccsccc e 105
30 oS 107
Boliim 11
Saha I¢i Miidahale ve Ik Yardim, On Tedavi........cccooucrmmsmmsnesmmsssssssssmsssssssssssseens 109
0zGON UYSAL
L€ J TSSOSO 109
Spor Yaralanmalarinda On TEOAVI .............ovv.evereeeieeeeeseeeeeeseeeseeessessssssssseses s sss s sessssesessssssnssssssss s sessssnesenssessnssnssans 113
830 o 114

Kisim lll
Sporda Sik Goriilen Ust Ekstremite Patolojileri ve Rehabilitasyonu

Boliim 12

DT T g (T 4T [T T 119
IREM DUZGUN
7T 119
HIKAYE ...ttt ettt et et e s e s e s et e be s e s e asese s e s e s e sebeteeebeReteeteaReeteeReeteereeteeteeteereatearenrearn 119
07201011113 119
AGE DEGCITENAINIMESI. ...ttt sttt ettt sttt ettt et ettt ettt ettt et e e 120
Eklem Hareket AGIKIIGI DEJErIENAINIMESI ........c.ceviuiieieieieieieieieeeerere e r e s s s s sesesesesesesesesasesesesesesesesesesesas 120
20T o] SR 121



icindekiler

Xiv
Skapular Hareketin DEGerendifilMESi ...........ccoeveieieieieeeeeee ettt senene 125
Kas KUVVELi DEFEIIENINTIMESI. ......c.cviviriueriririietcieiceet ettt s s s s st s s s e s esesesesesesesesesesesesesesesesnsesens 127
SOMUG ..ttt ettt ettt s et e e s e R e e R e R e e AR e R et eA R e R e Rt ee R e R e Re AR R e R e R e e e AR e Rt et e R e R e R et eaeEeRe e eeeReRe e nrerenenenrenan 133
Boliim 13
Omuz Instabiliteleri ve Rehabilitasyonu..........ccccunmnnnnnmnmmssssssm 135
ELiF TURGUT
TS+ttt E e E R E R R R b E RS E e E e E e EeE e E e EeE R R R R b bR b E bbb bbb bbb bbb bbbttt 135
OMUZ EKIEMINAE STADIILE ......cveveeeceeeeeceee ettt ettt et s aese et e et et ebe st eseebeneeseneerennas 135
Omuz instabilitelerinin SINFIANAIMIMASI.............ov.eeeeeeeeeee e es e see e ses e e sesee e see e ses e see e ees e 136
Konservatif RENADIITASYON ..........cvouiiieicececeece ettt sttt st be st se et e et et et e et ene st eseebensabe s ereneens 137
Postoperatif RENADIITASYON ...........ooueeeeeceeeeeeeee ettt sttt be s be st e s beebeebeebeebeebeebesbesreereenas 143
SOMUG .ttt e R R R R R R R R R R R R R R SRR R R R R R R bR b bR R bbb bbb bbbttt 144
Boliim 14
Rotator Kilif Patolojileri ..........cccevmrnmnnmsminssnsssnsessssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssnssns 147
DILARA KARA
(GFIS vt ev v reseeeeesese st e te s e e e se s e e s e e tesese s esesese e e s e s e s e e s e ReR e e e e Re R e e eR R e R e AseR R e R e ReeR R e ReRe R e A e ReRe et eReReRe et eaeRene e etetene e arereneeareren 147
Rotator Killf TENAINOPATISI........ccveevieieeiecie ettt ettt et re st st e st e e be s beebeebeebeebesbeebeebeebeebeereerennas 147
ROTALON KIIF YIFLIKIATT ...ttt ettt se et e se e b e e b e s ebeesene st e seesensese e enennens 147
Rotator Kilif Patolojilerinin NEAENIEIT ..........covie ittt 148
Rotator Kilif Patolojilerinin KINiK OZEIIKIEN.............c..vveveereeeeeeeeeeeeseeeseeeseseees s sessssesssseesssssssesssssssesessssssssesssssennsanseas 149
Rotator Kilif Patolojilerinde Tedavi AIGOMIMASI ..........c.eeirerieeirisieeesesee et see e e ses e ssesesenesessesens 150
Rotator Kilif Tendinopatisinde REN@DIlITASYON...........c.ciiieiieiiceeeec et sttt be s 150
Rotator Kilif Tamiri SONrasi RENADIITASYON...........c.cvevirieieiieeececeec ettt b et e e be e 154
SOMUG .ttt e e R E R e E R R R R R R R R R R E R SRR R R R R R R R R R b E e h R E bR b bbbt 159
Boliim 15
Dirsek Tendinopatileri ...........cccerrrmrnsminsrsssrsssssssessssssssess s sssssssssssssnsssssssssssssnssssnsssnnenns 161
LEYLA ERASLAN
(GFIS vt eveevevereseeeeesese e et e tese e s e e te s e e s e e tesese s eaesese s e s e sese s s e Re R e e e R Re R e e e R ReReneeR R e R e ReeReReReRe R e Re R e Rt et eReReRe s eaeRene e eeesene e eseseneneatenan 161
Lateral DirSEK TENUINOPALISI .......ccveeveeieeiectieiecteeeee ettt sttt e et et e et e s beebesbeebesbeebesbeebeebesbesbesbeebeebeereebesreeseanas 161
Medial DirSEK TENAINOPALISI .......ccveveireriiieecieietesiee e a e s s st b e e b e s ese s ese st eseesensese s enennens 162
Dirsek Tendinopatilerinde TEUAVI...........ccvieieieiecceee ettt sa et e b se st e e e se s ebe e enesnens 163
SOMUG .ttt E b E R b E A E R E bbb b Eeh R R R bR bbb bbb bbb bbbttt bbbt 170
Boliim 16
Sporcularda Goriilen El Yaralanmalarl............ccovimmnmnmnnnsnmsnsssnssssssssssssssssssssssssssns 173
0zGON UYSAL
GEKIG PArMaK (“MAIET FINGEL) c...cveveveeeeeeeieieieeeieieieie et te ettt ettt ettt ettt ettt ettt et et s et et es s e st esesesesesesesesane 173
FDP AVUISIYONU ...ttt ettt ettt ettt ee et et et et et et etese et ebebese st et ebese s et ebese s et ebesess et esebess et ebebess et esebens s etebessnsasatesens 174
PIF YAr@IANMAIAM ... es e e e ees e e s eessseee s ees e eee s ees s essseeesseees s eeseseee s eessseee s ees e eesseeesee 176
e TR T L 0] = S 177

B0 = {010 T = 179



icindekiler

Xv
Boliim 17
Ust Ekstremite Yaralanmalarinin Onlenmesi ... 183
DAMLA DENiZ
FIS 1. veveee e seseseseetesese st tesesesestesese et e s e se e eases e s sa s e s e e et e R e e ee e R eRe e R R eReAe e e R eReAe R e R e R e AR AR eR e e eREeR e e eaEeRe e aetereneanrereneanres 183
Yaralanmalarin OnIENMESi VE ISIBMIET.................oovvveeireeeeeeeeeseseeesesesesesssessssesssssse s sessssssesssssessseseessss s s snnenes 183
SOTUNU BEIIFIBMEK ...ttt b e e bbb et e bRt ee bk e b et se bt eneae e 183
Yaralanma Mekanizmalarini ve Risk FaKtBMErini INCEIBMEK ...............vvveeereeeeereeeseseeeseseeeseesseessesssesssssse s ssssssesssnenes 184
Onleyici Bir Program BaSIAtMEK.............c...ovurvereereeereessieeesseessesessesssessssssssssssssesssssssssssssesssssnssssssssssesssssssssssnssssssssssnseas 184
Birinci Adimin Etkili Olup OImadiGint AraStIMAK ........c.ccueuererererererererereereseseserereseses et ere s s s besesesesesesesesesesesesesesesesesesesas 192
SOMUG ...ttt sttt sttt sttt et et e s aese et e s et et ese e e s e s e e se e s e ne e e R e R eRe e e et e R e e e b e R e e ee R R e Rt ee R e R e Reae AR eRe e et teReneennteranrannas 192
Kisim IV
Sporda Sik Goriilen Alt Ekstremite Patolojileri ve Rehabilitasyonu
Boliim 18
DegerIendirMe ... —————— 197
SERDAR DEMIRCI
TSR 197
SUDJEKEIT DEGEIIENAINTIE ...ttt sttt sttt sttt ettt st b st ese e b e s et e s e ebesbesesbens et e s ebeseebesbensabensabeneeresaenis 197
ODJEKEIT DEGABITENUIIME ...ttt ettt s ettt sttt ettt s e 199
SOMUG .ttt ettt 216
Boliim 19
Sporcularda KasIK AQFISL........ccevrersersersssarsessessssssssssessssssssssssssssssssssssasssssssssssssassassssssssssns 219
ABDULLAH SiNAN AKOGLU
7T 219
Sporcularda Kasik AGrisinin SINFIANAINIMASI ..........cviiiiiiiiiieieeeeeeeee e 219
Sporcularda Kasik Agrisina Neden 01an FAKIOIET .............cvviiiiiiiiciceeec s 219
Sporcularda Kasik AGrisinda DEJErleNGirmME.........cvvviiiiiiiiiseessesesss s en s 220
Sporcularda Kasik AGrist RENADIHASYONU . ..........cviiiiiiicccccccee s 222
Boliim 20
Piriformis Sendromu ...........cccminminminimmnn s ————————————— 227
SERDAR DEMIRCi
L€ J TSSO P TP ST OTOTPTPT RPN 227
ANATOM ...ttt ettt ettt et te st eae e be e e be s ebessebesbese e b eAeebe e ebeeaebeeReReebeRe ket ebe s ebeeseReebeneebeneebeseteneereeaens 227
Piriformis Sendromunda Klinik Belirtiler ve Tant KFterleri..........ooeverieeiir e 228
RENADITTASYON ...ttt sttt e st e st et e st e s se s s e s sesbessessessess e beasessessesseabeasestesteatesteatessessesas 230
B30T 237
Boliim 21
Femoral Asetabular SIKISMA SEeNArOMU ........cccevsermssesmssessssesssssssssessssssssssssssssssssssssssssses 239
HANDE GUNEY DENiz



icindekiler

XVi
Femoroasetabular Sikisma Sendromu OlugumM MEKANIZMASI.........c.ciuiuiuiuiuiiiiieeeeeieeeeeee e 239
Fizyoterapi DEGEMENAIMMESI.........viiiiiecrcrcece et s s s e s s s e se s e s e s e s e s e s e s e s e e se s e esesesnsnns 240
RGO TS R L) 02 RS 240
Kalga Artroskopisi SONrast RENADIIITASYON .........c.ciuiuiuiriiiiiiiiceieieeee e sesesenenas 240
SOMUG .ttt E bttt R R R R R R R R £ ek e R R e R e bR ARk E R A bk R bt et ekt ettt bbbttt et nee 246
Boliim 22
On Gapraz Bag Yaralanmalar ...........o.ceeuemesresssssessessessessssssessesssessessssssessssssessessssssessens 247
GULCAN HARPUT
GFIS v ev e veseseseeseseseseseeseseseseeseseseseeseseseseeaesese e e s e s ese e e e eRes e e e e R e R e ReeA R e R e Rt ee R e R e Rt eA R e R e Rt nE e AR e Rt et e R e ReRe e eaeRene e eeeRene e enerenenenreren 247
On Capraz Bagin Anatomisi V& KINBZYOIOJISI ...........c..oveueveereereeeeeeeeeieeeseeesssssesssssessssssssessssssssssessssssssssesssssss s s sesnsnseas 247
On Gapraz Bag Yaralanmas! SONIASI TBUAVI ................vveeeveeereeerseesesesseesessssesssesssesssssssssssssssssssssssssnssssessnssssssssnsssanees 247
On Gapraz Bag Yaralanmas! SONrasi DEFErIENGINME ............cc.eevveereeereereeresseeeseessssssssssssssssssessssessnsssssssssssesssnssssnees 248
KONSEIVALIT TEAAVI.......cuieeeicecietectee ettt ettt ettt e e be st e be et ese et eseebe s ebe s ese et enseteseesensesenseressens 248
0N Gapraz Bag REKONSIITKSIYONU .............oveervereeereesseeseseessseesseessessssssssssssssesssessssssssssssnsssssnssssssesssnssnsssssssnssassssssnseas 248
izole On Capraz Bag Rekonstriiksiyonu Sonrasi Rehabilitasyon PrOtOKOIG ...................vveerveeereeeeeeseseeeeseeseseesseeseneeone 249
SOMUG ..ttt ettt ettt ettt ettt s et et et e s s s be R s e e Re R e e A ReReaseReReReAees R e R e R et eRe R e R e eseReReRe s eaeRene s eeeteRe e esereneneareran 259
Boliim 23
Arka Gapraz Bag Yaralanmalari..........cccoumnmmnnssnmsssmsssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 261
GULCAN HARPUT
TS+ttt E e E e E b E R R b b A bR R £ EeE b bR £ R R R bbb bbb bbb bbb bbb bbbttt 261
Arka Gapraz Bag Anatomisi Ve KiNBZYOIOJISi ............ceviveviiiiriiisisisisisissis sttt 261
Yaralanma MEKAMIZIMASI ......c.vcueeeueieiesteisteesteeeeseesesee e s eesessesesseseesessesesseseeseseesessesesseseeseseasessesensesessensesensesensnsensnsensnnen 261
KINIK SINFIANGIMMIA.. ...ttt ettt s e s b e b e s es e s e b e se s et et ess s et ebese s asesesens 261
Arka Capraz Bag Yaralanmasi Sonrasi Konservatif Rehabilitasyon ............c.coovvrirnninnsscssssssese s 262
izole Arka Capraz Bag Rekonstriiksiyonu Sonrasi Rehabilitasyon.............covvveiiiviiiiinininiiicscssscess s 262
SOMUG .ttt bbb b E e R b E bbb A b bbb E bR R R bR bbb bbb bbb bbb bbb bbbttt 267
Boliim 24
Meniskils Yaralanmalari..........cccccorimnimnnmnensnnsnssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsss 269
GULCAN HARPUT
TS+ttt E R E R R E SR h R R R R E R R R R R R R R R R R E bR Eeheh R bbb bbb bbb n e 269
MENISKUS YAralANMAIAIT .........cccviviuiuiieieteeieeeectceee ettt ettt et et e et et e s e e et et ebe s et ebebese st etebens s esebeseasasetenens 269
KINIK DEJETIENGINIIE ...vvieiecectceceetet ettt s s s st et e s e s e s e s s s e s e s e s es e s e s e s e s e s e s e s e s e sesesesesesesesesesesesnns 270
Meniskiis Tamiri SONrast RENADIITASYON..........cciiirieciisic e senens 270
Menisektomi SoNrasi RENADITASYON ..........c.cviviiieccec ettt s be st st be e 273
B30 o 274
Boliim 25
PatellofemOoral AQri........cccocceerrrersesssssssersesssssessessssessesssssssssssssessssssssssassessssssssssassassessnsnes 277
VOLGA BAYRAKCI TUNAY e CANSU AKKUS
TS+ttt R £ b AR R RS E A A A A A bR b e bR R R R b bR R bbb bbb bbb b bbbttt ettt ee 277



icindekiler

XVii
Patellofemoral Agri Patomekanigi Ve Patofizy0l0jiSi ..........cccerererererereiereieieieierereieeseserssesesereressre e resesesesesesesesesesssesesas 277
Patellofemoral AGrida KONSErVatif TEAAVI..........cceuererereriieieiciceeteteeie sttt re bbb st b e st s s esesesssesesesesesesenas 279
Patellofemoral AGrida CErrahi TEUAVI..........ccveviveveeeececteeeees ettt st ee sttt e st ess et se s et se s sesbesenesesbetenssessesens 285
RS 0] 286
Boliim 26
Patellar Tendinopati ve 0sgood Schlatter............cccerrrrrserrnnsmsssssessssssssssssssessssssssssnnnns 291
VOLGA BAYRAKCI TUNAY e CANSU AKKUS
R 291
Patellar TENAINOPALE .......cveeeeeeeeeceec ettt et e st et et e st e s b e s besbesbesbesbesbesbesbesbesbesbessasbesbestessestestensenas 291
Epidemiyoloji V& PAtOfiZYOl0]i ........ccvecveeeeeieeeeceee ettt sttt sttt st b et b e beebeebeereebeereereenas 291
RISK FAKLOIIBII........c.eeveveeeeicicteteee ettt sttt sttt ettt et be e et et e e ee et et e sese b et eseesebebese s s s bebe s sbebebenssebebanssetetens 292
TBUAVI. ...ttt ettt ettt st e st e b et ebe et eae st ese b eaeebe s ebeeaebeebeReebeReebe e ebesebeeaeReebeneebeneebeseteseereaaenis 292
L0000 RS o] 11 L SRS 295
1)) ]S 296
EDIABIMIYOI0]i 1.ttt ettt et et e st et e besbesbesbeebebeabeabeebebeebeeReereebeebeebeeteebeerearearearenrearas 296
RISK FAKLOIIEII........c.eveveeieceetetce ettt sttt b et b e et b e s et beae e st bese s et et ese s s st ese s eebeb e e snbebanssnsetens 296
TUAVI....eieeteee ettt ettt ettt e e bt e s st b e b e Rese bt ese e etk ebe s et bebens et bebeRe et bebeRe st beAe s et bebeneseeberenens 296
SOMUG .ttt ettt s8££ttt 297
Boliim 27
Patellar INStabilite .........cccvvvrmrmrsnnnnisr s s 301
VOLGA BAYRAKCI TUNAY * KUBRA GAYLAN GURSES ¢ CANSU AKKUS
FIS 1. veveaeeteseseseetesese sttt esesestesese et sese e sases e e sa s e s e e et eR e e ee R e R eReee R e R eReee e eEeReAe R e R e R e AR AR e R e e eReEeR e e eaEeRe e anetereneanerereneannas 301
PALEHAN INSTADIIILE .........o...oooo oo essee e sss s ss s eeesssseeessssseeeesssns 301
Patellar InStabilitede KONSEIVAL TEAAVI..........ov...rveeeeeerereeeseeeeseseeseseeseseeeseseeseseeesessesesseesesseseseseseseesesssesesseseseeeseseesesee 302
Patellar INStADIIItEAE COITANI TEUAVI.............e.eveerreeeeeeeseseeseeeeseseeseseeseseeesesseseseeesessesesseeseseesessssessesessssessesesseeseseesenee 304
R0 309
Baliim 28
Hamstring Yaralanmalari.........cccccooiimirmnmnnninnnnnensssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssanss 311
0zGON UYSAL
€T 311
Yaralanma Tipleri V& MEKANIZMAIAT ............cccuiieiiee ettt sttt s be st ae st et e et e sneresaenas 312
RENADIITEASYON ... ..ottt s ettt e e se e e re e e b e s e e e b e s et s et es e e ee b et enenenterens 313
R3] 315
Baliim 29
Agil Tendon Yaralanmalari.........ccouusenmsmnmsmssmsmssmsmssmmssnssssssssssssssssssssssssssssssssssns 317
TAHA iBRAHIM YILDIZ
I+ttt R £ R R R Rttt 317
ASH TENGINOPATISE ...ttt E ettt 318
ASITENAON RUPTIIT ..ttt ettt ettt ettt 327



icindekiler

XViii
Boliim 30
Ayak Bilegi BUrKUIMAIAIL.........ccocvieiierierinissssssesssssssssssssssssssssssssssnssnssssssssssssnssnssssssssannas 337
CEYDA SEVING
(GFIS vt ev v sesee et e sese st e te s e s e e tese e s e e sesese s eaesese s e s e s e s e s s ReR e e e A ReReReeA R e R e neeR R e R e R e eReEeReAe R AR e Rt et eReReRe et eaeRene e eeeRene e anerenerareran 337
PAEOMEKANIK. ...ttt bbb e b e b bR £t b et E b b s et e et 337
Yaralanma MEKANMIZIMEAS! ........ueueuiiieeiei ittt b bt et b et e b e b et e et e b et e et et e st e et s e e aes 337
Bag Yaralanmasinin SINIAMESI..........ceeriririiiiieieeeeees s s s s s esesesesesesesesesesesesesesesesesesesesess 338
=T SRS 338
SOMUG ..ttt ettt s et e e e s s et R e R e e AR e AR R e Rt A R e R e R e eA R e R e R e eR e AR e Rt et eReReRe e eA R e Re e e eeRene e naeserenentenes 347
Boliim 31
Alt Ekstremite Yaralanmalarinin Onlenmesi.......c.ccocusmmsmmsmsmsensmssnsssssssssssssssssssssassssssssssns 351
AYSENUR TUNCER
TS+ttt E e E R R R bR RS E e E e E e EeE R b E e E R R R R R R E bbb bbb R E bbb bbbttt 351
Yaralanmalarin Olusumunda Rol Alan RiSK FAKIOTIEN ..........couiiiiiiiiiii et 352
Yaralanmalart OnlEYICH PrOGIAMIAT.................o.eovuereeeeeeeeseeeesesseesssessesseeeseessssssssssesssssssssenssssssessssssesssenssssssenssnssnssnseans 353
Kisim V
Sporda Sik Goériilen Omurga Patolojileri ve Rehabilitasyonu
Boliim 32
Lumbal ve Servikal Bdlge Patolojilerinde Degerlendirme..........ccoccevrerrersernernssessessenaes 363
HASAN ERKAN KILING ¢ OZLEM ULGER
Lumbal Bolge Patolojileri ve DEGErENAINIMESI.........c.cvvevieeeieeeeeeeeceee sttt ettt ess et se s aenens 363
(TS s+ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt £t £ R AR E et R A S e R A £ R A £ ek R R e R R A Ak E ARk A b e Attt ettt b bbbt ettt et nee 363
LUMDAI BOIGE ANGLOMISI ......vcvevevieeieieieieieieseseseieie e s e s s sesesesese s e s s esesesesesesasesesesesesesesasesesesesasenasesens 363
Sporcularda Lumba Bolge Patolojilerine Yonelik Risk FAKIOMIENi ............cceveveveieieieceeee e 364
Lumbal BAlgenin DEGerendifiIMESi.......cc.cueuiuirieiieieeeieeereeses e s s s s s s sesesesesesssesesesesesesesesesens 365
Servikal Bolge Patolojilerinin DegeriendirilMmeSi...........ccccvcueueueieieieicieeee e 366
(GTIS v vev v teseeeeetese e st ete s e e e te s e s e e te s e s e e et es e e e s e s e s e e e e R e R e e e R RS et AR e R e At eR R e R e Rt eR R e R e Rt eeeR R e Rt e e R e ReR et eaeReRe e eseRe R e e eneteneneareran 366
SErVIKal BOIGE ANALOMIST .......cviveviirieiiteictece ettt ettt ettt eebe e be st ese st essebess et e s ebesaesesbensabensebessesestesestensareneas 366
Sporcularda Servikal Bolge Problemlerine Yonelik RiSk FAKIOIIENT...........ccoevevrieieieieeeeee s 368
Servikal BOIGenin DEGErIeNGiNiIMESi...........coeereirieeieieieieeie sttt ettt s ettt s ettt sesasenaee 369
SOMUG .t E SRR E R R R R R R E R R R R R R R R b bR bbb R bbb bbbttt 371
Boliim 33
Lumbal Bolge Patolojileri ..........ccueuvrerrerrmsnssnsssssenssnssnsssssesssssssssssssssssssssssssnssssssssssssnssnssns 375
0ZLEM ULGER
TS s+ vttt ettt ettt ettt et ettt ettt ettt ettt etk e et et £ R s R e R R R RS R b e R e £ R R £ e R R e R e A e R R Ak E A A Attt ettt bbbttt bttt et tne 375
Yaygin Goriilen Lumbal BOIge PatOIOJIENi............cvoviiiiiiiicce sttt 376
=T SO 377



icindekiler

Xix
Baliim 34
Servikal Bolge PatolOojileri........ccvverierimssemssemssemssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssnsssnsssnsns 381
HASAN ERKAN KILING
FIS 1. veveee e seseseseetesese st tesesesestesese et e s e se e eases e s sa s e s e e et e R e e ee e R eRe e R R eReAe e e R eReAe R e R e R e AR AR eR e e eREeR e e eaEeRe e aetereneanrereneanres 381
Yaygin Goriilen Servikal BOIge PAtOIOJIEII.............ccviveeivieeirieiireceee ettt sttt b e s be e ae s n b e et e saebesaenis 381
=T - TSP 383
SOMUG .ttt ettt ee s es s8££ttt 386
Boliim 35
Omurga Yaralanmalarinin Onlenmesi .........cccerrmnnmnsnnsnmsmsnssnssnssesssssssssssssssssssssssssssnsses 389
DERYA OZER KAYA
7T 389
Sporda Omurga Nedenli Agri ve Yaralanmalarin EpidemiyolofiSi..........couvviiiririiniiiniiineseseseses e 390
Fonksiyonel Omurga Anatomisi V& BiyOmMEKaANIFi...........ceuerererererrrereieieiereieieiereieieresesssesesesesesesesesesesesesesssasesesesesesasasesass 391
Omurga Disfonksiyonu ve Yaralanmasini Hazirlayan FaKtorler ...........coooieeoirreieninrneene e 392
Omurga Disfonksiyonu ve Yaralanmalarinin Onlenmesinde Egzersiz YaKIaSIMIAri...............coc.ovwvreerreeereenreneeseeessissennens 394
Yaralanmalarin Onlenmesinde Egzersiz Planiama Ve REGELEIEME .............coc.evvreereeeeeereeeeseiessessessesesesseessssssessssseenes 408
B30T 408
Kisim Vi
Spora Doniis
Boliim 36
Fonksiyonel Rehabilitasyon ve Spora DONUS ........ccuvmnmsemsnsmmsmmsssssssssssssssssssssssssssssns 415
0ZGUN UYSAL « TAHA iBRAHIM YILDIZ
7T 415
PlYOMETITK EQZEISIZIET ...ttt st et st e st e st e et e st e saesbesbesbesbestestestessastessestestestestestessenseras 415
KOSU VE GEVIKIK EQZEISIZIEIT.......cvevevieeieieieieieieieieie ettt ettt bbb bbb bbb b b et e b b e b e b ebebebebebebesasereras 418
002 =01 3PP 418
Spora 0zgii NGromuskuler YENIAen EGIIM ...........ov..eveereeereeeeseeseesessceseesssseessssssssssssssssssssssssessssssssssssssssasssssnsssnnssnees 418
Spora 0zgii Driller Ve AMTENMANIAT ..............ccuvveeeeereeeseeeeeeseeeseesssesseesssssesesssssesssssssesssessessssssssssssssessensssssssnssssssnssnssans 419
R3] 419
Boliim 37
Spora Doniis Kriterleri, Testler ve Karar ... 421
ELiF TURGUT
T 421
SpOra DONUS SUFECH V& YOMEHIMI.......cuceeveieieeteiresei ettt st st s s st s e nneen 421
Doku iyile§mesi ZAMAN DIIIMIBIT ...ttt bbbt et 422
Spora DONiis DEGEMENAIMMEIETI ........c.cvuieieieiiiiecceeeeee s n e s s s s s s s s s 422
Spora Doniig Kararinda DIGEr FAKLOIIEN ............cuiiiiiiiiiiciee ettt 427



icindekiler

XX
Kisim VII
Sporcu Beslenmesi ve Psikolojisi
Boliim 38
SPOrCU BESIENMESI.....cc.ceiererinrnssessesssssssss s snssss s sssssnssssssssssssnssassasssssssssnssnssnssssssnssnssns 433
YASEMIN GUZEL e H. HUSREV TURNAGOL
(GFIS v veveeeeveseseseeeeseseeseete s e s eseseseseesesese s esesese s e s s ese e e e Re s e e e A Re R e Rt e AR e R e Rt eA R e R e Rt e R e R e Re Rt eseReReR e e e R e R e R et eaeRene e eeeRene e enereneearenen 433
Enerji GErekSinimi Ve ENEIji DBNGESI .......cviveiiriiiieeietecee ettt sttt ettt st ss st e et et be st enestessebessabesereneens 433
Makro Besin Ogeleri ve Egzersiz Performansindaki ROIETI..............c...ovweeveereererenreesesiessesssssessssssssssssssssessssssssnssssnssanes 434
Mikro Besin Ogeleri ve Egzersiz Performansindaki ROIET..............o...ovveeveereereresseeesssessesesssesssessssssssssssssesssssessssanseans 440
Yaralanmalarda BESIBNIME. ..ottt s et et e e st et s e e se et e b e ne e ssesesanennenas 441
SOMUG .ttt E AR R R R R AR R R R R £ bR bR bbb bbbttt bbbttt 443
Boliim 39
SPOrCU PSIKOIOJiSi ..uuevsessessarsarsmssnsssssassssssnssssssssassssssnssssssssssssnssssssssassssssnssnssnssassnsssnssnssnssns 447
ZiYA KORUG
IS+ttt b E e E e E R R R bR A b A E R E R EeE e E R R R R R R R b bR b E bR b bbb bbb bbbt 447
EQzersiz ve SPOr PSIKOIOJISI NEAIF? .........c.ciieeeeeeeee ettt ettt ee e eeesenens 447
Spor Psikolojisinin i§levi ................................................................................................................................................ 448
SPOT PSIKOIOGUNUN ROI ........vcvceeeeeeetceceeeeetee sttt ettt sttt et s s s st e sesssssaebessssstesesesssessess s seesesensssesesnnsnsasas 449
Spor Yaralanmalar V& SPOr PSIKOIOJISI.........c.cviueiiieieiteiiteee ettt ettt sttt besaesestesssbensebessesestesssrenesreneas 449



