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por sakatlanmas› ge-
çiren bir sporcunun
yaralanma/sakatlan-
mas›n›n iyilefltirme
sürecinde amaç,
sporcunun sportif
p e r f o r m a n s › n › n
mümkün olan en k›sa

sürede restore edilmesi ve sonuçta
sporcunun güvenli ve h›zl› bir flekilde
spora geri dönebilmesidir. Ancak nor-
mal iyileflme parametrelerinde konulan
hedeflerdeki yetersizlikler, tedavi basa-
maklar›n›n iyi organize edilmemesi ve
klinik hedefleri tam anlam›yla yerine

getirmeme gibi nedenlerle sporcular
s›k s›k ayn› bölgelerden sakatlanmak-
tad›r. Sporda spesifik ihtiyaçlara yöne-
lik rehabilitasyon program›n›n uygulan-
mamas›, yeni bir sakatlanma veya
sporcunun performans›nda yetersizlik
olarak geri dönecektir.                     

Bu nedenle sporcunun sakatlanma
sonras› iyilefltirme program›nda hem
klinik hem de fonksiyonel amaçlar ta-
n›mlanmal› ve bu hedefler sporcuya da
aç›klanmal›d›r. Do¤al olarak sporcula-
r›n aktivitelerini uzun süreli olarak limit-
lemek zordur. Bu nedenle iyilefltirme

program› mümkün olan en k›sa sürede
hedeflerine ulaflmal›d›r.

Bu amaçlar›n gerçeklefltirilebilmesi için
de sakatlanm›fl sporculara kiflisel, yap-
t›klar› spora, fonksiyonel kapasitelerine
uyan fonksiyonel rehabilitasyon prog-
ram› uygulanmal›d›r. Böylece yap›lan
spora spesifik ihtiyaçlar›n tan›mlanmas›
gerekir. Bunlar;

1 Spor branfl›na spesifik biyomekanik
ihtiyaçlar,

2 Kas kuvveti 
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3 Kardiyovasküler endurans

4 Kas endurans›

5 Normal eklem hareket geniflli¤i

6 Spora spesifik beceri e¤itim gibidir.

Spora geri dönüflte gözden geçirilmesi
gereken fonksiyonel amaçlar;

1- Spesifik beceriler 

2- Çeviklik

3- H›z

4- Güç parametreleri

Bu süreçte ulafl›lmas› gereken klinik
amaçlar da;

1 Proprioception

2 Kas endurans›

3 Kardiyo vasküler endurans

4 Esneklik

5 Kas kuvveti

Spor branfllar›na göre sportif uygunluk
parametrelerini genel anlamda derece-
lendirmek gerekirse; 

*4-maksimum, *3-orta derece ,   *2-ge-
rekli,  *1-minimum

Fonksiyonel Rehabilitasyonun Amaçlar›:

Kapal› Kinetik Halka Egzersizleri (KKH):
Yürüme, koflma atlama gibi birden çok
eklemi ve kas› içeren alt ekstremitenin
fonksiyonel aktiviteleri kapal› kinetik hal-
ka egzersizleridir. KKH egzersizleri
proksimal ve distal eklemin stabiletisini,
eklem çevresindeki kaslar›n aktivasyo-
nun de¤erini ve kalitesini art›r›r.

Pylometrik egzersizler: Bu egzersizler-
de patlay›c› tipte (atlama, k›sa mesafe
koflu) konsentrik kontraksiyondan önce
h›zl› bir eksantrik kas›lma yap›l›r. Plyo-
metrik egzersizler sadece kas›n geril-
mesini takiben yap›lan konsentrik kon-
traksiyonda etkilidir. Is›nma ve so¤uma
periyodunda kullan›lmal›d›r. Aktiviteye
ara verilirse elastik enerji azal›r ve bu
etkiler azal›r.

Güç: Fonksiyonel rehabilitasyonda güç
art›fl›na yönelik çal›flmalarda yüksek
h›zdaki egzersizlerle uzun süreli da-
yanma yetene¤i art›r›l›r. Bu amaçla ya-
p›lan e¤itimler, hem yükü hem de h›z›

içermelidir. Bafllang›çta Cybex izokine-
tik dinamometrede 240 º/sn, 270 º/sn,
300 º/sn’lik h›zlarda çal›fl›labilir.

Maksimal istemli kontraksiyonun yüzde
30 –60’›ndaki e¤itimler de hem kuvveti
hem de h›z› art›r›r.

H›z: Alt ekstremitedeki kas gücünün
spor s›ras›nda yap›lan de¤iflik h›zdaki
aktivitelere uyum sa¤layabilmesi
önemlidir. Sporcunun h›zl› hareket et-
me yetene¤i mekano reseptör meka-
nizmadaki feedback yetersizlikleri ne-
deniyle azal›r. Aktif proprioception ve
koordinasyon e¤itimleri h›z›n geri kaza-
n›lmas›na yard›mc› olur.

Beceri: Vücudun yönünü de¤ifltirebil-
me ve çabukluk yetene¤idir.

•  Reaksiyon zaman›

•  H›z

•  Koordinasyon

•  Güç

•  Kuvvetin kombinasyonu

Spora Spesifik Beceri E¤itimi: Bu bece-
rilerde h›z›n artt›r›lmas› ya da yap›lan
e¤itimin spora spesifik becerilerle kom-
bin edilmesi ile bu becerilerin zorluk
derecesi artt›r›l›r. ‘Spora Spesifik Bece-
ri E¤itimi’nde amaç, sakatlanm›fl spor-
cunun yapt›¤› spora spesifik nöro fizyo-
lojik beceri paternlerini yeniden kazan-
mas›d›r. Spesifik eklemler ve kaslar
üzerinde stres yaratan aktivitelerdir;
fonksiyonel aktivitelerin gelifliminde
kullan›l›r.

Sonuç olarak, sporcunun spora aktivite-
leri s›n›rland›r›lmadan dönebilmesi için; 

• Egzersizin s›kl›¤›, fliddeti, tekrar say›-
s›, dinlenme periyotlar› sporcunun ihti-
yac›na göre modifiye edilmelidir.

• Sporcunun geliflimine ait kay›t tutul-
mal›d›r.

• Herhangi bir iflaret ve semptom ol-
mas› halinde program dikkatle gözden
geçirilmeli ve spora geri dönüfl kriterle-
ri yerine getirilmelidir.

Sporcunun sakatl›¤› ile ilgili iflaret ve
semptomlar› düzelmifl olmal›d›r. Spor-
cu beklenilen hareket geniflli¤ini, uy-
gun kuvvet, h›z ve becerileri gerçeklefl-
tirebilmelidir. Sporcunun sakatl›¤›n›n
tekrarlama riskleri ortadan kald›r›lmal›-

d›r. Sporcu spora spesifik becerilerde
baflar›l› olmal›d›r.
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