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Onsoz

Bu editoryal kitap, spor alanina 6zgii ¢esitli disiplinlerden olugan bilimsel
bir deneyim sunar. Spor biliminin; tarihsel gelisim siirecini, teknolojik,
finansman ve psikolojik yonlerinden degerlendirilmesini ve aym1 zamanda
ilk yardim, dental travma, beslenme, anatomi ve biyokimya boyutlar1 ile de
sporun farklr ilgi alanlarina deginerek okuyucularina zengin bir igerik imkani
saglar.

Bu kitabin olugturulmasinda ve literatiire sunduklar1 katkilarindan dolay:
emegi gegen biitiin yazar arkadaglarima ve ayrica yayin siirecindeki ilgileri
icin Ozgiir Yayincilik ailesine tegekkiir ederim.

Ogr. Gor. Mert UYSAL
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Bolum 1

Tirkiye’de Beden Egitimi ve Sporun Tarihsel
Geligimi

Erdem Eren!

Giiniimiiz diinyasinda, siirekli degigen olaylar ve hizla gelisen teknoloji,
insanlar iizerinde pozitif ve negatif etkiler ortaya ¢ikarmaya baglamistir.
Egitimin en temel gorevlerinden biri de toplumun bu degisen dinamiklere
uyum saglayabilmesi i¢in nitelikli insan kaynagi yetistirmektir. Nitelikli
bireyler, bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal agidan dengeli ve saglikli
olmalidir. Bu baglamda, beden egitimi ve spor, egitim siirecinde bu denge ve
saghk anlayiginin vazgegilmez en 6nemli bilegenlerinden biridir.

Beyin ve beden arasindaki ahenk o kadar ozeldir ki fiziksel saghk,
yalnizca fiziksel bedeni degil, ayn1 zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal
yonleri de igeren bir biitiin olarak disiiniilmelidir. Fiziksel uygunluk, sadece
kas geligimi ve sinir sistemi iletigimi ile sirlt degildir. Ayn1 zamanda bir
bireyin hareketleri dogru sekilde algilayabilmesi, bu bilgileri anlayabilmesi
ve zihinsel olarak geligtirebilmesi de biiylik 6nem tagir.

Beyin ve viicut, insan yagaminin ayrilmaz bir pargasidir ve birbirleriyle
derinlemesine etkilesim igindedirler. Fiziksel saglk, yalnizca viicuttaki kas
kiitlesi ve organ saghgiyla sinirh degildir. Ayni zamanda zihinsel, duygusal ve
sosyal sagligi da igerir. Ornegin, spor yapmak sadece fiziksel bir aktivite degil,
ayn1 zamanda zihinsel kapasiteyi geligtirmenin bir yoludur. Bir basketbol
oyuncusu, rakiplerini izlerken hizhi kararlar vermek, strateji olusturmak
ve oyunu takip etmek zorundadir. Ayni sekilde yoga yapmak, odaklanma
yetenegini ve konsantrasyonu gerektirir. Duygusal olarak, fiziksel aktiviteler
siklikla mutlulugu artirir ve stresi azaltir. Egzersiz sirasinda beyin, endorfinler
adi verilen mutluluk hormonlarini serbest birakir ve bu da kisinin ruh
halini olumlu yonde etkiler. Ayrica, sosyal agidan, takim sporlar1 veya grup

1 Kayabagt Ortaokulu, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0003-3898-5880
E-posta: erenerdem90@ gmail.com
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egzersizleri, insanlar bir araya getirir, iletigim becerilerini gelistirir, ig birligi
yapmay1 ve grup i¢i dinamikleri anlama yetenegine de katkida bulunur.

Buna ek olarak, fiziksel aktiviteler, 6grenme ve zihinsel kapasiteyi
artirmada Onemli bir rol oynar. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin
biligsel fonksiyonlar1 artirabilecegini ve Ogrenmeyi tesvik edebilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, beyin ve beden arasindaki baglantilar, fiziksel
uygunluk ve saghgin sadece kas gelisimi ile degil, ayn1 zamanda bireylerin
zihinsel, duygusal ve sosyal ihtiyaglariyla da yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda, egitim ve saglik programlari, sadece viicut
saghgina odaklanmakla kalmamali, ayni1 zamanda bireylerin tiim bu yonlerini
gelistirmeyi hedeflemelidir.

Beden egitimi etkinlikleri diizenli olarak yapildiginda, fiziksel olarak
giiglii olmayi, saglik ve performans agisindan da avantajli olmayr amaglar. Bu
tiziksel kapasitesinin artirilmasi, kardiyo sistemi dayanikhiliginin gelistirilmesi,
genel fiziksel kapasitenin arttirilmasi ve sportif etkinliklerin daha etkili bir
sekilde gergeklestirilmesi gayesiyle gergeklestirilir. Bu baglamda, beden
egitimi ve spor disiplini, bireylerin biiylime ve gelisme siiregleri ile viicut
gelisimi arasindaki karmagik iliskileri incelemeyi amaglar. Ozellikle doku
yapisi, organ sagligi ve kemik gelisimi gibi viicut bilesenlerinin saglikli
biiyiimesini desteklemek igin hayati bir rol oynar. Bu nedenle, beden egitimi
sadece fiziksel saglk i¢in degil, ayn1 zamanda bireylerin yasam boyu saglikli
aliskanliklar gelistirmesi ve aktif bir yagam tarzini siirdiirmesi i¢in temel bir
unsurdur.

Beden egitimi, bireylerin biligsel, fiziksel, duygusal ve sosyal boyutlarda
biitlinsel bir geligimini destekleyen ¢oklu aktivitelerin toplamini ifade eder.
Bu anlamda beden egitimi, bireyin kendi igsel potansiyelini kesfetmesini,
saghgini korumasin ve kigisel yeteneklerini gelistirmesini amaglar. Bununla
birlikte, beden egitimi yalnizca bireysel diizeyde degil, ayni zamanda
bireyin toplum i¢indeki roliinii ve etkilesimini de ele alir. Fiziksel aktiviteler,
bireylerin genel saghgini desteklerken, ayni zamanda biligsel islevlerini
artirabilir ve duygusal refahlarini tesvik edebilir. Ayrica, takim sporlar
ve grup aktiviteleri, sosyal becerilerin gelisimini tesvik eder ve toplumsal
etkilesimi artirir. Tiim bu faktorler, beden egitiminin hem bireylerin kigisel
geligimine hem de toplumun genel refahina katki saglayan 6nemli bir disiplin
oldugunu gostermektedir

Spor, diinya genelinde birgok farkls iilkede dili, dini, rklar1 ve kiiltiirleri
birlegtiren giiglii bir arag olarak kabul edilmektedir. Ornegin, Brezilya’da
futbol, sadece bir spor dali degil, aym1 zamanda iilkenin ulusal kimligi
ve birlestirici bir unsurunu temsil eder. Diinya Kupasi gibi biiyiik futbol
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etkinlikleri, insanlar1 tiim diinyada bir araya getirir ve farkli uluslardan
insanlari bir ortak amag etrafinda bir araya getirerek uluslararas: dayanigmayi
tegvik eder.

Ayrica, olimpiyat oyunlar1 da sporun evrensel barig ve dostluk mesajini
vurgulayan bir 6rnektir. Bu etkinlikler, farkli iilkelerden binlerce sporcu
ve milyonlarca izleyiciyi bir araya getirir. Sporcular, rekabetgi ruhlar1 ve
dostluklarini sergilerken, olimpiyatlar barigin, anlayisin ve uluslararas: ig
birliginin sembolii haline gelir.

Diinya genelinde yapilan birgok uluslararas: spor etkinligi, sporun sadece
tiziksel saghk ve performans gelisgimi igin degil, ayn1 zamanda kiiltiirel
anlayigin ve hosgoriiniin gelistirilmesi igin de bir firsat sunar. Ornegin,
Cin’deki Tai Chi ve Japonya’daki sumo giiresi gibi geleneksel sporlar,
kiiltiirlerin ve degerlerin korunmasina katkida bulunurken, diinya genelinde
ilgi ¢eken popiiler sporlar, farkli iilkelerden insanlari bir araya getirerek
kiiresel dayanigmayi tegvik eder.

Sonug olarak, spor, farkl tilkelerden insanlar1 birlestirerek kiiltiirler arasi
anlayig1 ve barigi tesvik eden giiglii bir aragtir. Uluslararas: spor etkinlikleri,
insanlarin bir araya gelmesini ve farkl kiiltiirlerin degerlerini kutlamasini
saglar, boylece sporun evrensel dilini vurgular ve diinya barigina katkida
bulunur.

Sporun tarihi, insanin dogal ¢evresine uyum saglama ve fiziksel
yeteneklerini gelistirme ihtiyaciyla koken bulur. Insanlar, yagam kosullarinin
getirdigi zorluklarla baga ¢itkmak ve hayatta kalmak amaciyla fiziksel aktiviteleri
benimsemeye bagladilar. Sporun tarihsel gelisimi, uygarlik siiregleri ile ig ige
gegti ve toplumlar, kendi kiiltiirel kimliklerini yansitan geleneksel sporlar1
gelistirdiler ve kugaktan kugaga aktardilar. Spor, zaman iginde evrensel
bir fenomen haline gelerek toplumlar aras: iletisimi kolaylagtirdi ve belirli
kurallar ve standartlar olugturuldu. Sonug olarak, spor, yalnizca fiziksel saglik
ve rekabetgi faaliyetlerle sinirli kalmayan evrensel bir olgu haline geldi ve
insanlarin yagamlarinin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edildi.

Her toplumun sporun kokeni kendi benzersiz 6zellikleri ve tarihi geligimi
ile sekillenirken, Tirk kiiltiirti, 6zglin ve tanimlayict spor geleneklerini
biinyesinde barindirir. Bu  gelenekler, 0zellikle Gokborii, Kizborii ve
Beyge gibi oyunlar, giiniimiiz polo oyunu ile kargilagtirilabilecek Cogen —
Cevgen gibi ath sporlar, ayni zamanda savasa hazirlik amaglar tagiyan Cirit
atlt sporlar1 ve giires, ok aticihgr ve avcilik gibi gesitli sporlari igerir. Bu
gesitlilikteki sporlar, Tiirk kiiltiirtiniin tarihi ve kiiltiirel zenginligini yansitan
bir yapi ve siireci temsil eder.
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Kiiltiriimiiziin  en temel unsurlarindan biri, beden aktiviteleridir.
Bu aktiviteler, Tiirk toplumunun genis bir yelpazesini etkileyen ve Tiirk
kiiltiiriiniin en belirgin 6gelerinden biri haline gelmistir. Spor, toplumsal
hayat icinde bu kadar etkili bir rol oynadig i¢in, daha saglikli bir bedenin
elde edilmesi sadece bir sonug degil, ayn1 zamanda askeri alanda biiyiik
bagarilarin  kazanilmasma da katkida bulunmugtur. Tirk toplumunda
toplumsal dayanmigmay1 ve birligi saglayan bu tiir beden hareketleri, Tiirk
kiiltiiriiniin kimliginin ayrilmaz bir pargas1 haline gelmistir. Bu spor gelenegi,
Tiirk toplumunun hem tarihini hem de gelecegini sekillendiren en 6nemli
unsurlardan olmustur.

Cumhuriyet Donemi 6ncesinde Tiirkiye’de spor, 6zel girisimler araciligiyla
uygulamyordu. Biiyiik sehirler, 6zellikle Istanbul, kendi aralarinda ve zaman
zaman Avrupa’dan getirilen takimlarla futbol maglari diizenliyordu. Futbolun
yani sira giires, tenis, eskrim, ylizme, bisiklet ve hokey gibi spor aktiviteleri
bireysel olarak icra ediliyordu.

MUSTAFA KEMAL ATATURK VE SPORUN GELISIMI

Tirkiye’de beden egitimi ve sporun tarihsel geligimini ele alirken hig
stiphesiz. Mustafa Kemal Atatiirk’iin sporun geligimine olan katkilarini
degerlendirmeden ge¢gmek miimkiin degildir. Tiirkiye Cumbhuriyeti’nin
kurucusu ve ilk Reis-1 Cumhuru olarak, sporun gelisimine ve yayginlagmasina
biiyitk 6nem vermigtir. Hatta Mustafa Kemal Atatiirk, tarih ig¢inde belki de
ilk kez sporu mecburi kilan bir devlet lideri olma 6zelligini gostermektedir.
Atli sporlar alaninda da Gazi Kogusu iilkemizde hala devamin siirdiiren bir
organizasyondur.

Atatiirk, sporu bir milletin saglig1 ve zindeligi igin hayati bir unsur olarak
gormiis ve Tiirkiye’nin modern bir ulus olarak yeniden yapilandirilmasi
stirecinde sporun yayginlagmasina biiyiik katkida bulunmugtur. En genel
perspektifte katkilari su sekilde ele alinabilir;

1. Bedensel Egitimin Onemi: Atatiirk, bedensel egitim ve sporun,
genglerin fiziksel ve zihinsel geligiminde kritik bir rol oynadigina
inantyordu. Ona gore, bir milletin ulusal giiciiniin artirilmas: ve
saglikli bir neslin yetigmesi, ancak sporla miimkiin olurdu.

2. Okullarda Bedensel Egitim: Atatiirk, sporun toplumun her kesimine
ulagmasi igin okullarda zorunlu fiziksel egitim derslerini baglatarak
genglerin spor yapmalarimi tegvik etmis ve spor organizasyonlarini
cesaretlendirmistir. Ayrica, milli bayramlar ve 6zel giinler gibi 6nemli
etkinliklerde spor etkinliklerinin diizenlenmesine onciiliik etmistir.
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3. Genglik ve Spor Bayrami: 19 Mayis, Tiirkiye’de “Genglik ve Spor
Bayram1” olarak kutlanir. Bu tarih, Atatiirk’{iin Samsun’a ayak basarak
Kurtulug Savag’'mi baslattigi giin olarak anilmaktadir. Atatiirk, bu
bayram1 genglerin spor yapmalarmi tegvik etmek ve onlar1 ulusal
bagimsizlik miicadelesine katilmaya tegvik etmek amaciyla baglatmistur.

4. Genglik Spor Oyunlar:: Atatiirk, genglik arasinda sporun
yayginlagmasi igin Genglik Spor Oyunlarr’nin diizenlenmesini 6nerdi.
Bu etkinlikler, genglerin spor yapmalarin1 ve ulusal dayanigmay1
artirmalarint hedeflemekteydi.

5. Spor Tesislerinin Ingasi: Atatiirk doneminde Tiirkiye genelinde
spor sahalari, stadyumlar, ylizme havuzlari ve diger spor tesisleri inga
edildi. Bu, sporun daha yayginlagmasina ve gelismesine katki saglad.

6. Spor Federasyonlarmin Kurulmasi: Atatiirk doneminde spor
tederasyonlar1 kuruldu. Bu federasyonlar, farkli spor dallarin
diizenlemek ve gelistirmek amaciyla faaliyet gosterdi.

7. Ulusal ve Uluslararas: Spor Organizasyonlarina Katilim: Atatiirk,
Tirk sporcularinin ulusal ve uluslararasi diizeyde rekabet etmelerini
destekledi. Tiirk sporcular, uluslararas: arenada taninmig ve bagarili
sporcular haline geldiler.

Ayrica Atatiirkin Tirkiye de spor ile ilgili asagida yer alan sozleri bu
alana verdigi onemi de ok giizel 6zetlemektedir.

“Spor yalmiz beden kabiliyetinin bir distiinliigii sayidmaz. Idvak ve abldk da bu
ise yardum eder. Zekd ve kavvayis kisa olan kuvvetliler, zekd kavrayss: yerinde olan
daha az kuvvetlilerle basa gikamaziar. Ben Sporcunun zeki, cevik aynt zamanda
ablikhsim severim.”

“Her gesit spor faaliyeting Tiivk gengliginin milli tevbiyesinin anaunsuviarmdan
saymak lazsmdv: Bu iste hiikiimetin simdiye kadar olduwgundan daha cok ciddi ve
dikkatli davranmasi, Tiirk gengliginin spor bakimndan da milli heyecan iginde,
itina ile yetistivilmesi onemli tutulmalidu:”

“Tiirk milleti anadan dogma sporcudur. Heniiz yiiriimeye baglayan koy
cocuklarim bile havman yerlevinde giivesivlerken goviirsiiniiz. Ata en cok ve en iyi
binen yalmz Tiirk evkekler degildiv; Tiivk kadm da bu isi bilir”

Atatlirk’iin sporu vatanseverlik, saglik ve ulusal dayanigmanin bir araci
olarak gormesi, Tiirkiye’de sporun geligimine biiyiik bir ivme kazandirmig
ve Tiirk sporunun gelisimin temel taglarindan biri olarak kabul edilir. Bugiin,
Tiirkiye’de sporun yayginlagmasi ve geligimi hala biiytik bir 6nem tagimaktadir
ve Atatiirk’iin bu konudaki miras1 geligtirilerek devam etmektedir.
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KURUMLAR UZERINDEN SPORUN GELISIMI

Osmanl devletinin son donemlerinde Modern Olimpiyatlarin kurucusu
Baron Pierre de Coubertin’in Istanbul’u ziyaret ettigi gesitli kaynaklarda
ifade edilmektedir. Bu ziyaretin ardindan Selim Sirr1 Tarcan, 1908 yilinda
Osmanli Milli Olimpiyat Cemiyeti’ni kurmak i¢in mesai harcamaya bagladi ve
cemiyeti yaptig1 ¢aligmalar sonucunda kurdu. Kendisi muallimlik gorevi icra
igin cemiyet bagkanligina Gazeteci Ahmet Thsan Tokgoz'iin uygun olduguna
karar verdi. Genel Sekreterlik gorevini ise Tarcan iistlendi. Fakat 1. Diinya
savagi sebebi ile Osmanli Devleti sugland: ve olimpiyatlara katilamadi. Selim
Sirrt Tarcan, 29 Ekim 1923 Carsamba giinii Cumhuriyet’in ilan edilmesinin
hemen ardindan yeni komiteyi belirledi. 2 Kasim 1923 Pazar giinii Tiirkiye
Milli Olimpiyat Cemiyeti olarak ilk toplantisini yapan kurulda gorevler
sOyleydi:

Hami Bagkan: Cumhurbagkan1 Gazi Mustata Kemal Paga (Atatiirk)
Fahri Bagkan: Bagbakan Ismet Inonii
Bagkan: Selim Sirr1 Tarcan (IOC Tiirkiye Temsilcisi)

Boylece, zaman iginde birkag kez degisime ugrayan Osmanli Milli
Olimpiyat Komitesi’'nin son ismi 1923 tarihinden giliniimiize kadar ulagtig
sekliyle Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOXK) olarak resmi adin1 ald.

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK), Tiirk sporunun uluslararasi
arenada parlak bir gekilde temsil edilmesini tegvik etme amact giiden ve
ayni zamanda olimpiyat ideallerini topluma yayma gorevini istlenmig
kritik bir kurulugtur. TMOK, Tirk sporcularinin Olimpiyat Oyunlari
ve diger uluslararast olimpik etkinliklerde basarili bir sekilde performans
sergilemelerine katkida bulunurken, sporun toplumun her kesimine
ulagmasini saglama, genglerin spor yapma konusundaki ilgisini artirma ve
ulusal sporun geligimine destek olma hedeflerini tagir. Bu yolla, TMOK,
Tiirk sporunun uluslararast sahnede yiikselmesine katkida bulunurken,
sporun degerlerini ve olimpiyat hareketinin ruhunu daha genig bir kitleye
ulastirir.

Ulkemizdeki sporun gelismesine katkida bulunan diger spor kurumu
da ilk spor teskilat1 olarak tarihi kayitlarda yerini alan 31 Temmuz 1922°de
Istanbulda Ali Sami Yen liderliginde kurulan Tiirkiye Idman Cemiyeti
Ittifakr dir. 1922-1936 yillar1 arasinda bagimsiz ve 6zerk idare anlayigint Tiirk
spor sistemine kazandiran TICI, 1936 yilinda genel kurulunu Ankara’da
gergeklestirerek teskilatin adint T7rk Spor Kurumw’na ¢evirmis, merkezini
Ankara olarak belirlemistir. 29 Haziran 1938 giin ve 3530 sayili Beden
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Terbiyesi Kanunw ile Tirk Spor Kurumu lagvedilerek yerine Beden Terbiyesi
Genel Miidiirliigii ihdas edilmistir.

Spor faaliyetlerini ve iglerinin ilk kez bakanhk diizeyinde taginmasi
1969°daki  hiikiimet tarafindan (3 Kasim 1969) Spor Bakanliginin
kurulmastyla tesis edildi. Boylece Tiirk sporu yeni bir boyuta tagindi. Ismet
Sezgin de Tiirkiye Cumhuriyeti’nin ilk Spor Bakani oldu. 1972 yilinda ad1
Genglik ve Spor Bakanlig1 olarak yenilendi.

1983’te Tiirkiye de yapilan genel segimlerinin ardindan ise Milli Egitim,
Genglik ve Spor Bakanhigt adini aldi. 1 Nisan 1989°dan itibaren Genglik ve
Spordan Sorumlu Devlet Bakanhgy ile Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii
olarak faaliyetlerine ve iglerine devam etti. 2011 yilinda ise Tiirkiye
Cumhuriyeti Genglik ve Spor Bakanlig1 adiyla yeniden kuruldu. Giintimiizde
de faaliyetlerine birgok spor alaninda devam etmektedir.

OLIMPIYATLAR VE SPORUN GELISIMI

Olimpiyat Oyunlari, modern diinyanin en biiyiikk ve en saygin spor
organizasyonlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Bu biiyiik etkinligin
kokenleri, antik Yunan donemine kadar uzanmaktadir. Antik Yunan’da Tanri
Zeus’a adanmug olan ve M.O. 8. yiizyildan M.O. 4. yiizyila kadar devam eden
Olimpiyat Oyunlar1, sadece sporun bir yarigmasi degil, ayni zamanda barigin
ve birligin simgesiydi. Bu etkinlikler, sporcular arasinda dostane rekabetin
tesvik edilmesinin yani sira barigin korunmasma da katkida bulunmayi
amaghyordu.

Modern Olimpiyat Oyunlar’nin temelleri ise 19. yiizyilin sonlarina, tam
olarak 1892 yilinda Fransiz Baron Pierre de Coubertin tarafindan atildi.
Pierre de Coubertin, antik Yunan Olimpiyatlarinin ruhunu canlandirmak
ve uluslararasi diizeyde bir spor etkinligi diizenlemek amaciyla Uluslararas:
Olimpiyat Komitesi’ni (IOC) kurdu. 1896 yilinda Atina’da gergeklesen ilk
modern Olimpiyat Oyunlari, bu girigimin bagarili bir sonucu olarak kabul
edilir. Bu organizasyon, farkli milletlerden sporcularin katilimina agildi ve
o tarihten itibaren dort yilda bir ger¢eklesen biiyiik bir uluslararast spor
etkinligi haline geldi.

Modern Olimpiyatlar, yaz ve kig sezonlarinda farkli disiplinlerde
diizenlenmektedir. Bunun otesinde, Olimpiyatlar, sporun uluslararasi
diizeyde birlestirici bir gii¢ olarak kullanilmasini ve sporcularin yeteneklerini
sergilemelerini hedeflemektedir. Diinya ¢apinda biiytik ilgi goren bu
etkinlikler, sporun kiiltiirel ve toplumsal 6nemini vargulamakta ve uluslararasi
dostlugun tegvik edilmesine katkida bulunmaktadir.
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Diinyanin en biiyiik uluslararast spor organizasyonu olan olimpiyatlara
Tiirkiye Cumhuriyeti resmi olarak ilk kez Paris’te 1924 senesinde dahil
olmustur. Belirli alanlarda 40 Erkek sporcu ile bu organizasyona katilmistir.
Ancak bu olimpiyatlarda Tiirkiye bir bagar1 elde edememigtir.

Tiirkiye Cumbhuriyeti, 1928°de Amsterdam’da diizenlenen olimpiyat
oyunlarinda Giireg alaninda Tayyar Yalaz 4. oldu. Halterde yarisan Cemal
Er¢man da 8. oldu. Ad1 gegen sporcular, Tiirkiye Cumhuriyeti’nin olimpiyat
Onur Kiitiigiine adin1 yazdiran ilk sporcular arasinda yerlerini aldilar.

1932°de Los Angeles’ta diizenlenen olimpiyatlara mesafenin uzaklig ve
agir maliyet nedeniyle Tiirkiye Cumhuriyeti katilamadi.

Ikinci Diinya Savasr'na devletler adim adim ilerlerken diizenlenen 1936
Berlin Olimpiyatlarma Tirkiye Cumhuriyeti giiglii bir gekilde katilmak
istiyordu bu nedenle iilkeye uzman egitimciler getirildi. Bu organizasyona
toplam 71 sporcu katildi. Tirkiye, olimpiyat tarihindeki ilk madalyasini
serbest giires kategorisinde yarigan Ahmet Kireggi ile kazandi. 79 kiloda
giiresen Mersinli Ahmet, olimpiyat 3.sii olarak Tiirk spor tarihinde yerini
aldi. Tiirkiye, Berlin Olimpiyatlar’'nda en 6nemli zaferini grekoromen
giires branginda miicadele eden Yagar Erkan’la kazandi. Yagar Erkan, 61 kilo
miisabakalarinda 1. olarak altin madalya elde etti. Yasar Erkan elde ettigi
bu basariyla Hitler’in Oniinde bayragimizi seref diregine gektirip istiklal
margimizit okuttu.

2. Diinya savagt sonrast ilk Olimpiyat Organizasyonu 1948 yilinda
Ingiltere’nin baskenti Londra’da icra edildi. II. Diinya Savagrna yol agan
Almanya ile Ttalya ve Japonya bu oyunlara alinmadi. Tiirkiye Cumhuriyeti
bu olimpiyatlara 66 sporcuyla katilmisti. Ug adim atlama yarigmalarina
katilan Ruhi Sarialp, 15,02 metrelik derecesiyle Olimpiyat iglinciisii
oldu. Giires miisabakalarinin yapildigi Empress Hall’da Tiirk giirescileri
destan yazdilar. Tiirk serbest gilires milli takimi kazandigy 4 altin, 2 giimiig
madalyayla Olimpiyat sgampiyonu oldu. Minderlerde Tiirk kasirgas: esti ve o
giinlerde Londra’da “Bir Tiirk’ten kuvvetli ancak iki Tiirk vardy” sozii dilden
dile dolast.

1952 Helsinki Olimpiyatlarinda Tirkiye Cumhuriyeti 4 brangta
toplam 52 sporcu ile katildi. Serbest giireg kategorisinde 2 altin 1 Bronz
madalya kazandi. 1956 oyunlarinda Tiirkiye gene giires branginda 3 altin,
2 giimiig, 2 de bronz madalya aldi. 1960 Roma Olimpiyat Oyunlarinda da
Tiirkiye giireg alaninda bagarilar elde etti. Bu durum 1964 ve 1980 yillart
arasinda yapilan olimpiyatlarda da boyle devam etti. 1979 yilinda Sovyetler
Birligi’nin Afganistan’t askeri olarak iggal etmesi nedeniyle bircok iilkenin
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1980 Moskova Olimpiyatlarint boykot etmelerine yol agti. Tiirkiye de bu
olimpiyatlara katilmadi. 1984 Los Angeles Olimpiyatlarinda  Tiirkiye
olarak 2 adet Boks alaninda ve 1 adet Giireg alaninda bronz madalya kazandu.
1988 Seul Olimpiyatlarinda Tiirkiye giiregte giimiis madalya alirken halterde
Naim Siileymanoglu sayesinde altin madalya almugtir.

1992 Barselona olimpiyatlarinda Halter, giireg ve Judo alaninda madalyalar
elde edilmistir. 1996 Atlanta da ise halter, giires boks alanlarinda toplam 6
madalya kazanilmigtir. 2000 yilinda Sidney Olimpiyat oyunlarinda bir 6nceki
olimpiyattan farkli olarak Judo ve Tekvando branginda da madalya kazandik.
2004 Atina Olimpiyat oyunlarinda Tiirkiye benzer alanlarda 10 madalya
kazanmugtir. Tiirkiye 2008-2012-2016 olimpiyatlarinda da benzer alanlarda
bagarilar elde etmigstir. 2020 de Tokyo da diizenlenen olimpiyatlarda Tiirkiye
oke¢ulukta Mete Gazoz sayesinde, boksta Busenaz Siirmeneli sayesinde altin
madalya almistir. Bu olimpiyat Tiirkiye’nin gimdiye kadar en gok madalya
kazandig: olimpiyat oyunlaridir. Toplam 13 madalya kazanilmistir.

Tiirkiye Cumbhuriyeti tarihinde sporun gelisimi, koklii ve 6nemli bir yere
sahiptir. Cumhuriyetin kurulusuyla birlikte spor, sadece bir fiziksel aktivite
olmaktan ote, ulusun birlik ve biitiinliigiiniin bir sembolii haline gelmistir.
Atatiirk’iin kigisel ilgisi ve yonlendirmesi sayesinde Tiirkiye’de sporun 6nemi
vurgulanmig ve sporun yayginlagtirilmas i¢in 6nemli adimlar atilmigtir.

Cumbhuriyet doneminde, spor altyapisinin olusturulmasi, sporcularin
yetistirilmesi, spor okullarinin agilmasi ve sporun yayginlastirilmast igin gesitli
kurumlar ve federasyonlar kurulmustur. Bu ¢aligmalar sonucunda Tiirkiye,
uluslararast arenada bagarili sporcular yetigtirmig ve birgok uluslararasi spor
organizasyonunda temsil edilmistir.

Bugiin Tiirkiye, bir¢ok farkli spor dalinda yetenekli sporculara sahip bir
tilke olarak bilinir. Sporun gelisimi sadece ulusal bagarilarla sinirli kalmamus,
ayni zamanda uluslararasi arenada da dikkat ¢ekmigtir. Ancak, sporun geligimi
konusundaki ¢abalarin devam etmesi gerekmektedir. Alt yapi, altyapr ve
egitim ¢aligmalarina 6nem verilerek, Tiirk sporunun daha da biiytimesi ve
uluslararasi arenada rekabetgi bir konuma gelmesi i¢in adimlar atilmalidir.

Tirkiye de sporun geligimini belli ¢ercevede ana hatlariyla ele aldik.
Sonug olarak, Tiirkiye Cumhuriyeti’nin sporun gelisimi konusundaki tarihi,
sporun iilke kiiltiirii ve ulusal kimlikle biitiinlestigi bir bagari hikayesini
yansitmaktadir. Gelecekteki nesillere sporun 6nemi ve degeri anlatilirken,
sporun birlestirici giiciinii koruma ve gelistirme sorumlulugu da bu tarihi
mirast stirdiirmektir.
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Bolim 2

Spor Finansmani

Bekir Korkmaz!

SPOR VE FINANSMAN KAVRAMI

Spor; bireyin gerek bedenen gerekse ruhen saghgini garantiye alan,
onun toplumla biitiinlegmesini saglayan, giindelik yagantisinda siirtiiyme
ve gerginliklerini azaltan bir ara¢ olarak tanmimlanmaktadir. Son yillarda
spor; ekonomik, sosyal ve siyasi gelismeler gostermig ve tilke ekonomilerine
biiyiik faydalar saglayan en onemli ekonomik arag olarak degerlendirilen
bir faaliyet olmustur. Spor, gesitli dil, din, irk ve kiiltiirlere sahip insanlar
bir araya getiren bir etkinliktir. Bu etkinlik, fiziksel aktivitelerin birlegimi
ve gesitli oyunlar veya yarigmalar yoluyla yapilir. Spor, bireysel veya takim
halinde yapilabilecegi gibi, farkli disiplinler arasinda da gergeklestirilebilir.
Tiiketim toplumlarinda spor 6nemli bir etkiye sahip olan bir olgudur.
Hem bireysel hem de toplumsal agidan ¢ok fayda saglar. Bireysel agidan
degerlendirildiginde fiziksel saglig: tesvik eder, zihinsel gelisimine katki
saglar. Diizenli olarak spor yapmak, kilo kontrolii saglar, kaslar1 genigletilir,
saghgi korur ve bir¢ok kronik hastalik riskine kargt koruma saglar. Toplumsal
agidan ise insanlar arasindaki sosyal baglar1 gii¢lendirir.

Finans; paray1 yonetme sanati olarak bilinmektedir. Finansman ise ihtiyag
duyuldugu anda paranin temin edilmesidir. Finansal yonetim de gerekli
fonun temin edilmesi ve temin edilen fonun nerede ve nasil kullamlacaginin
belirlenmesi agamasidir.

Spor; saglik agisindan yarari oldugu gibi ekonomik ve sosyal agidan da
fayda saglayan bir sektordiir. Sporun ekonomik katkilarindan bazi 6nemli
noktalar sunlardir. Spor endiistrisi, biiyiik bir ekonomik katki saglar.
Spor faaliyetleri ekonomik katkilarindan dolayr bir¢ok sektorii bu alanda
faaliyete gecirmis hatta birgok insan ve girket igin 6nemli gelir kaynagina

1 Dr. Ogrctim Uycsi, Karabiik Universitesi, Saglhk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Yonetim ve
Organizasyon Boliimii, Karabiik/Ttiirkiye. ORCID: 0000-0001-9510-8636
E-posta: bekirkorkmaz@karabuk.edu.tr
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doniigmistiir. Higbir birey ve igletme finansman ihtiyacini gidermeden
varligini siirdiiremez. Dolayist ile spor kuliipleri veya bireysel spor yapan
sporcular agisindan spor finansi 6nemli bir yer tutmaktadir. Spor finansi
paranin nasil kazanilip nereye harcanacagini, gelecekteki faaliyetlerinin
devamu ve gerekli biiytimeler igin karar verme siirecidir.

FINANSIN SPOR ORGUTLERINDEKI YERI VE ONEMI

Bir spor oOrgiitiiniin tim yoneticileri hatta tim ¢aliganlar1 finansal
konularda kendilerini sorumlu hissetmeli ve tiim kaynaklarin dogru ve
etik kurallarina uygun bir gekilde kullanilmasi konusunda hassasiyet ig¢inde
olmalidir. Bir oOrgiitte kaynak temini ve kullanimi her ne kadar yonetim
kurulunun tekelindeymis gibi goziikse de asil sorumlu finans yoneticisindedir.
Kaynaklarin orgiitiin hedefleri ve amaglar1 dogrultusunda kullanilmas:
gerekmektedir. Spor orgiitlerinde finans yoneticisinin gorevleri arasinda;

* Finansal olarak tiim hesaplar1 kontrol altinda tutma

* Biitge yapma

* Gelir ve gider kalemlerini kontrol etme, tiim giderlere onay verme

* Finansal raporlar1 diizenli araliklarla yonetim kuruluna sunma

e yonetim kuruluna ek gelir veya fon yatirimu igin farkli stratejiler sunma
¢ Calisanlarin maaslarini ve vergilerini kontrol etme

* Yillik finansal raporlar igin veri toplama ve rapor sunma, gorevleri
arasinda bulunmaktadir.

Spor kuliipleri faaliyetlerini yerine getirirken kuliibiin esas tag1 olan finans
taktoriine gok dikkat etmeli ve yukarida belirtilen maddeleri yerine getirerek
para politikasin1 yonetmeye ¢aligmalidir.

Spor orgiitlerinin finansmani saglanirken;
1.Nereden para gelir?

2. Nerede para harcanur?

3. Paranin hareketleri nasil izlenir?

Sorular1 yanitlanmalidir. Altyapi ve tesis olugturmak, giinliik faaliyetleri
yerine getirmek igin gerekli fonlarmn temin edilmesi ve ilgili yerlerde
kullanilmas1 gerekir. Spor Orgiitleri faaliyetlerine devam ederken ya da
etmeye ¢alisirken finansman konusu dikkate almali kurumu ve sporculari
rahat hissettirmelidir. Clinkii parasal sikint1 geken kurumlar sporcu yetigtirme
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ve alt yap1 hazirlama konusunda sikint1 gektikleri gibi sporculara 6deme de
yapamazlarsa sporcularda huzursuzluk baglar ve bagar1 yakalanamaz.

SPOR SPONSORLUGU

Giiniimiizde toplumlarin istek ve beklentileri artmakta, rekabet ortami
geniglemekte ve tiiketiciler bilinglenmektedir. Isletmeler giiniimiiziin bu
kosullarinda amagladiklar1 hedeflere ulagabilmek i¢in en ¢ok tercih ettikleri
uygulama sponsorluk faaliyetlerini desteklemeleridir. Sponsorluk, kurumun
imajinin artirilmasi, iyl niyet gostergesi ve ¢alisanlarin motivasyonunun
arttirllmas1 gibi birtakim amaglarla yapilmakta ve ekonomik gikarlarin
gergeklestirilmesi  hedeflenmektedir. Isletmeler, sponsorlugun sundugu
bazi avantajlardan dolayi, toplumsal farkindalik gergevesinde sponsorluk
faaliyetlerine yonelmekte ve bu faaliyetleri hedef kitlelere ulagtirmanin
yollarin1 aramaktadirlar.

Spor endiistrisi, sadece sporla ilgili faaliyetlerin sinirlandirilmadigy, bir
dizi ekonomik faaliyeti de tetikleyen ve destekleyen genig bir ekosistem
olusturmustur. Bu, birgok ticari sportif etkinlik ile spor endiistrisinin birbirine
bagimli hale geldiginin bir kanitidir. Ekonomik agidan spor endiistrisinin bir
pargasi olarak, spor malzemeleri iiretimi biiyiik bir sektordiir. Sporcular giysi,
elbise, spor aletleri ve daha fazla iiriinlere ihtiya¢ duydugundan bunlarin
tiretimi ve satig1 bagta ulusal ekonomiye tiretim ve istihdam gibi dogrudan
katkida bulunmaktadir ve iligkili sektorleri de harekete gegirmektedir.

Sponsorluk kavramu is gevrelerince farkl algilaniyor olsa da giiniimiizde
sponsorluk kavraminin 6nemini bilen igletmeler, sponsorlugu pazarlama
iletisimi araci olarak kullanmaktadir. Sponsorluk, bir kurum veya kamunun
i birligi yaparak bir sosyal veya spor etkinligi gibi bir projeyi desteklemesidir.
Bu tiir sponsorluk tanitimlart hem kurum hem de kamular igin bir dizi
olumlu etki saglayabilir ve halkla iliskiler agisindan 6nem tagir. Sponsorluk
kurumlarin olumlu bir sekilde egitilmesine yardimci olabilir. Eger sponsorluk
toplumsal degerin yagadig bir etkinlikse veya projeyi igeriyorsa, bu, kurumun
itibarini artirabilir ve 6zellikle de bu kurumun pozitif bir imaj yaratmasina
katki saglayabilir. Sponsorluk, sporcu, spor kuliibii ve spor organizasyonu
yapanlar i¢in biiyiik bir gelir kalemidir. Spor endiistrisi iginde spor faaliyetini
yerine getirenler sponsorluklardan elde ettikleri gelirler sayesinde varliklarin
idame ettirmekte, harcamalarin1  kargilamaktadir.  Sponsorluk  gelirleri
sayesinde bir¢ok firma spora daha ¢ok yatirim yapma imkani1 bulmaktadir.

Spor sponsorlugunu tercih eden kuruluglar, spor olaylarindan uygun
spor dalin1 belirleyip, bu alan iizerinden igletme ve markasina deger katmak
diisiincesindedir. Giiniimiizde, rekabet yogun, iriinler kaliteli ve fiyat
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agisindan birbirine yakin durumdadir. Tiiketiciler istedikleri iiriinlere gok
kolay ulagabilmektedir. Bu durum onlarin tercihini zorlagtirmaktadir. Satict
isletmeler bu durumdan yararlanmak ve onlarin zihinlerinde yer etmek,
tercih sebebi olmak i¢in spor sponsorlugundan yararlanmaktadir.

Bununla birlikte sponsorluk faaliyetleri markalarin hedef kitlelere ulagma,
yonlendirme ve iletigim kurma amaciyla tercih edilen etkili bir pazarlama
yontemi oldugundan genellikle bir organizasyon, etkinlik, spor takimi,
sanatg1 veya belirgin bir gekilde varligini siirdiirmek amaciyla yapilmaktadir.
Sponsorlugun en temel amaci daha genis kitlelere ulagmaktir: Sponsorluk,
markalarin genig bir izleyici kitlesi veya hedef kitleye ulagmalarini saglar.
Ozellikle biiyiik etkinlikler veya popiiler organizasyonlarla yapilan
sponsorluklar, markalarin binlerce hatta yiiz binlerce kisinin erigmelerine
yardimci olabilir.

Firmalarin sponsor olmalarindaki diger temel amaglar sunlardur.
-Toplumsal farkindalik yaratmak,

- Hedef pazara ulagmada kolaylik saglamak,

- Olumlu bir imaj birakarak satin almalart artirmak,

- Medyayi etkin yonetmek,

- Sat1g i¢in amaglar1 ve hedef rakamlar gergeklestirebilmektir. Sonug olarak
sponsorluk sayesinde firmanin marka bilinirligini artirabilir, misterilerle
baglant1 kurulabilir, satiglar arttirilabilir, toplum hayatina katki saglanabilir,
yeni bir iirliniin tanitimu1 yapilabilir, ¢aliganlarin motivasyonu artirilabilir,
medyada yer edinilebilir ve farkindalik saglanabilir. Bunun igin ise strateji
olugturma, iyi plan yapma, hedef kitlenin dogru belirlenmesi ve etkili bir
yonetimin olmasi gerekmektedir.

Literatiirde bir¢ok sponsorluk siniflandirmasi vardir. Bunlar:
- Spor sponsorlugu,

- Sanatsal faaliyet sponsorlugu,

- Sosyal sponsorluk,

- Egitim ve kiiltiir sponsorlugu ve

- Medya sponsorlugudur.
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Tablo 1. Diinyada Sponsortuk Tiivierinin Dagiuns (Kavademir vd., 2009).

Sponsorluk Tlirlerinin Dagilimi
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Spor sponsorlugu tiim diinyada sponsorluk uygulamalar1 igerisinde,
orgiitler i¢in daha cazip bir uygulama alani haline gelmistir. Tablo 1’de
goriilecegi tizere spor, sponsorluk harcamalari igerisinde %69’luk oran ile
giiniimiizde en etkin bi¢imde kullanilan bir endiistrisidir

Giiniimiizde sponsorluk faaliyetlerinin ortak noktas: destekleme amaci
giitmesidir. Clinkii sponsorluk faaliyetleri genig bir alanda ve gesitlilik
igerisinde yiirtitiilmektedir. Spor sponsorlugunda kargiliklr iki taraf vardir ve
arasinda bir aligveris s6z konusudur. Spor sponsorlugunda, bir organizasyon
kurum haklarini bagka bir firmaya vermektedir.

Her tiirlii sportif faaliyet, sponsorluk konusu olabilir. Spor sponsorlugu
kurum ve kuruluglarin hedefledigi kitlelere ulagabilmeleri igin ¢esitli avantajlar
sunar. Sporun halk tarafindan ¢ok seviliyor olmasi, medyanin spora genis yer
vermesi, sponsorun genig halk kitlesine hizlica ulagmasina, taninmighginin
artmasina ve sponsorun reklam ve pazarlama stratejisinin amacina ulagmasina
katki saglamakta ve diger sponsorluk tiirlerine nazaran daha fazla tercih
edilen 6nemli bir yatirnm araci olmaktadir. Spor sponsorlugu takimlarin,
sporcularin veya sponsor olunan etkinligin rekabet giictini geligtirmektedir.

TAKIM SPONSORLUGU

Spor kuliiplerinin ana amaci, gergeklestirdikleri spor dallarinda basarilar
elde etmek ve gelirlerini arttirmaktir. Spor kuliiplerinin sirketlesmeye
baglamasi ve ekonomik basarilar1 elde etmeye yonelik birgok ticari yaklagimi
benimsemesi, sporun giderek daha ticari ve farkli bir endiistri haline
gelmesine neden olmugtur. Bu gelismeler, spor kuliiplerinin daha fazla
gelir elde etmesi ve siirdiiriilebilir bir finansal temel olugturmak igin gesitli
stratejiler gelistirmesini saglamugtir. Spor kuliiplerinin sportif basaris1 kadar
finansal bagarisini saglamak spor kuliip yonetiminin sorumlulugundadir.
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Spor kuliiplerinin maddi agidan bagarili olmak igin bazi 6énemli faktorler
vardir. Oncelikle gelir kaynaklarinin gesitlendirmesi gerekmektedir. Tek
bir gelir kaynagina agir1 derecede bagimli olmak miimkiin degildir. Gelir
kaynaklari, bilet satiglar1, sponsorluk anlagmalari, TV haklari, magaza
satiglari, kuliip tiyelikleri ve diger gelir kaynaklari igermektedir. Burada gelir
kaynaklar1 arasinda en ¢ok kabul goreni sponsorluk anlagmalaridir.

Spor kuliipleri agisindan sponsorlugunun en temel amaci ekonomik
kaynak saglamaktir. Sportif' alanda faaliyet gosteren kuliipler, faaliyetini
devam ettirebilmek i¢in ekonomik kaynaga ihtiyag duyar. Bu bakimdan
sponsorluktaki ana amag faaliyetlerini siirdiirecek kaynak bulmak yan amag
ise tanmurhigr artirmaktir. Sponsorluk kargilikli bir etkilesim oldugundan
sponsorun da kamuoyundaki tanimirhgi ve imaji olumlu etkilenecektir.
Ekonomik destek elde eden kuliip faaliyetlerini yiiksek performans ile yerine
getirerek profesyonellesir.

Bir spor kuliibiiniin uzun vadeli bor¢ 6deme giicii varsa; yillar boyu
yagamini siirdiirmesi ve finansal agidan giiglii olmasi beklenir. Kuliipler
sporcunun transferi, egitimi ve bagarisinin devami hatta altyap: ¢aligmalarini
gelistirmek igin borglanma yolunu tercih edebilirler.  Eger kuliiplerin
borglart siirekli artiyorsa bu durum anapara bor¢ ve faiz 6demelerinin
arttgini, finansal agidan zorluk ¢ekildiginin bir gostergesi anlamina gelebilir,
stirdiirebilirligi tehlikeye diigebilir. Strdiiriilebilirlik igin saglam gelir
kaynagi, etkili ve verimli mali planlama ve borg yonetimi gok onemlidir.
Finansal bagari ile sportif bagar1 birbirini destekleyen unsurlardir. Finansal
agidan bagar1 yoksa sportif bagarinin gelme ihtimali olduk¢a diisiiktiir.
Sportif basar1 sayesinde taraftarlarin ilgisi artabilir, sponsorluk anlagmalari,
medya gelirleri artarak kuliibe olumlu katki saglar. Sportif basari ile kuliibiin
marka degeri artar. Finansal olarak kuliibiin gelir ve giderleri iyi yonetilmeli,
mali disiplin saglanmali, borglar azaltilarak riskler azaltilmali sportif bagar1
ile finansal bagar1 birlikte siirdiirtilmelidir. Bu nedenle spor kuliipleri igin
tinansal yonetim son derece onemlidir.

Spor takimi sponsorlugu, tim takimi ilgilendirdiginden bireysel
sponsorluga gore daha az risklidir. Takim olarak medyada daha fazla yer
almaktadir. Maglarin televizyonda canli yayimlanmasi sponsor firmalara genig
bir tanitim alan1 sunmaktadir. Kuliip prestijliyse, {inii ve yildiz oyunculari
varsa, tistiin performans gosteriyorsa sponsor olan igletmeye basar1 kazacag:
soylenebilir.
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BIREYSEL SPORCU SPONSORLUGU

Bireysel sporcu sponsorlugu, sporcularin ihtiyaglarinin kargilanmasi
ve basarilarinin devamina katki saglamak amaciyla uygulanan yaygin bir
davranstir. Bireysel sporcu sponsorlugu, spor dalinda bagar1 kazanmig ya da
bagar1 kazanma potansiyeli olan sporcu ya da sporcularin desteklenmesidir.
Hem profesyonel hem de amator sporcular, igletme ve organizasyonlar
tarafindan desteklenmektedir. Sponsorluk, sporculara sadece maddi destek
saglamakla kalmaz aymi zamanda onlarin taninirhklart ve hedef kitleye
ulagmalarini saglar.  Sponsorlar, sporcularin egitim, antrenman, seyahat,
ekipman, beslenme ve diger gereksinimlerini kargilayarak yeteneklerini
kesfetmelerine ve bagarili olmalarina katki saglarlar. Sponsorlar ayni zamanda
sporcunun giydikleri ve kullandiklar1 ekipmanlar tizerinden kendi tiriinlerin
tanitim ve reklamini yaparlar. Sponsor bu sayede daha genig kitlelere ulagir
ve markasini tanitmig olur. Sporcular, sponsorluk anlagmasi ile daha iyi
imkanlarda ¢aliyma ortami bulurken sponsorlar da marka ve iiriinlerinin
goriiniirliik ve itibarin1 sporcular sayesinde gergeklestirmis olurlar. Bu
nedenle, marka ve friinlerin hedefe ulagmasi igin bireysel sporcularin
desteklenmesi 6nemli bir yer tutmaktadur.

Sponsor firma bireysel sporcuyu destekledigi icin elde edecegi fayda ve
sporcudan beklentileri su sekilde olabilmektedir.

- Sporcularin giydigi elbise tizerinde sponsorun isminin yer almast.

- Sporcularin reklamlarda oyuncu gibi kullanilarak izleyicileri mal ya da
hizmeti satin almaya yonlendirmeleri.

- Ogzel giinlerde sponsor olunan sporcunun davet edilen hedef kitle
mensuplariyla bir araya gelerek iliski kurmasi veya firma lehinde olumlu bir
hava olugturmast.

Ayrica sporcunun sponsor tarafindan desteklenebilmesi igin sporcu
diiriist, sempatik, inandiric1 ve medyatik gibi 6zellikleri tagimasinin yaninda,
dikkatleri {iistiine g¢ekebilmesi igin taninmug birisi olmasi gerekmektedir.
Insanlarin  6rnek aldigr sporcular giinliik yasamlarinda yol ~gosterici
davraniglarda bulunmalidir. Bu nedenle bireysel sponsorluk diger sponsorluk
tirlerine gore biraz daha fazla risk tagimaktadir. Sporcu yagamina,
iletisimine dikkat etmesi gerekmektedir. Desteklenen sporcu basarisiz olursa,
uyusturucu, doping kullanirsa, tepki ¢ekecek olumsuz olaylara karigirsa
sponsor kurulugun adin1 olumsuz etkileyebilir. Bu yiizden sponsor olarak
segilecek sporcunun iyi tespit edilmesi 6nem arz etmektedir.

Sonug olarak baktigimizda; Bireysel sporcular ya da spor kuliipleri,
spor faaliyetlerini yerine getirecek altyapr tesisi temin etme, bagar1 elde
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etme veya faaliyetlerinin devami saglama gibi nedenlerle finansal destege
ihtiya¢ duyarlar. Biiylik spor kuliipleri gelir gider dengesini tutturma ya da
gelirlerini artirma konusunda biraz daha avantajhidir. Bireysel sporcularin
destek almadan tek baglarina bagar1 elde etme imkanlari neredeyse yok
gibidir. Bu nedenle gerek spor kuliipleri gerekse bireysel sporcular faaliyetleri
igin finansal destek arayigindadirlar. Bu destegin en 6nemlisi sponsorluk
anlagmalaridir.  Sponsorluk anlagmasi ile sporcular uygun kosullarda
antrenman yapabilmekte, miisabakalara daha rahat katulabilmekte ve
hedefledikleri amaglara bir adim daha yaklagmaktadirlar.
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Bolum 3

Spor ve Siddet
Abdulkadir Ilgaz'

Sportif faaliyetler pek ¢ok bireyde ayni duygulart meydana getirerek onlar1
bir araya getirmektedir. Bu durumu kazanca doniigtiirme ¢abasinda olan
kigi ve kurumlar spora ticari bir boyut kazandirmistir. Bu durum ise ahlaki
ve insani degerlerin geri plana itilmesine, kazanma duygusunun 6n plana
¢tkmasina neden olmustur. Barig, dostluk, sportmenlik gibi degerler tizerine
kurulu olmasi gereken spor, son donemlerde siddet olaylariyla glindeme
gelmeye baglamig ve toplumda sporun saldirgan davraniglar ve siddeti
tetikledigini diistindiirmistiir. $iddet, genellikle sosyal, kiiltiirel, ekonomik
ve psikolojik faktorlerin bir kombinasyonu olarak ortaya ¢ikar. Spor ve siddet
arasindaki iligki, bazen giddetin spor etkinlikleri iginde veya etrafinda ortaya
¢tkmasiyla goriilebilir. Bu durumlar, sporun rekabet¢i dogasinin, oyuncularin
ve taraftarlarin tutkulu duygularinin ve bazen de yetersiz yonetim veya
giivenlik 6nlemlerinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikabilir. Rekabet, sporun
temel dinamiklerinden biridir ve sporda oyuncular, takimlar veya iilkeler
arasinda karsilagmalara dayal bir miicadeleyi ifade eder. Rekabet, sporcularin
kendilerini geligtirmesi, performanslarini artirmasi ve en iyi sonuglart elde
etme amacini tasir. Bazi durumlarda, taraftarlar arasindaki rekabet ve tutkulu
duygular siddet olaylarina yol agabilir. Stadyumda veya spor etkinliklerinin
cevresinde taraftar gruplar1 arasinda catigmalar yasanabilir. Spor alaninda
oyuncularin giddet davraniglar1 hem saha i¢inde hem de saha diginda farkl
sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bu davraniglar, oyuncular arasindaki rekabetin
ve stresin sonucu olarak, ayrica taraftarlarin ve medyanin etkisiyle de
tetiklenebilir.

Saha Icindeki Siddet Davranislarini ele aldigimizda; rakip oyunculara
yonelik kasith darbeler, tekmeleme veya itme gibi fiziksel saldirlar, kiiftir,
hakaret, tehdit veya asagilama igeren sozlii saldirilar, rakip oyunculari tahrik

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Saglk Bakim
Hizmetleri Boliimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0003-0031-7203
E-posta: abdulkadirilgaz@karabuk.edu.tr
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etme amactyla yapilan sozIi veya fiziksel jestler, taraftarin oyunculara yonelik
tehditlerde bulunmas: veya saldirgan davraniglarda bulunmasi, hakemlere
yonelik tehdit, hakaret veya fiziksel saldirilar.

Saha disindaki siddet davramiglar ise; oyuncularin taraftarlarla fiziksel

veya sozlii ¢atigmalara girmesi, oyuncularin sosyal medya platformlarinda
rakip oyuncular1 hedef alacak sekilde siddet i¢eren mesajlar paylagmasi,
oyuncularin rakip oyuncularin 6zel hayatlarina dair duygu somiiriisii yapacak
sekilde bilgileri ifsa etmesi 6rnek olarak verilebilir.

Medya, televizyon, sinema, video oyunlari, sosyal medya platformlari
ve diger iletisim araglar1 aracihigiyla siddet igeren igerikleri izleyicilere
sunar. Bu igerikler, dogrudan siddet igerebilir veya siddeti romantize eden,
normallestiren bir sekilde tasvir edilebilir. Medya, siddet i¢eren davraniglart
modelleyebilir. Ozellikle ¢ocuklar ve gengler, medyada gordiikleri siddetli
davraniglart taklit edebilirler. Bu, siddetin sosyal olarak oOgrenilen bir
davranig olmasim saglar. Siirekli giddet i¢eren medya igerigi, izleyicilerin
duygusal tepkilerini koreltebilir. Zamanla, giddet goriintiilerine karg
duyarsizlagabilirler. Bu durum, ger¢ek diinya siddeti kargisinda duygusal
tepkilerin zayiflamasina yol agabilir. Medya, siddeti romantize edebilir veya
normallestirebilir. Siddet igeren davraniglar, karakter gelisimi veya eglence
aract olarak sunuldugunda, giddetin normal bir davranig bigimi olarak
algilanmasina yol agabilir. Siddet haberleri veya dramatik siddet sahneleriyle
insanlarda korku ve endise yaratabilir. Bu, izleyicilerin diinyanin tehlikeli bir
yer oldugu algisini giiclendirebilir. Medya, siddet igeren olaylar1 ¢arpici bir
sekilde sunarak izleyici gekmeye galigabilir. Bu durum, siddet igeren olaylarin
ger¢ek baglamimin kaybolmasina neden olabilir. Medya, belli gruplar
veya topluluklart giddetle iliskilendirebilir, bu da toplumsal 6n yargilar: ve
stereotipleri giiglendirebilir. Diger yandan, medya siddeti ele alabilir ve
toplumsal farkindalik yaratmak, siddeti elestirmek veya siddeti 6nlemeye
yonelik ¢oziim Onerileri sunmak amaciyla kullanilabilir.

Sonug olarak, medya siddeti hem etkileyebilir hem de yansitabilir. Hangi
tiir medya igerigi izlendigi, nasil sunuldugu ve bu igerigin izleyici tarafindan
nasil algilandigl, medyanin giddet iizerindeki etkilerini belirleyebilir.
Toplumsal biling ve medya okuryazarligy, izleyicilerin medyadan gelen siddet
igeren mesajlar1 daha elestirel bir bakig acisiyla degerlendirmelerine yardimer
olabilir. Spor etkinliklerinde yetersiz giivenlik 6nlemleri, taraftarlarin veya
oyuncularin birbirlerine yonelik siddet igeren davraniglarini tetikleyebilir.
Bazi toplumlarda, siddet sporun bir pargasi olarak kabul edilebilir veya
hoggortilebilir. Toplumsal normlar ve kiiltiirel faktorler, spor etkinliklerinde
siddetin artmasina katkida bulunabilir. Bu tiir siddet olaylarini 6nlemek
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ve azaltmak igin spor organizasyonlari, giivenlik 6nlemlerini artirmak,
sporcular1 ve taraftarlart bilinglendirmek ve etkin cezalar uygulamak gibi
onlemler alabilirler. Ayrica, sporun fair-play (centilmenlik) ve saygiya dayal
bir ortam olugturmasi igin egitim ve bilinglendirme de 6nemli bir rol oynar.

SPORDA SIDDETIN NEDENLERI

Sporda siddetin ortaya ¢ikigini; yonetici, hakem, sporcu, amigo, medya
gibi faktorler tegvik etmektedir. Kuliip yoneticilerinin rakip takim ve
taraftarlarina yonelik sozel saldiri ve kigkirtict davranglary, taraftarlarin
gosterileri ve tezahiirati, oyuncularin sert davranmalari, amigolarin taraftari
kigkirtmalsi, hakemlerin bilerek yada bilmeyerek hatali samlan kararlar,
tartigmali durumlar spor yorumcularinin tarafli davranarak kirici, yanlg
ve sert yorumlamalari, ozellikle televizyon kanallarmin reyting ugruna
futbolcu, hakemi ya da kuliipleri suglayan yayin yapmalari, sporda giddet
eylemlerine neden olmaktadir. Sporcularin seyircilerle stadyum iginde
kurduklar1 olumlu iletigim, gol atma ve basar1 sevincini paylagmanin yani
sira, kimi zaman kendi taraftarlarini ve rakip takim taraftarlarini tahrik eden
olumsuz hareketleri de gozlemlenmektedir. Ozellikle geng yasta para ve
sohrete ulagan yildiz futbolcularin, biiyiik bir kisminin dar gelirli ailelerden
gelmeleri, bireysel ve aile kiiltiird ile egitimdeki eksiklikler, bazi sporcularda
davranig bozukluklarina neden olabilmektedir. Ayrica sporcularin sohrete
ulagirken 6zel yasamlarini basina yansitmalari, daha sonra bu duruma tepki
gostererek basin mensuplari ile yagadiklart sorunlar, tribiinlerin bazi kitlesel
davranislara yol agtig1 goriilmektedir.

Anonim ortamlarda, sorumlulugun yayilmasi, bir grubun varhigi gibi
kosullarda, bireylerin, kendilerini gézlemleme ve degerlendirmesiyle ve sosyal
degerlendirmeyle yani bagkalarinin kendilerini nasil gordiigiiyle ilgili kaygi
diizeyleri diiger. Bu durumun iki sonucu vardir. Ilki, sugluluk, utanma gibi
toplumsal normlara bagliiga dayanan kendini kontrol etme mekanizmasi
zayiflar. Tkincisi ise, normal zamanlarda ketlenen davranislarimin iizerindeki
ketleme gevseyerek, saldirgan vb. davranig bigimleri gostermek igin atlanmasi
gereken egik diiger. Birey, kitlede bireysel kimligini kaybeder, erir, buharlagir;
bunun sonucu olarak da birey, kitlelerde gormeye “aligik” oldugumuz “agir”
davraniglart gosterir. Spor tarihte, hayatta kalma miicadelesi ve avlanma
i¢in giddete dayali kullanilsa da, degigen giliniimiiz kosullarinda, hayatin
getirdigi olumsuz durumlarla bag etmede destek alinmasi gereken bir arag
konumundadir. Fiziksel saglik ile psikolojik problemlerin giderilmesinde de
onemlidir.
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SPORDA SIDDETIN ONLENMESI

Sporda siddetin 6nlenmesi ve ¢oziimii i¢in bir dizi strateji ve yaklagim
bulunmaktadir. Bu yontemler, spor organizasyonlari, oyuncular, antrenorler,
hakemler, taraftarlar ve medya gibi tiim paydaglar tarafindan benimsenmelidir.
Sporda siddetin ¢oziimiine yonelik alinabilecek 6nlemler dedigimizde;

Sporculara ve antrenorlere, fair play (centilmenlik), saygi, takim
caligmast ve empati gibi degerleri 6greten egitim programlari, taraftarlara,
oyunculara ise saygili olma konusunda farkindalik olugturan kampanyalar
diizenlenmelidir. Hakemler ve gozlemciler, saha iginde ve gevresinde
olast siddet davraniglarini izlemeli ve gerekli miidahaleleri yapmalidir.
Hakemlerin adaletli ve tutarl kararlar almasi, oyuncularin ve taraftarlarin
duygusal durumunu daha dengeli hale getirebilir. Unutulmamalidir ki pek
ok spor dali bir hatalar oyunudur. Nasil ki yoneticiler yanhs uygulamalarda
bulunup, antrenorler yanhs taktik verip, yanhs takim sahaya siirtip, sporcular
Ozel hayatlarina dikkat etmeyip, takimin bagarisizhginda biiyiik rol sahibi
olabilirler. Hakemlerinde hata yapabilecegini unutmamak gerekir. Spor
organizasyonlari, siddet igeren davraniglar1 6nlemek igin kat1 disiplin kurallar
koymal1 ve bu kurallara uyanlar1 cezalandirmaldir. Siddet i¢eren davraniglar
sergileyen oyuncular, taraftarlar veya antrenorler siki bir gsekilde denetlenmeli
ve gerektiginde cezalandirilmalidir. Oyuncularin ve taraftarlarin sosyal
medyada giddet igeren davramiglart izlenmeli ve gerektiginde miidahale
edilmelidir. Spor organizasyonlari, oyuncular, taraftarlar, antrenorler ve yerel
topluluklar arasinda etkili iletisim ve ig birligi saglanmalidir. Topluluk destek
programlar1 ve etkinlikleri diizenlenmelidir. Medya, siddet igeren olaylar1
rapor ederken dikkatli olmali ve giddeti normallestirmekten kaginmalidur.
Medya, sporcular1 olumlu rol modeller olarak gostermelidir. Spor
organizasyonlari, oyunculari fair play ve saygt degerlerine tesvik etmelidir.
Bu degerlerin vurgulanmasi, sporun dogasini degistirebilir.

Bu yontemlerin bir arada kullanilmasiyla, sporda siddetin onlenmesi
ve ¢oziimii igin etkili bir gaba gosterilebilir. Ayrica, siddetin 6nlenmesi
konusundaki bu ¢abalarin sadece spor alaninda degil, toplum genelinde
de benimsenmesi 6nemlidir, ¢iinkii sporun degerleri genellikle toplumun
degerleriniyansitir. Geligmislikdiizeyimizinartmasi,sporundigindakialanlarda
da bagarilarimizin olmasina baghdir. Spor olaylarinin sosyolojik ve psikolojik
analizleri iyl yapilmali, sorun toplumsal olarak iyi degerlendirilmelidir.
Sporda siddetin arkasinda yatan 6geler 6rnegin, kuliiplerce beslenen fanatizm
ve amigolarin bu yondeki girisimlerini 6nlemek gerekir. Kotii tezahiirat
onlenmelidir. Kadin taraftarlarin miisabakalarda izleyici konumdaki sayilar
artirtlabilir. Tlkokuldan baglayarak yiiksekégrenim de dahil egitime 6nem
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verilerek, siddet konusunda 6grenciler bilgilendirilmelidir. Bireylerin kendini
higbir sosyal ve kiiltiirel degerler kiimesine ait hissetmeyip, suca ve siddete
yatkin bireyler olarak yetigmesi 6nlenmelidir.

Spor, bir miicadele veya bir hedefe ulasma amaciyla, kurallar ile icra
edilen, bireysel veya kolektif olarak yapilan, yapan ve izleyene keyif veren
fiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiiniidiir. Bu durum da sportif etkinliklerde
insani degerlerin ikinci plana itilmesine, siddet igerikli eylemlerin artmasina
neden olmustur.

Sporda siddetin kaynagi insan benligidir. Sporda siddetin yani sira
centilmenlik olgusu da son derece 6nemli bir konsepttir. Centilmenlik,
sporcularin ve sporseverlerin kargilagmalarda ve rekabetlerde saygih, diiriist
ve hoggoriilii olmalarini ifade eder. Sporda centilmenlik, rekabetin saghkli
ve saygili bir ortamda ger¢eklesmesini saglamak igin vazgegilmezdir.
Centilmenlik olgusu, sadece sporcular arasindaki degil, ayni zamanda
sporseverlerin ve taraftarlarin davraniglarina da yansimahdir. Centilmenlik,
sporun sosyal degerini artirarak, saghkli bir rekabet ortami olugturarak ve
toplumsal degerleri tegvik ederek spora deger katmaktadir.

Sporda barigin ve sevginin galip geldigi giinlere...
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Bolum 4

Spor Psikolojisi
Abdulkadir Ilgaz'

Psikoloji, insan davranis1 ve zihinsel siireglerle ilgili bilimsel bir disiplindir.
Bu alandaki uzmanlar, insanlarin diisiince, duygu, davranig, 6grenme, algi
ve motivasyon gibi zihinsel ve duygusal siireglerini inceleyerek anlamaya
caligirlar. Psikologlar, bireylerin, gruplarin ve toplumlarin zihinsel sagligi,
davraniglart ve yagantilar1 iizerine aragtirmalar yaparlar.

“Spor” terimi ise genelde fiziksel aktiviteleri ve rekabetgi oyunlari ifade
eder. Spor, bedensel aktiviteleri, zihinsel ve fiziksel becerileri gelistirmek,
eglenmek, rekabet etmek, sosyallesmek, saglig1 korumak ve fitness seviyesini
artirmak i¢in yapilan diizenli ve sistemli aktiviteleri kapsar. Spor, birgok
farkl tiirde olabilir. Ornegin, tutbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlari;
ylizme, atletizm gibi bireysel sporlar; tenis, golf gibi rakip olmadan oynanan
sporlar; yoga, pilates gibi beden ve zihin dengesi lizerine odaklanan sporlar;
dagcilik, bisiklet siirme gibi doga sporlar1 ve birgok diger ¢esitli aktiviteler
spor kategorisine girebilir. Sporun bir diger 6nemli yonii de fiziksel saglig:
artirmaktir. Diizenli spor yapmak, kaslar1 giiclendirmek, kardiyovaskiiler
saghgi iyilestirmek, kilo kontroliine yardimc1 olmak ve genel saghik durumunu
gelistirmek i¢in 6nemli bir yoldur. Ayrica, spor aktiviteleri genellikle disiplin,
takim ¢aligmasi, liderlik, motivasyon gibi degerleri gelistirebilir ve sosyal
baglantilar1 artirabilir. Bir insanin genel sagliginin 6neminin yani sira genel
psikolojik durumunun da iyi olmasinin gerekli bir durum oldugu suuruna
giiniimiizde nasil varildiysa, spor diinyasinda da fiziki, fizyolojik, teknik-
taktik, stratejik ¢aligmalarin yani sira spor ve egzersiz psikolojisinin gerekli
bir disiplin oldugu su gotiirmez bir ger¢ektir. Sporcu”, diizenli olarak bir
veya birden fazla spor dalinda egitim alan ve bu spor dallarinda rekabet
eden kigilere verilen genel bir isimdir.Sporla ugrasan kimde de diyebiliriz.
Sporcular, genellikle belirli bir spor dalinda yeteneklerini geligtirir ve bu alanda

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Saglk Bakim
Hizmetleri Boliimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0003-0031-7203
E-posta: abdulkadirilgaz@karabuk.edu.tr
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profesyonel veya amator diizeyde yarigmalara katilirlar. Sporcular, fiziksel
ve zihinsel becerilerini stirekli olarak gelistirme cabasindadirlar. Diizenli
antrenman yaparlar, fiziksel kondisyonlarini korurlar, teknik yeteneklerini
artirirlar ve rekabetgi ortamlarda performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmak
i¢in ¢aligirlar. Profesyonel sporcular, genellikle belirli bir spor dalinda egitim
alarak, yarigmalarda ve turnuvalarda iilkelerini veya takimlarini temsil ederler.
Sporcular, amator veya profesyonel olabilirler. Amator sporcular, sporu
sadece eglence, saglik veya kigisel bagar1 igin yaparlar, ancak profesyonel
sporcular genellikle sporlarindan gelir elde ederler ve bu alanda kariyer
yaparlar. Profesyonel sporcular, genellikle spor kuliipleri, milli takimlar veya
spor liglerinde yer alirlar ve performanslarina gore maag alabilirler veya
odiiller kazanabilirler. Spor psikolojisi, sporun psikolojik temeli, siiregleri
ve ctkilerini incelemektedir. Sporcularin zihinsel siiregleri, davraniglart
ve duygularini anlamak ve gelistirmek amaciyla psikolojik prensipleri ve
teknikleri kullanir. Diinyada spor psikolojisi uygulamalari incelendiginde, bu
alanin ilk olarak 1890’1 yillarda ortaya ¢iktig1 ve hizla gelistigi goriilmektedir.
Bu alandaki uzmanlar, sporcularin performansini artirmak, rekabet baskistyla
baga ¢itkmak, motivasyonlarini artirmak, stresle bag etmek ve genel zihinsel
saghklarimni iyilegtirmek igin gahgirlar. Cogu bagarili sporcu ve antrenor,
sporun viicut ile yapildigini diisiinse de miisabakalar zihinde kazanilir. Spor
psikolojisinin ana konularini su sekilde ifade edebiliriz;

a) Performans Psikolojisi:

Performans psikolojisi, bireylerin ve gruplarin en iyi performans: elde
etmelerine odaklanan bir psikoloji dalidir. Bu alan, sporcular, sanatgilar, ig
liderleri, 6grenciler ve diger performans gruplari gibi insanlarin zihinsel
ve duygusal durumlarmni, diigiincelerini ve davraniglarini inceleyerek
performanslarini artirmak igin stratejiler gelistirmeyi amaglar. Performans
psikolojisi, mental dayanmiklilik, motivasyon, odaklanma, stres yonetimi,
Ozgiiven, takim galigmast, liderlik ve iletisim gibi konulari igerir.

Performans psikologlari, performanst olumsuz etkileyen faktorleri analiz
ederler ve bireylere veya gruplara bu faktorlerle baga ¢ikmak igin stratejiler
ogretirler. Bu stratejiler, zihinsel teknikler, rahatlama egzersizleri, odaklanma
teknikleri, olumlu diigiince modelleri gibi yontemleri igerebilir. Performans
psikologlari, bireylerin ve gruplarin hedeflerine ulagmalarini saglayacak
mental ve duygusal durumlart geligtirmek igin ¢alhgirlar. Sonug olarak,
performans psikolojisi, performansi artirmak, hedeflere ulagmak ve bireylerin
ve gruplarin potansiyellerini tam olarak kullanmalarini saglamak igin zihinsel
ve duygusal siire¢lere odaklanan bir psikoloji dahdir.
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b) Duygusal Psikoloji:

Duygusal psikoloji, insanlarin  duygularini, hissetme  siireglerini,
duygusal tepkilerini, duygusal deneyimlerini ve bu duygularin zihinsel ve
fizyolojik siireglerini inceleyen bir psikoloji dalidir. Duygusal psikoloji,
duygularin nasil olustugunu, nasil ifade edildigini, nasil anlamlandirildigini
ve insan davraniglari iizerindeki etkilerini anlamak igin arastirmalar yapar.
Bu psikoloji dali, insan duygularini ve davraniglarint anlamak igin biligsel,
norolojik, fizyolojik ve sosyal perspektiflerle ¢alisir. Duygusal psikologlar,
insanlarin duygusal deneyimlerini nasil algiladiklarini, bu deneyimlerin
zihinsel siiregleri nasil etkiledigini ve duygusal tepkilerin fizyolojik olarak
nasil meydana geldigini inceleyerek bu alandaki sorular: aragtirirlar.

¢) Sosyal ve Grup Dinamikleri:

Spor, insanlarin fiziksel sagliklarini korumanin yani sira sosyal etkilesimde
bulunabilecekleri, rekabet edebilecekleri ve bir arada vakit gegirebilecekleri
bir platformdur. Spor, sosyal ve grup dinamiklerini olumlu sekillerde
etkileyebilir. Sporun sosyal ve grup dinamikleri lizerindeki etkilerini su
sekilde ozetleyebiliriz.

Takim Calismasi ve Is birligi: Futbol, basketbol, voleybol gibi sporlar,
takim galigmasi ve koordinasyonu geligtirir. Takimlar arasi ig birligi ve iletigim
becerilerini artirir.

Ekip Ruhu: Birlikte ¢aliyma, dayanigma ve bir amaca yonelik ¢aba, spor
takimlarinda giiglii bir ekip ruhunun olugmasini saglar.

Liderlik ve Sorumluluk: Takimlar genellikle bir liderlik yapisi igerir.
Kaptanlar, liderlik ve sorumluluk becerilerini gelistirir, takim arkadaglarini
motive eder ve yonlendirir.

Empati ve Saygi: Rekabet, saygiy1 ve adil oyunu 6gretir. Kaybetmeyi ve
kazanmay1 dogru bir gekilde degerlendirmeyi 6grenmek, empatiyi artirir.

Sosyal Baglar ve Arkadashk: Spor, insanlar1 bir araya getiren spor kuliipleri,
takimlar ve organizasyonlar araciligiyla giiglii sosyal baglar olugturabilir. Bu
baglar, arkadaghk iligkilerinin temelini olusturabilir.

Stres Yonetimi ve Ruhsal Saglik: Spor, endorfin adi verilen mutluluk
hormonlarini serbest birakir, bu da stresi azaltabilir ve ruh halini iyilestirebilir.

Duygusal Destek: Spor, zor zamanlarda insanlarin birbirlerine duygusal
destek olmalarini saglar, bu da duygusal baglar1 gii¢lendirir.
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Sosyal Kimlik ve Toplumsal Uyum: Belirli bir sporu seven insanlar
arasinda bir sosyal kimlik olugabilir. Bu kimlik duygusu, toplumsal uyumu
artirabilir ve bireylere aidiyet hissi verebilir.

Cesitlilik ve Kiiltiirel Degisim: Spor, farkli kiiltiirlerden ve gegmislerden
gelen insanlari bir araya getirebilir. Bu, gesitliligi ve kiiltiirel anlayis1 artirabilir.

Spor, sadece fiziksel saglik igin degil, ayn1 zamanda sosyal becerilerin,
empati ve sayginin gelistirilmesi, stres yonetimi, liderlik yetenekleri ve sosyal
baglarin olugturulmasi gibi bir dizi olumlu etki sunar. Bu nedenle, sporun
sosyal ve grup dinamikleri tizerindeki olumlu etkileri, bireyler ve toplumlar
i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir.

d) Yaralanma ve Rehabilitasyon:

Yaralanma Sonrasi Psikoloji: Yaralanma sonrasi depresyon, kaygi ve
rehabilitasyon siirecine uyum saglama.

Motivasyonve Iyilesme: Yaralanmalardan sonra geri doniig motivasyonunu
artirmak, iyilesme siirecindeki mental engellerle basa ¢ikma.

e) Spor Psikolojisi Uygulamalari:

Mental Antrenman Teknikleri: Meditasyon, yoga, nefes kontrolii, zihinsel
odaklanma gibi tekniklerin kullanimi.

Biligsel Davraniggt Terapi (CBT): Olumsuz diisiinceleri ve davraniglar
tanimlama ve degistirme.

Norofeedback: Beyin aktivitesini geri bildirimle kontrol etmeye dayali bir
terapi yontemi.

Biofeedback: Viicudun fizyolojik siireglerini (nabiz, solunum, kas
gerilimi) 6lgme ve bu siiregleri degistirme.

Spor psikolojisi, sporcularin fiziksel yeteneklerini maksimize etmelerine
yardimcr olurken, ayni zamanda zihinsel dayaniklihiklarini ve refahlarini
artirmay1 hedefler. Sporcularin bagariya ulagmalar igin giiglii bir zihinsel
temele sahip olmalar1 6nemli bir faktordiir ve spor psikologlar1 bu alanda
destek saglar. Insan biyo-psiko-sosyal bir varliktir ve biligsel, duygusal,
tiziksel ve sosyal yonleriyle bir biitiindiir. Sporun sadece fiziksel yeteneklerin
degil ayn1 zamanda zihinsel hazirligin da bir iiriinii oldugu kabul edilir.

Spor psikolojisinin  ge¢migten giiniimiize gelisiminde arastirmalar,
organizasyonlar, bilimsel dergiler, {iniversitelerde egzersiz ve spor
psikolojisi alanlarinin agilmasi, sporda psikososyal alanlara ilginin artmast,
laboratuvarlarin kurulmast, sertifika programlarinin agilmasi, genglik ve spor



Abdulkadir Tigaz | 31

bakanligina spor psikologlarinin alinmasi, kitaplar ve kongrelerin artmasi bu
alanin taninmasina ve popiilerligine katkida bulunmustur.

SPOR VE PSIKOLOJT ILISKISI

Spor, stres hormonlarini azaltarak stresle baga ¢ikmayi kolaylagtirabilir.
Diizenli egzersiz, stres seviyelerini diiglirebilir ve zihinsel rahatlama
saglayabilir. Egzersiz yapmak, kiginin ruh halini diizeltebilir ve daha pozitif
hissetmesine yardimci olabilir. Bagarilar elde etme ve kisisel geligim saglama
stirecinde 6z sayg1 ve Ozgiiveni artirmada da olumlu etkiler yapar. Kendi
tiziksel ve zihinsel sinirlarini agarak basarilar elde etmek, bireyin kendine
giiven duygusunu artirabilir. ~ Spor yapmak duygusal dalgalanmalar:
dengeleyerek ruh halini iyilestirebilir, 6fke ve irritasyonu azaltabilir, sabahlar1
daha enerjik ve aksamlar1 daha huzurlu hissetmeye yardimci olabilir. Bununla
birlikte kendini kontrol etme yetenegini gelistirebilir. Belirli bir antrenman
veya egzersiz programina bagli kalmak, kisinin disiplinini artirabilir ve irade
giiclinii giiclendirebilir. Ayrica diizenli fiziksel aktivite, biligsel fonksiyonlar:
artirabilir. Bellegi giiglendirebilir, dikkat siiresini uzatabilir ve 6grenme
kapasitesini artirabilir. Dizenli egzersiz, uykusuzlukla miicadelede de
yardimcidir, uyku diizenini diizeltebilir ve derin uykuya dalma siiresini
artirabilir. Spor, sosyal baglantilar1 giiglendirebilir, yeni arkadagliklar kurmaya
yardimer olabilir ve sosyal destek agini genisletebilir. Ozetle sporun hem
biyolojik hem psikolojik hem de sosyal olarak olumlu etkide bulundugunu
soylemek miimkiindiir.

Sporun psikolojik saglamlik iizerindeki olumlu etkileri, diizenli ve siirekli
olarak egzersiz yapma aligkanhigiyla daha belirgin hale gelir. Ancak, kisisel
saghk durumunuza ve fiziksel yeteneklerinize uygun bir egzersiz programi
olusturmak i¢in bir uzmana danismaniz 6nemlidir.

Spor psikolojisinin  ge¢gmisten giiniimiize gelisiminde aragtirmalar,
organizasyonlar, bilimsel dergiler, {niversitelerde egzersiz ve spor
psikolojisi alanlarinin agilmasi, sporda psikososyal alanlara ilginin artmast,
laboratuvarlarin kurulmas, sertifika programlarinin agilmasi, genglik ve spor
bakanlhigina spor psikologlarinin alinmas, kitaplar ve kongrelerin artmas: bu
alanin taninmasina ve popiilerligine katkida bulunmugtur.
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Bolum 5

Sporcuyu Izleme ve Analiz Teknolojileri

Betiil Karabudak!

Spor, fiziksel aktivite ve rekabetin belli kurallara gore yapildigi, genellikle
eglence, saglik, rekabet veya yetenek gelistirme amaci giiden bir etkinliktir.
Fiziksel performansi geligtirerek beden saghigini destekler, kisisel veya takim
hedeflerin peginden kogularak rekabet ortamini olugturur. Bu noktada sporla
ilgilen sporcunun sagligr da 6nemlidir.

Giiniimiiz diinyasindaki teknolojide yaganan geligmeler hayatimizdaki
her alani etkiledigi gibi spor alanini da etkilemigtir. Sporun dogasi geregi,
teknoloji ve inavosyon siirekli birbiri ile etkilesim halindedir, 6zellikle sporcu
saghgr uygulama ve aragtirma konusu olarak 6n planda tutulmaktadir.
Modern sporun bir¢ok yonii, biyosensorler, giyilebilir teknolojiler ve veri
analizi araglariyla desteklenmektedir. Atletlerin performansini izlemek
icin geligtirilen teknolojik aletler, koglara ve sporculara biiyiik avantaj
saglamaktadir. Yapay Zeka Teknolojileri ile degerlendirmeler yaparak
kullanicilara ekonomik onerilerde bulunur. GPS izleme cihazlari, Kalp
atig hiz1 monitorleri, kan basinci cihazlari, oksijen seviyesi takip cihazlari,
akallr saatler ve giyilebilir teknolojiler, veri analiz yazilimlari, hareket takibi
sistemleri sporcuyu izleme ve analiz teknolojilerine 6rnek verilebilir.

GPS 1ZLEME CIHAZLARI

Kiiresel Konum Belirleme Sistemi (GPS), bir kiginin veya aracin Diinya
tizerindeki konumunu saptamak igin kullanilan bir uydu sistemi olarak
tanimlanmaktadir. Bu sistem, uydular ile bireyler veya araglar arasindaki
mesafeyi Olgerek kisinin Diinya yiizeyindeki kesin konumunu belirleme
olanag sunar. Bu teknoloji spor alaninda sporcularin antrenmanlar sirasinda
hareketlerini izlemek igin kullanilir. Kogu, bisiklet, ylizme ve agik hava
sporlari i¢in GPS izleme cihazlar1 6ne ¢itkmaktadir.

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Ttirkiye. ORCID: 0000-0002-8266-4737
E-posta: betulkarabudak@karabuk.edu.tr
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KALP ATIS HIZI MONITORLERI

Kalp atig h1zi monitorleri, spor ve saghk alanlarinda kullanilan, bir bireyin
veya sporcunun kalp atig hizint hassas bir gekilde ol¢en ve kaydeden 6nemli
bir teknolojik cihazlardandir. Sporcularin antrenman sirasindaki kalp hiz1 ve
nabzini izlemek amaciyla kullanilir. Sporcularin antrenman yogunlugunu
takip etmek, egzersiz sirasinda maksimum performanst elde etmek,
yorgunluk seviyelerini degerlendirmek ve genel saglik durumlarini kontrol
etmek gibi birgok kritik 6neme sahiptir.

KAN BASINCI CIHAZILARI

Bir kiginin kan basincini 6lgmek i¢in kullanilan tibbi cihazlardir. Bu cihazlar,
kan basincini belirli bir zaman arahiginda sirasiyla sistolik (kalp kasildiginda
arterlerde olugan en yiiksek basing) ve diyastolik (kalp dinlendiginde
arterlerdeki en diiglik basing) degerler olarak olger. Sporcularin genel saghk
durumunu izlemek igin kullanilir.

OKSIJEN SEVIYESI TAKIP CIHAZLARI

Oksijen seviyesi takip cihazlari, sporcularin kan oksijen seviyelerini
stirekli olarak takip ederek saglik durumlarini ve performanslarini izlemek
i¢in kullanilir.

AKILLI SAATLER

Akilli saat, bir bilgisayar sistemine entegre edilmis bir kol saati ve
giyilebilir bilgisayar 6zelligine sahip bir cihazdir. Akilli saat, su anda giyilebilir
teknoloji tiriinlerinin en 6nde gelenlerinden biri olarak kabul edilmektedir.
Akallr saatler, bireyler tarafindan giinliik kullanimda veya spor alaninda gok
gesitli iglevler sunmaktadir. Bunlar arasinda zamani gosterme, bildirimlerin
goriintiilenmesi, telefon aramalarinin kontrolii, miizigin yonetimi, sosyal
medya giincellemeleri ve hava durumu bilgilerinin alinmas: gibi giinliik
yagantiy1 kolaylagtiran iglevler yer almaktadir. Bunun yani sira, akilli saatler
hem bireysel kullanim hem de sporcular igin bir dizi saghk ve spor izleme
ozellikleri sunar. Bu ozellikler arasinda spor ve egzersiz izleme, kalp atig hizi
izleme, GPS izleme, uyku takibi ve saghk parametrelerinin izlenmesi gibi
tonksiyonlar bulunur. Akilli saat ve giyinebilir teknolojilerin saglik ve spor
fonksiyonlar1 sporcularin antrenman verileri ve performanslari izlemek igin
kullanilir.
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AKILLI GOZLUK

Sporcularin aktivitelerini izlemek, veri toplamak ve farkli spor dallarinda
kullanmak igin tasarlanmig 6zel gozliiklerdir. Akilli gozliikler farkli spor
dallarinda kullanilma tizere sporculara bir dizi iglevler sunmaktadir.

Bisikletgiler ve kosu igin tasarlanan akilli gozliik, kullanicilarina gergek
zamanl mesafe, hiz ve yol tarifi gibi verileri gosterir. Ayrica entegre bir
kamera sayesinde yolculugu kaydetme firsati tamir. Trafik uyarilart iginde
kullanim deneyim sunar.

Kayak ve snowboard gibi kig sporlar1 igin tasarlanan bir akill gozliik ise hiz,
yol tarifine ek olarak yiikseklik ve rotalar1 takip etme olanag: saglamaktadir.

Yiizme sporu igin tasarlanan ylizme gozIigii, yiizme verilerini gergek
zamanl olarak kullanicilara sunar. Mesafe, hiz ve sigrama sayisi gibi ylizme
metriklerini takip eder.

Sporcular, bu gozliikleri kullanarak aktivitelerini izlemek, antrenmanlarini
optimize etmek ve veri toplamak igin avantaj saglayabilirler.

SPORDA KULLANILAN KULAKLIK

Spor aninda dig ortamdan gelen giiriiltiiyii engelleyerek konsantrasyonu
arttirir, yiizme yariglarinda kullanilan ytizme kulakliklari, su altinda daha
hizli hareket etmeyi saglar.

AKILLI KIYAFETLER

Akalli kiyafetler, giyen kisinin aktivitelerini izlenmesini, saglik durumunu
kontrol etmesine ve giinliik yagam kalitesinin artmasina yardimc olabilir.
Biyometrik Olgiimler, GPS ve konum bilgisi, hareket ve tekrar sayist gibi
saghk izleme fonksiyonlar1 6zellikle sporcular igin performans geligtirme ve
tyilestirmek amacryla kullanilir.

AKILLI AYAKKABILAR

Akallr ayakkabilar, giyim egyalar1 ve ayakkabilarin gelismis teknolojilerle
birlestirildigi, giyen kisiye ¢esitli avantajlar sunan ayakkabn tiirleridir. Saghk
izleme fonksiyonlarina ek olarak sporcunun performansi, adim sayisi, hizi
gibi unsurla sporcunun egitimlerini optimize etmeye yardimci olabilir.
Kullanicinin yiirtime geklini analiz ederek ayak sagligini ve konforunu biiyiik
olgiide iyilestirmeye yonelik oldugu soylenebilir.
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VERI ANALIZ YAZILIMLARI

Hareket takibi, hiz, mesafe, enerji tiiketimi gibi antrenman ve yarig
verilerini analiz etmek i¢in kullanilir.

HAREKET TAKIBI SISTEMLERI

Kamera tabanli sistemler, sporcularin hareketlerini incelemek ve analiz
etmek i¢in kullanilir. Basketbol, futbol, tenis ve golf gibi sporlarda kullanilir.
GPS izleme cihazlari, kalp atig hiz1 monitorleri ve akill saatler gibi cihazlar
antrenmanlardaki ilerlemeleri takip etmek, yorgunlugu degerlendirmek ve
sakatlik riskini azaltmak amaciyla yaygin bir gekilde kullanilir. Sporcudan
elde edilen veriler yazilm kullanilarak analiz edilir. Boylelikle sporcunun
performansini optimize etmesine ve daha iyi strateji olugturmasina yardimei
olur.
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Bolim 6

Sporda Performans Artirma Teknolojileri

Betiil Karabudak!

Sporcu performansi, sporcu veya takimin belirli bir spor dalinda
gosterdigi bagar1 diizeyini ifade eder. Spor performansini etkileyen pek gok
faktor vardir. Igsel ve digsal faktorler olarak iki kisma ayrilsa bile bunlarin
kategorize edilmesi farklilik gosterebilir. Spor performansini etkileyen bazi
taktorler; fizyolojik, psikolojik, teknik, taktik ve gevresel faktorler olarak
gosterilebilir.

* Fizyolojik faktorler, sporcunun viicut yapisi, kas kuvveti, dayaniklilik,
hiz, esneklik, koordinasyon ve denge gibi 6zelliklerini kapsar.

* Dsikolojik faktorler, sporcunun motivasyonu, 6zgiiveni, stres yonetimi,
konsantrasyonu ve duygusal kontrolii gibi unsurlart igerir.

* Teknik faktorler, sporcunun spor dalinin gerektirdigi becerileri ne
kadar iy1 6grendigi ve uyguladigy ile ilgilidir.

* Taktik faktorler, sporcunun rakibini analiz etme, strateji belirleme ve
uyum saglama gibi yeteneklerini gosterir.

* Cevresel faktorler ise sporcunun performansini olumlu veya olumsuz
yonde etkileyebilecek dig kogullari tanimlar. Bunlar arasinda hava
durumu, saha zemini, seyirci destegi veya baskisi, hakem kararlar1 ve
kurallar gibi etmenler sayilabilir.

Spor performansini artirmak igin bu faktorlerin dikkate alinmasi ve uygun
sekilde gelistirilmesi 6nemlidir. Bu nedenle, sporcu performansini 6lgmek ve
geligtirmek i¢in ¢ok yonlii bir yaklagim gerekir.

Spor veya yarigma anindaki performans, kritik bir 6neme sahiptir. Bu
noktada teknolojik cihazlar ve aletler devreye girer. Bu teknolojiler, sporcularin

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Ttirkiye. ORCID: 0000-0002-8266-4737
E-posta: betulkarabudak@karabuk.edu.tr
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tiziksel yeteneklerini optimize etmelerine, sakatliklardan korunmalarina ve
antrenman verimliligini artirmalarina yardimei olmaktadir.

GIYILEBILIR TEKNOLOJILER

Giyilebilir teknoloji, kullanicinin giyebildigi, giysilere entegre edilebilen,
viicuda takilabilen veya hatta cilde yerlestirilebilen bir elektronik cihaz
kategorisini ifade eder. Spor alaninda kullanilan giyilebilir teknolojilere akall
saatler ve fitness izleme cihazlar, giyilebilir nabiz 6lgiim cihazlar1 ve GPS
izleme cihazlarini 6rnek verilebilir.

VERI ANALIZI VE PERFORMANS IZLEME

Geligtirilen yazilimlar ile spor verileri analiz edilir. Sporcularin
antrenmanlar1 ve yarigmalar1 kaydedilir. Video analizi ile, sporcularin giigli
yonlerini bulmalarina, taktik gelistirmelerine, zayif yonlerini tespit ederek
gelistirmelerine olanak saglar. Rakip analizi yapilarak strateji gelistirilmesine
katki saglar. Hareket takibi sistemleri ile sporculara hizli geri bildirim saglanur.
Sporcular, antrenmanlarin hemen ardindan hareketlerini izleyerek hatalarin
diizeltebilirler.

Kalp atis hiz1 izleme ve oksijen seviyelerini takip eden cihazlardan elde
veriler ile sporcunun genel saglik durumu takip edilir.

ANTRENMAN YARDIMI

Sanal gergeklik (VR), kullaniciyr gergek diinyanin digina alarak sanal bir
ortamin i¢ine gotiiren bir teknolojidir. Artirilmig Gergeklik (AR), gergek
diinyanin {izerine sanal Ogelerin eklenmesi veya gergek diinya ile sanal
diinyanin birlestirilmesi anlamina gelir.

Sanal gerceklik ve artirilmig gerceklik teknolojileri, sporcularin antrenman
yapma ve becerilerini gelistirme bigimlerini kokten degistirmisgtir. VR,
sporcularin farkli ortamlarda antrenman yapmalarina olanak tanirken, AR,
gergek diinya etrafinda ek bilgiler ve istatistikler saglayarak yarigma anindaki
karar verme siireglerini geligtirir. Ek olarak hareket yakalama teknolojisi ile
vapay zeka destekli antrenmanlarda yapilabilmektedir. Sesli asistanlar ve
akallr ayakkabilar da 6rnek verilebilir.

YARALANMA ONLEME VE REHABILITASYON

Sporcularin fiziksel saghgi, teknoloji sayesinde daha iyi korunmaktadir.
Tibbi goriintiileme, sakatlik tespiti ve rehabilitasyon alanlarinda teknoloji
biyiik bir etki yaratmigtir. Rontgen, MRI ve diger tibbi goriintiileme
teknolojileri, spor yaralanmalarini daha hizli ve dogru bir gekilde teghis
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etmeye yardimci olur. Buna ek olarak fizyoterapi ve rehabilitasyon igin mobil
uygulamalar profesyonel sporcular ve spor meraklilar1 igin hayati bir rol
oynar. Kullanicilarina dogru egzersiz teknikleri ile yaralanma riskini azaltir.
Egzersiz izleme ve performans degerlendirmesi yapar. Kigisellestirilmis
antrenman programlari ile sporcu ihtiyaglarina ve hedeflerini baz alarak
program olusturur. Ayrica, 3 Boyutlu yazicilar kullanilarak sporcular igin
ozel spor ayakkabilar1 ve ekipmanlart da bulunmaktadir.

BESLENME VE HIDRASYON YARDIMCILARI

Sporcular igin beslenmede 6nem arz etmektedir ve bu alanda da kullanilan
teknolojiler bulunmaktadir. Tlk olarak Aksllz Siseler sporcunun aldigi sivi
alimint izlemek igin kullanilir. Sige tizerindeki bulunan sensor, igilen sivi
miktarini Olger ve bir akilli telefon uygulamasina senkronize olarak galgir.
Ikinci olarak Beslenme Tokip Uygulamalars, sporcunun yedigi yemekleri
ve igtikleri stvilar1 kaydetmesine olanak saglar. Buna ek olarak Besin Igerisi
Analiz Cibazlar: bulunmaktadir ve yemeklerin besin igerigi analiz eder.
Bu teknolojiler, sporcularin beslenme aligkanliklarini ve hidrasyonlarini
izlemelerine yardimc olur.

KARAR DESTEK TEKNOLOJILERI

Profesyonel sporda karar vermede teknoloji kullanilmaktadir. Gol veya
kale ¢izgisi teknolojisi topun tamaminin kale ¢izgisini gecip ge¢medigini
belirlemek igin kullanilir. Bu teknoloji, optik ve diger sensorler araciligryla
topun nereden gegtigini izler ve karar noktasinda hakeme yardimci olur. Bu
noktada en yaygin kullanilan teknolojilerden biri “VAR” (Video Yardumncs
Hakem) sistemidir. Boylelikle mag sirasinda olaylarin tekrar izlenerek
degerlendirmesine olanak saglar.

Bazi spor tiirleri igin teknolojinin kullanim alanlar1 agagida belirtilmigtir:

* Cimnastik: Yapay zeka ile degerlendirme sistemi, hakemlerin
kararlarin1 daha dogru ve adil yapmak i¢in kullanilmaktadur.

* Futbol: Sahin gozii sitemi, topun ¢izgiyi gecip gegmedigini belirlemek
i¢in kullanilmaktadir. Kararsiz kalinan durumlarda veya incelenmesi
onerilen pozisyonlarda VAR teknolojisin kullanilmaktadir. Giyilebilir
teknolojiler, futbolcularin performansini izlemek ve analiz etmek igin
kullanilmaktadr.

* Tenis: Sahin gozii sistemi, topun gizgiye degip degmedigini belirlemek
igin kullaniimaktadir. Nano-teknoloji ile iiretilen raketler, daha hafif ve

dayanikli olmaktadir.
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* Okguluk: Karbon nanotiip igeren regineler, daha giiglii oklar iiretmek
i¢in kullanilmaktadir.

e Paralimpik Oyunlari: Kosu bacaklari, yliz koruyuculari, tekerlekli
sandalyeler gibi teknolojik  ekipmanlar, engelli sporcularin
performansini artirmak igin kullanilmaktadur.

e Yiizme: Giyilebilir teknolojiler, yiiziiciilerin nabiz, solunum ve
kalori gibi verilerini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Nano-teknoloji
ile tretilen mayolar, suyu itme ve kaldirma kuvvetini artirmak igin
kullanilmaktadr.

Sporcularin  performanslarini izlemek, analiz etmek, gelistirmek ve
sakatliklardan korunmak i¢in bahsedildigi gibi bir dizi yiiksek teknolojik
aletten yararlanmaktadir. Gelecekte teknoloji, spor alaninda daha fazla
inovasyon igermesinin yani sira sporcularin daha giiglii, daha hizli ve daha
saghkli olmalarina da yardimcr olacaktir. Sporcu performansini artiran
teknolojiler, sporun geleceginde daha da 6nemli bir rol oynayacak gibi
goriinmektedir.
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Bolum 7

Sporcularda Ilk Yardim Uygulamalari

Hatice Kiibra Ko¢ Topcuoglu'

ILK YARDIM NEDIR?

“Herhangi bir kaza veya hayati tehlikeye diigiiren bir durumda,
saghk ekiplerince yardim saglanincaya kadar, durumun kotiiye gitmesini
onleyebilmek amact ile olay yerinde, tibbi arag gere¢ aranmaksizin mevcut arag
ve gereglerle yapilan ilagsiz uygulamalardir.” geklinde tanimlayabilecegimiz
ilk yardim bilingli ve dogru sekilde uygulandiginda hayat kurtarict
olabilmektedir.

Insanlar, yasamlar1 boyunca ilk yardim uygulamasi gerektirecek bir¢ok
durumla kargilagmaktadirlar. Teknolojik gelismeler ile, insan sagligr ve
saghgin korunmasinin 6nemi giderek artarken; bir yandan da bu gelismeler
tehditleri, tehditler de ilk yardim ihtiyact doguran olgularin sikligini
artirmaktadir.

Tlk yardim gerektiren vakalarin biiyiik cogunlugunda bazi hastaliklar ve
kaza olgular1yer almakla birlikte insan yagamini tehdit eden saglik sorunlarinin
baginda diinyada oldugu gibi iilkemizde de kardiyak rahatsizliklar ilk sirada
yer almaktadir.

Sakatlik olusumuna sebep olan olgularin baginda ise trafik kazalari yer
almaktadir. Ancak spor yaralanmalar1 ve yaralanmalarla birlikte uygulanacak
olan ilk yardim uygulamalar1 da sakatlik olusumunun 6niine gegilmesi ve
sportif faaliyetlere devamliligin saglanmasi agisindan biiyiik 6nem arz
etmektedir.

ILK YARDIMCI KIMDIR?

Ilk yardim uygulamalarinin amaglar1 dogrultusunda, hasta/yaraliya
medikal arag-gere¢ aranmaksizin eldeki imkanlar1 ve ekipmanlari kullanarak,

1 Ogr. Gor., Karabiik Universitesi, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Diggilik Hizmetleri
Boliimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0002-7214-5407
E-posta: h.kubrakoctopcuoglu@karabuk.edu.tr
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saghk profesyonelleri olay yerine ulagincaya kadar, ila¢ kullanmadan
uygulamalar1 yapan, konuyla ilgili temel egitim almig; egitim sonrasinda
uygulamali ve teorik sinavdan bagarili olup sertifikasini almig kisilerdir.

Ik yardimcinin en temel amaci hayat kurtarmaktir. Bunun yaninda
durumun daha koétiiye gitmesini 6nlemek; daha fazla yaralanmayi engellemek
ve her durumda kazazedenin iyilesmesini tegvik etmektir.

Tlk yardimci; ilk yardim uygulamalarinda gerekli bilgi donamimina sahip
olmaly, ilk yardim gerektiren olguyu iyi tespit etmeli, hizl ve etkin bir gekilde
hasta/yaralinin ve olay yerinin degerlendirilmesini yapabilmelidir.

Olay yeri degerlendirmesi sonrasinda; kendisi ve yaralinin giivenliginin
saglandigindan emin olup yetki ve sorumluluklari ¢ergevesinde gerekenlerini,
dogru bir sekilde uygulayabilmelidir. Bu uygulamalar; hasta/yaraliya gereken
miidahalenin yapilmasini, ilgili acil bakimin saglanmasini, ayrica gecikmeden
acil saglik hizmetlerinin aktivasyonun gergeklestirmesini igermektedir.

SPOR VE ILK YARDIM

Son yillarda spor yapanlarin sayisinin eskiye oranla artiy gostermesi; spor
yaralanmalarinda da daha fazla artiy yaganmasina sebep olmaktadir ve bu
artig spor yaralanmalarinda ilk yardimin 6nemini gozler oniine sermektedir.

Spor vyaparken meydana gelen yaralanmalarin biiyiik ¢ogunlugu
hafit’ yaralanmalar geklinde olurken; daha ciddi hatta oliimle sonuglanan
yaralanmalar da meydana gelebilmektedir ve bu noktada zamaninda ve etkin
yapilan bir ilk yardim uygulamasi hayat kurtarici olmaktadir.

Sahada etkin ve dogru bir gekilde yapilan ilk yardim uygulamalari;
sporcularda meydana gelebilecek kalici sakatlanmalarin da 6niine ge¢gmektedir.

Sporcu yaralanmalarina bakildiginda yaralanma ya da kaza; ilgilenilen
spor dalina gore degisiklik gostermekte ve bu nedenle spor yaralanmalarinda
uygulanan miidahalelerde de degisiklikler s6z konusu olmaktadir.

* Kas yirtiginda; mevcut hareket durdurulup zorlayict masaj ve
hareketlerden kaginilarak saglik kurulusuna gidilene kadarki siiregte
soguk uygulamasi ve bandaj ya da destekleyici atel uygulamas:
yapilabilir.

e Kanama durumunda; kanamay:r azaltmak i¢in bandaj uygulanmasi
yapilabilir.

e Darbelerde yapilan soguk uygulama; spor yaralanmalarinda akut
sathada uygulanan yontemlerden bir tanesidir ve hem kanama kontrolii
igin hem de iltihabi durumun kontrol altina alinmast amaciyla yapilr.
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* Burun kanamalari; sportif faaliyetler esnasinda sik karsilagilan bir
yaralanma durumudur ve bu durumda burun kanatlari bag hafif¢e 6ne
egilerek sikilir ve 5 dakika siireyle bu igleme devam edilip kanama
kontrolii yapilir.

* Daha ciddi, ileri diizey yaralanmalarda ise ilk yardim ABC’sine uygun
olarak kontroller yapilip gerekli durumlarda temel yagam destegine
gegilecektir.

ILK YARDIMIN TEMEL UYGULAMALARI

Tk yardim uygulamalart belirli algoritmalar gergevesinde zamana karsi
yapilan miidahaleler zinciridir. Kisa zamanda dogru ve etkin yapilan
miidahaleler vakalardaki sag kalimi1 artirmaktadir.

Tlk yardimin temel uygulamalari koruma, bildirme ve kurtarmadan iig
temel unsurdan olugmaktadir.

Koruma: Olay yerinde gerekli degerlendirmelerin yapilip, tehlikelerin
belirlenip giivenli bir ortamin olusturulmasidir. Ilk yardimer igin “koruma”
olmazsa olmaz bir unsurdur. Ortam giivenligi saglanmadan ilk yardim
uygulamalarina baglanilmasi biiyiik risk olusturmaktadir. Bu nedenle gerekli
giivenlik saglanmadan aktif miidahaleden kaginilmahdir. Olay yeri giivenligi
saglanamamasi durumda yarali giivenli bolgeye taginmalidir. Tagima iglemi
temel uygulamadaki uygun yontemlerle gergeklestirilmelidir. Giivenligi
tehdit eden durumlara; kaygan zeminler, 1slak veya kirli alanlar, aktif sebeke
elektrik akiminin bulundugu yerler, nesnelerin diigme ihtimalinin oldugu
sahalar ve aktif yanan cisimlerin oldugu bolgeler gibi 6rnekler verilebilir.

Bildirme: Acil saglik hizmeti sunumu gerektiren durumlarda olayin bir
iletisim arac1 ve gevredeki kigilerin yardimiyla 112 Acil Cagri Merkezine
bildirilmesidir. Dogru ve etkin bilgi akisi yaralilarda sag kalim oranini
artirmak adina ¢ok 6nemlidir.

Kurtarma: Olay yerinde kazazedeye gerekli ilk yardim uygulamalarin;
hizli, dogru ve etkin bir bigimde uygulanmasidir. Kurtarma esnasinda ilk
yardimcinin zamani etkin kullanmasi 6nem arz etmektedir. Resiisitasyon
oliimle yagam arasindaki ince bir gizgiyi temsil eder. Restisitasyon dogru ve
etkin yapilmasi uygulayan ilk yardimicin bu konudaki tecriibe ve donanimi
vakalardaki sag kalim oranini artirmaktadir.

e Tlk Yardimin ABC’si

Airway (Havayolu), Breathing (Solunum) ve Circulation (Dolagim)’t
temsil etmekte ve A, hasta/yaralinin havayolu agikhiginin kontrol
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edilmesi ve saglanmasini; B, solunumun degerlendirilmesini; C
ise nabiz kontroliiniin yapilmasini ifade etmektedir. Eger hasta/
yaralida biling kapali ve nefes almiyorsa temel yagam destegi (Sekil 1)
uygulamasina gegilir.

e Temel Yagam Destegi

Hayat kurtarmak amaciyla hava yolunu agmak; sonrasinda kalbi
durmug kigiye suni solunum ile akcigerlerine oksijen gitmesini
saglamak, dig kalp masaji ile de kalpten kan pompalanmasini saglayarak
dokulara yeterli diizeyde kan gitmesini saglamak lizere yapilan ilagsiz
miidahalelerdir.
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ADIM ADIM ResuscTAToN
TEMEL YASAM DESTEGI

SIRALAMA/EYLEM TEKNIK TANIM

GUVENLIK

YANIT
Yanits kontrol edin

, Sizin, kazazedenin ve kurtancilanin glivende
oldugununa emin olun

» Kazazedeyinazikce omuzlarindan sallayin ve yilksek
sesle "lyi misiniz" diye sorun

®

HAVAYOLU

Havayolunu agin * Eger yanit yoksa, kazazedeyi sirtiisti déndirin

Alnini elinizle, parmaklarininzla gene noktasinin
altindan havayolunu agmak igin kaldirarak nazikge
kazazedenin bagiri arkaya egin

SOLUNUM

- - '+ P
Solunuoyicin Balk; die ve lssak Solunumu degerlendirmek igin 1osnden fazla

olmayacak sekilde bak dinle ve hisset
» Zorlukla, yetersiz, yavas soluyan yada giriitili ig
geken kisiler normal solumamaktadir

i
i
'
i
i
i
]
i
@1% :
SOLUNUM YOK YADA i . Solunum yoksa yada anormalse, bir kisiden acil yanit
ANORMAL SOLUNUM F | sistemini aramasini isteyin yada siz arayin
]
]
'
'
'
'
i
]
i
i
'
i
i
'
i
'
|

Acil Yanit Sistemini aktive et 2
* Mimb k lenn y fa kalin
. Gorevli ile konug CPRa bagyabilmek igin
telefonunun hoparlor yada "hands-free" ozelligini
aktive edin

Mimbkinse bir kisiyi OED alip getirmesi igin génderin

OED EDININ
DED getirmesi igin birini génderin o

AED

Tek kigiyseniz, k deyi birakmayin, CPRa baslay

* Kazazedenin yanina diz ¢ékin

o Bir elinizin topug ke lenin gbgsiniin
merkezine-Sternumun alt yarisi- yerlestirin
Diger elinizin topug elinizin Ustine yerlestirin ve

DOLASIM
Gogiis basilanna baglayin

parmaklaninz kilitleyin
Kollarimz: dik tutun

» Kazazedenin gogsiine dik olarak durun ve gégis en az
sem (6emden fazla degil) ¢dkecek sekilde basin

her kompresyon sonrasi, elinizi gogusten
ayirmayacak sekilde gogusteki tim basinci serbest
birakin

« 100-120/dk oraninda tekrarlayin

[/
Se==

Sekil 1-a: Temel Yasam Destegi (ERC,2021).
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ADIM ADIM (@) isrésinon

GUIDELINES

TEMEL YASAM DESTEGI

SIRALAMA/EYLEM TEKNIK TANIMLAMALAR

KURTARICI SOLUNUMLA GOGUS * Egitimli iseniz, 30 basidan sonra, bag geri gene yukar
BASILARINI BIRLESTIRIN manevrasi ile havayolunu tekrar agin
Alindaki elinizin basparmak ve isaret parmagini

kullanarak burnun yumusak kisimlanindan sikistirarak
burnu kapatin

Kazazedenin geneyi yukarida tutarak agzinin
agllmasina izin verin

Normal bir soluk alin ve dudaklarinizi kazaazedenin
agzinin gevresine yerlestirin, havanin ka(;rnachﬁml:lanl
emin olun

GBGsin kalkmasini izleyerek agiz igine normalde 1
saniye alacak sekilde soluk verin. Bu etkili bir
kurtarma solugudur,

Bas geride gene yukanda kalacak sekilde, agzinizi
kazazededen uzaklagtinin ve gbgsiin inerek havanin
gikigini izleyin

Tekrar bir soluk alin ve toplamm z kurtaric solugun

tamamalamak igin kazazedenin agzina soluk verin.

Soluklarin biri yada ikisi de etkili olmasa bile 2 soluk

» verirken basiyi 10 saniyeden fazla geciktirmeyin
Geciktirmeden ellerinizi sternum Uzerinde tekrar
dodru pozisyona getirin ve bir sonraki 30 basiy

, yapin

Gigis basilar ve kurtanic seluklara 30:2 oraminda
devam edin

gl ="

SADECE BASI ILE KPR Eger egitimli degilseniz yada kurtarici soluk
veremiyorsaniz, sadece basi lle KPR
yapin{Kesintisiz 100-120/dakika oraninda basi)

OED VARINCA
OED'yi agin ve elektrod
padlerini yerlestirin

OED vardifinda cihaz agin ve elektrod padlerini
kazazedenin agik gogsine yerlestirin

Birden fazla kurtanici varsa, elektrod padleri
yerlestirirlirken KPR devam etmelidir.

GORSEL/SESLI » OED tarafindan verilen sesli ve gorsel talimatlan
TALIMATLARI uygulayin.
UYGULAYIN « Sok oneriliyorsa, kazazedeye siz yada digerlerinin

temas etmedidinden emin olun

* Talimat verildiginde sok butonuna basin
* OED tarafindan stylendigi sekilde derhal KPR'ye
devam edin

Sekil 1-b: Temel Yasam Desteji (ERC,2021).
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ADIM ADIM @ Resusciarion
TEMEL YASAM DESTEGI GUIDELINES

2l

SIRALAMA/EYLEM TEKNIK TANIMLAMA

EGER SOK ONERILMIYORSA,

KPR'ye devam edin

* Eger sok dnerilmiyorsa, derhal yada OED'nin
yonlendirdigi sekilde KPR'ye devam edin

ORTAMDA OED YOKSA,

KPR'ye devam edin * Eder OED yoksa, yada birinin getirmesini

bekliyorsaniz, KPR'ye devam edin

* Asadidaki durumiar olmadikca resiisitasyona ara
vermeyin:
-Bir sadlik personeli durmamizi soylemedikge yada
-Kazazede tamamen ayada kalkmadikca, hareket
etmedikge, gbzlerini agmadikca veya normal bir
sekilde nefes almadikga yada
-Siz yorulmadikca

3 Tek bagina KPR ile kalbin yeniden cahstinimasi nadirdir
Kazazaede tekrar iyilestigine kesin emin olana dek
KPR'yi sOrddriin,

, Kazazedenn iyilestigine ydnelik bulgular
-Uyanma
-Hareket etme
-Gozlerini agma
Normal nefes alma

CEVAPSIZ FAKAT NORMAL SOLUYORSA
lyilesme pozisyonuna alin

* Kazazedenin normal soludugundan kesinlikle
emiseniz fakat halen cevapsizsa, derlenme
pozisyonuna alin ve ILKYARDIM BOLUMUNE bakin

» Kazazedenin solunumun kaybolmasi yada anormal
solunum ile cevapsiz hale gelmesine kargin KPR'ye
derhal baglamak igin hazirlikl olun

Sekil 1-c: Temel Yasam Destegi (ERC,2021).

Sonug olarak etkin ve dogru yapilan ilk yardim uygulamalar1 kazazede
veya yaralida sag kalimin oranlarini artirdigr gibi iyilesmenin kolaylagmasina
ve olugabilecek geriye doniigsiiz hasarlarin azalmasim saglamaktadir. Bu
nedenledir ki diinyada ve {ilkemizde ilk yardimin 6nemi her gegen giin daha
da fark edilmektedir. Ancak; toplumdaki ilk yardim bilinci ve egitimli birey
sayisinin artmasina kargin bilingli uygulama gergeklestirme orani ne yazik ki
azdir. Bu nedenle ilk yardim uygulamalarinda bilinci olugturmak igin uzman
kurum ve egitmenler tarafindan periyodik egitimler yapilmali ve farkindalik
kampanyalar1 gergeklestirmelidir.
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Sporcularda Dental Travma ve Onlenmesi

Hatice Kiibra Ko¢ Topcuoglu'

Diinyada ve Tiirkiye’de sportif faaliyetlerin popiilerliginin giin gegtik¢e
artmasi beraberinde spor yaralanmalarini da getirmektedir. Dental travmalar
ve yaralanmalar da bu sportif faaliyetler esnasinda meydana gelen ve kigide
estetik, fonksiyonel ve psikolojik sorunlar olugturabilmesi agisindan 6nem
arz eden bir durum olarak kargimiza gikmaktadir. Ozellikle basketbol, giires,
boks gibi kontakt sporlar1 dental travma ve orafasiyal yaralanmalar agisindan
daha da biiyiik risk i¢ermektedir.

Travmatik dental yaralanmalar igin kiigiik yaglarda diisme sebep
gosterilirken, ilerleyen yaglarda trafik kazalari, siddet, bisiklet kazalar1 ve spor
yaralanmalar sebep olarak gosterilmektedir.

Yiiz bolgesi, sporcular i¢in en korunaksiz viicut bolmelerinden biri
oldugundan dolay1 spor kazalarinda yiiz bolgesi fazlaca etkilenmektedir. Bu
bolgede plastik ve beyin cerrahisini ilgilendiren ciddi yaralanmalar (Sekil
1) olabilecegi gibi dis hekimlerini ilgilendiren nispeten daha basit dental
yaralanmalar da izlenmektedir ($ekil 2).

Sekil 1: Cene yiiz bolgesini iceren kuwrik.

1 Ogr. Gor., Karabiik Universitesi, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Diggilik Hizmetleri
Boliimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0002-7214-5407
E-posta: h.kubrakoctopcuoglu@karabuk.edu.tr
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Sekil 2: Dental kurik.

Yiiz bolgesinde meydana gelen yaralanmalari temel olarak; yumugak doku
zedelenmeleri ve diglerde intriizyon (disin igeri gomiilmesi) ve aviilsiyon
(disin yerinden ¢ikmast) olugtururken; daha az siklikla da olsa ciddi sonuglar
doguran yiiz kemiklerinde kiriklar da izlenebilmektedir; ki bu tarz meydana
gelen kiriklar artmig kafa igi basinca ve deformasyona bagli boyun ve beyin
yaralanmalarinin olugmasina sebebiyet verebilmektedir.

Cene vyiiz bolgesine gelen travmalarda yumugak doku ve kemikte
meydana gelen yaralanmalar diginda en gok iist orta keser disler etkilenmekte
ve bu diglerde kiriklar, avulsiyonlar ve intriizyonlar siklikla izlenmektedir.
Bu noktada 6nemli olan ve prognozu etkileyen en 6nemli husus ne kadar
stirede ve ne sekilde miidahale edildigidir. Genellikle yaralanma ¢ok ciddi
olmadiginda ilk planda bir saglik kurulusuna bagvurulmamakta ve ilk
miidahale bireysel ¢abalarla yapilmaktadir. Sonrasinda bir hekime miiracat
edilmektedir. Intriizyon, ekstriizyon ve aviilsiyon vakalarinda ise hekime
ulagma daha hizli olmaktadir.

Dental travmalarda meydana gelen kirik vakalarinda; endodontik
ve restoratif tedavi prosediirleri uygulanirken, konumu degismis olan
(intriizyon, ekstriizyon, aviilsiyon) vakalarinda ortodontik prosediirlerden
de destek alinmasi gerekebilir. Ancak burada 6nemli olan hususlardan bir
tanesi kirillan dig pargasinin veya aviilse olmug digin dogru sekilde hekime
ulagtirilmasidir. Aviilsiyon vakalarinda oncelikli olan digin serum ya da
su ile yikanarak soketine; yani alveol kemik igerisindeki bogluguna geri
yerlestirilmesi ve temiz bir gazl bez isirtilarak hekime gidene kadar digin
yerinde durmasinin saglanmasidir. Bu yontem uygulanamiyorsa da yerinden
¢ikan digin siitte bekletilerek gotiiriilmesi en yaygin onerilen bekletilme sekli
olarak kargimiza ¢itkmakta ve prognozu olumlu olarak etkilemektedir.
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Sportif faaliyetler sirasinda meydana gelecek yaralanmalari azaltmanin
en birincil yolu; gelen kuvvetin en aza indirgenmesidir. Bu amagla, kisiye
ozel olarak yapilmig agiz koruyucular1 kullandirilabilir (Sekil 3). Bu sayede
orofasiyal bolgeye ve diglere gelen kuvvetin bir kismi absorbe edilerek; kalan
kuvvet diger bolgelere dagitilacaktir. Bu sayede dil, dudak ve yanak gibi
yumusak dokular korunmug olup; olas1 gene kiriklar1 ve beyin sarsintilarinin
da 6niine gegilmis olacaktir.

AGIZ KORUYUCULAR (DISLIKLER)

Yapilan ¢aligmalarda agiz koruyucularin kullanimiyla birlikte 6zellikle
kontakt sporlarda dental travmalarin %90’a varan oranlarda azaldig tespit
edilmig ve agiz koruyucu kullanimimnin 6nemi bir kez daha gozler Oniine
serilmistir.

Gl & & &
&4 L LG
& & & & & ©

Sekil 3: Agiz kovuyucu ornekleri.

Agiz koruyucular; standart (stock), 1sit-isir (boil-bite) ve model
tizerinde hazirlanan koruyucular (custommade) olmak iizere 3 sekilde
siniflandirilmaktadir.

* Standart (Stock) Koruyucular: Bu tip koruyucular gesitli boyut ve
renklerde hazirlanmug olup, genellikle spor tiriinleri satan magazalarda
satilirlar. Bu koruyucular bireye 6zel olarak yapilmadiklarindan dolay:
her agza tam uyum gostermemekte ve koruyuculuklari da diigiik
olmaktadir.

* Isit-Isir (Boil-Bite) Koruyucular: Bu koruyucular termoplastik
bir materyal olan EVAdan hazirlanmakta ve sicak suda isitilip
yumusatildiktan sonra agza uygulanip; parmak ve 1sirma basist ile
uyumlandirilmaktadir. Ancak zamanla uyum ve adaptasyonunda
bozulmalar izlenebilir.
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¢ Model Uzerinde Hazirlanan Koruyucular (Custommade): Bu
koruyucular; kiginin agiz olgiisiiniin hekim tarafindan alinmasindan
sonra laboratuvarda hazirlanmaktadir. Adaptasyonunun diger tiplere
gore iyl olmasi, kullanim rahathigr ve koruyucu ozelliginin yiiksek
olmasi custommade koruyucularin avantajlar: olarak sayilabilir.

Dental travmalar agisindan  koruyucu oOzellikleri vurgulanan a8z
koruyucularin, kokusuz, rahat, esnek, yirtilmaya direngli, tatsi1z, doku uyumlu,
tretimi kolay ve ucuz olmasi gerekmektedir. Ancak yeterli retansiyonun
saglanabilmesi amaciyla siirlart uzatlan agiz koruyuculari, sporcularin
ag1z mukozalarin rahatsiz etmekte ve sporcular tarafindan kullaniminin
reddedilmesine neden olmaktadir. Custommade koruyucular gerek
adaptasyon gerek de rahatlik anlaminda daha tistiin sonuglar vermektedir ve
sporcular taratindan daha tolere edilebilir olmaktadr.

Giiniimiizde gelisen teknoloji ile agiz koruyucular da geligtirilmektedir
ancak burada Onemli olan husus agiz koruyucu kullanimi noktasinda
hassasiyetin arttirilmasti, olasi bir yaralanma durumunda da acil miidahaleler
hakkinda gerekli bilgilendirilmelerin yapilmasidir. Bu sayede olusabilecek
hasarlar minimalize edilebilecek, gerekli tedavi prosediirleri hakkinda
sporcular bilgi sahibi olacaktir.
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Kemiklere Genel Bir Bakis

Mensure Sahin'

Hareket sistemi kemikler, eklemler ve kaslar olmak tizere ii¢ boliimden

olugmaktadir. Kemikle ve eklemler hareket sisteminin pasif elemanlar1 iken

kaslar hareket sistemin aktif elemanlaridir.

KEMIKLER (SYSTEMA SKELETALE)

Kemikler incelendiginde 2 ¢esit dokudan olustugu gortilmektedir. Bunlar;

sert kemik dokusu (pars kompakt) ve siingerimsi (pars spongioz)’dur.
Kemiklerin eklem ytizeyleri diginda kalan boliimlerini 6rten zara periosteum
denir. Yetiskin bir insan viicudunda toplam 206 adet kemik bulunur.

Kemikler gekillerine gore 5 grupta incelenmektir. Bunlar:
1) Uzun kemikler (6rn: femur)

2) Kisa kemikler (6rn: carpal kemikler)

3) Yasst kemikler (6rn: sternum)

4) Diizensiz kemikler (6rn: vertebralar)

5) Sesamoid kemikler’dir. (6rn: patella)

Iskelet sisteminin gorevleri:

1) Viicudun dik durmasini saglar.

2) Kaslara yapigma noktasi olugturur.

3) Hayati organlari korur.
)

4) Cavum ossis adi verilen kemik bogluguna yerlesik olarak bulunan
kemik iligi kan hiicresi tiretimi saglar.

1

Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0001-9636-413X
E-posta: mensuresahin@karabuk.edu.tr
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APPENDIKULER ISKELET (SKELETON
APPENDICULARE)

Appendiculer iskelet {ist ve alt ekstremite kemiklerini igerir. Ust ve alt
ckstremitede toplam 60 adet kemik bulunur.

UST EKSTREMITE KEMIKLERI (OSSA MEMBRI
SUPERIORES)

Ust ckstremite kemikleri omuz kavsak kemikleri ve serbest iist taraf
kemikleri olmak tizere 2 boliimde incelenir. Clavicula ve scapula omuz
kavsagini olusturken; humerus, radius, ulna ve el kemikleri serbest iist taraf
kemiklerini olugturmaktadir.

SCAPULA:

Scapula yass1 kemik grubuna dahil edilen bir kemiktir. Gogiis kafesinin
posterior yiiziine yaslanmugtir. Scapula’nin 2 yiizii, 3 kenar1 ve 3 kogesi
bulunmaktadir. Scapula’nin arka yiiziinde spina scapulae ad1 verilen yatay bir
seyir gosteren ¢ikinti bulunmaktadir. Spina scapula kemigin arka yiiziinii 2
cukurcugaayrir. Spinascapulae’ninizerinde kalan boliim fossa supraspinata,
altinda kalan boliim fossa infraspinata olarak isimlendirilmektedir. Spina
scapula’min genisgleyerek sonlanir ve bu genisleme noktasina acromion
denir. Scapula’nin anterior yiiziinde bulunan gukur ise fossa subscapularis
olarak isimlendirilmektedir. Scapula’nin lateral kogesinde caput humeri’nin
oturdugu cavitas glenoidalis isimli eklem yiizii bulunmaktadr.

CLAVICULA:

Scapula’nin  acromion’u ile sternum arasinda uzanan 15-17 cm
uzunlugunda gekil olarak S harfine benzeyen bir kemiktir. Acromion ile
eklem yapig1 ucuna extremitas acromialis; sternum ile eklem yaptig1 yliziine
extremitas sternalis denir. Kemiklesmeye en erken baglayan ve kemiklesme
stireci en son tamamlanan kemiktir.

HUMERUS:

Kol bolgesinde tek olarak bulunan kemiktir. Kemigin extremitas
proximalis ve extremitas distalis olmak iizere 2 ucu vardir. Collum
anatomicum ve collum chirurgicum olarak isimlendirilen 2 boynu
bulunur ve kemigin govdesi corpus humeri olarak isimlendirilir. Extremitas
proximalis’te caput humeri isimli yapt bulunmaktadir. Caput humeri
scapula’min cavitas glenoidalisi ile eklem yapar. Collum chirurgicum;
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kemigin en zayif noktasidir. Extremitas distalis’te ulna ile eklem yapan boliim
trochlea humeri ve radius ile eklem yapan capitulum humeri bulunur.

ULNA:

On kolun medial tarafinda bulunan kemiktir. Ust ucunda bulunan
cikintiya olecranon adi verilir. Alt ucunda ise caput ulnae ve processus
styloideus ulnae bulunur.

RADIUS:

On kolun lateraline yerlesmistir. Ust ucunda caput radii ve collum radii
bulunur. Kemigin corpus radii isimli gévdesi vardir. Alt ucunda processus
styloideus ad1 verilen ¢ikinti mevcuttur. Radius el bilegi kemikleri ile eklem

yapar.

EL KEMIKLERI:

Toplam 27 adet kemigin bir araya gelmesi ile el iskeleti olugmaktadir.
27 kemgin 8’1 el bilegi kemigi, 5 el tarak kemigi ve 14’1 ise el parmak
kemigidir.

ALT EXTREMITE KEMIKLERI (OSSA MEMBRI

INFERIORES)

Pelvis iskeleti ve serbest alt extremite kemikleri olmak tizere 2 bolimde
incelenir.

PELVIS ISKELETTI:

Pelvis 4 adet kemigin bir araya gelmesi ile olugur. Bu kemikler; os coxae,
0s sacrum ve 0s coccygeus’tur.

FEMUR:

Iskelette bulunan en uzun ve en kalin kemiktir. Uyluk bolgesine
yerlesmistir. Kemigin {ist ucunda caput femoris adi verilen yap1 bulunur.
Caput femoris os coxae’da bulunan acetabulum ile eklem yapar. Femur’in
govdesi ile caput femoris arasinda baglanti saglayan boliime collum femoris
denir. Femur’un alt ucunda condylus medialis ve condylus lateralis olarak
isimlendirilen yapilar bulunmaktadir.

PATELLA:

Viicudun en biiyiik sesamoid kemigidir. Patella M. quadriceps femoris’in
tendonu i¢ine yerlesmis olarak bulunur.
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TIBIA:

Bacagin medialinde bulunan kemiktir. Viicut agirhgint tagir. Yukar: da
femur ile agagida ise ayak bilegi kemigi olan os talus ile eklem yapar.

FIBULA:

Bacagin lateralinde bulunan kemiktir. Diz eklemine katilmaz. Alt ucu
talus ile eklem yapar.

AYAK KEMIKLERI:

Ayak iskeletini 7 adet ayak bilegi kemigi, 5 adet ayak tarak kemigi ve 14
adet ayak parmak kemigi olugturmaktadir.

AKSIYAL ISKELET (SKELETON AXIALE)

Aksiyal iskeleti toplam 80 adet kemik olugturur. Bunlarin 22 tanesi
kafatasi kemigi, 6 tane kulakta bulunan kemikgikler, 1 adet hyoid kemigi, 26
adet vertebra ve 25 adet gogiis kafesini olugturan kemiklerdir. Aksiyal iskelet
temel olarak kalp, beyin ve akciger gibi hayati organlarin korunmasini saglar.

KAFA KEMIKLERI (OSSA CRANII):

Kafa kemikleri 22 adet kemikten olusur. Kafa kemikleri; neurocranium
ve viscerocranium olmak iizere 2 grupta degerlendirilir.

NEUROCRANIUM:

En basit tanimlama ile beyni gevreleyen kemiklerin olusturdugu gruptur.
Toplam 8 adet kemikten olugmaktadir. Os parietale ve os temporale ift
olarak bulunurken diger kafa kemikleri tek olarak bulunurlar.

1) Os frontale
2) Os occipitale
3) Os sphenoidale
4) Os ethmoidale
5) Os parietale

)

6) Os temporale

VISCEROCRANIUM:

Toplam 14 adet kemikten olugan viscerocranium kemikleri yiiziin iskeletini
olusturur. Vomer ve mandibula tek olarak bulunurken diger viscerocranium
kemikleri ¢ift olarak bulunmaktadir.
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1
2

) Maxilla

) Mandibula
3) Os palatinum
4) Os lacrimale
5) Os nasale

6) Os zygomaticum
7)
8)

Vomer

Concha nasalis inferior

COLUMNA VERTEBRALIS:

Aksiyal iskete ait toplam 26 tane vertebra’nin {ist iiste gelmesiyle olugan
bir stitundur. Omuriligi koruyan columna vertebralis ayn1 zamanda viicuda
destek saglayarak dik durmamiza katki saglar.

Columna vertebralis’in boltimlerti;
1) Vertebrae cervicales (7 adet)

2) Vertebrae thoracicae (12 adet)

)

)
3) Vertebrae lumbales (5 adet)
4) Os sacrum (5 adet vertebra’nin birlegmesiyle olusur.)
)

5) Os coccygis’dir. (2-3 adet)

GOGUS KAFESI ISKELETI (SKELETON THORACIS):

Gogiis kafesi; 1 adet sternum, sternum’un her iki yaninda toplam 24 adet
costa (kaburga) ve arkada 12 adet gogiis omurunun birlegsmesiyle olusur.
Sternum, gogiis kafesinin orta hattinda uzanan yassi bir kemiktir. Manubrium
sterni, corpus sterni ve processus xiphoideus olmak tizere 3 boliimden olugur.
Costa’lar sagda 12 adet, solda 12 adet olmak iizere toplam 24 adettir. Ik 7
costa sternum’a direk baglanir ve gergek costa olarak isimlendirilir. Yalanci
costa’lar (8-9-10) sternum’a dolayli olarak baglanir. Yiizen costa’lar (11-12)
sternum’a baglanmaz.

KEMIKLER ICIN KLINIK NOTLAR

1) Columna vertebralis’te en sik kargilagilan konjenital deformite spina
bifida’dir. Spina bifida arcus vertebra’nin fiizyon bozuklugu sonucu
olusan dogumsal bir anamolidir.
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2) Lumbal 5. Vertebramn os sacrum ile birlesmesi durumuna
sakralizasyon denir.

3) 1. Sacral vertebra’nin ayr1 bir vertebra seklinde bulunmas: durumana
lumbalizasyon denir.

4) Humerus kiriklart genel olarak collum chirurgicam bolgesinde
goriilmektedir. Collum chirurgicam’un n. axillaris ile yakin komgulugu
bu bolgede olusan bir kirikta n. axillaris’te zedelenmeye yol agabilir.
Corpus humeri kiriklarinda ise radialis ve a. profunda brachii
yaralanmasi olugabilir. Humerus’un medial epikondil kiriklarinda ise
n. ulnaris zedelenebilir. Humerus suprakondiler kiriklarinda ise n.
medianus ve a. brachialis zedelenmesi gortilebilir.

5) Kol agik pozisyonda ve el pronasyonda iken gergeklegen diigme
hikayesi sonucunda radius alt ug kirig1 goriiliir. Bu kiriga colles kirigi
denir.

6) Onkol pronasyonda iken elden tutulup yukari dogru gekilmesi ile
radius baginin yerinden ¢ikmasi sonucunda pulled elbow ad: verilen
klinik tablo kargimiza gikabilir. Bu tabloda radius bag1 subluksasyonu
goriiliir.

7) El bilegi kemikleri arasinda en sik kirilan os scaphoideum’dur.

8) Boksor kirigr olarak isimlendirilen klinik tablo 1. ve 2. metacarpal
kemiklerin boyun kirig1 olarak kargimiza ¢ikmaktadur.

9) Collum femoris ile corpus femoris arasinda olusan agiya collo-diafizer
ag1 denir. Bu aginin biiyiimesi coxa valga, agida goriilen daralmaya ise
coxa vara denir.
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Eklemlere Genel Bir Bakig
Mensure Sahin'

Eklem; iki ya da daha fazla k emigin ortak bir noktada olugturduklar
baglantiya eklem denir. Eklemler 3 grupta incelenir.

1) Oynamaz eklemler (artt. fibrosae)
2) Yar1 oynar eklemler (artt. cartilagineae)

3) Opynar eklemler (artt. synoviales)

OYNAMAZ EKLEMLER

Oynamaz cklemlerde eklem yiizeyleri birbiri ile tam olarak uyumludur
ve hareketsizlerdir. Oynamaz eklemler; syndesmosis, sutura ve gomphosis
olmak tizere 3 alt bolimde incelenmektedir.

YARI OYNAR EKLEMLER

Yar1 oynar ecklemlerin hareket yetenekleri azdir. Eklemi olusturan
kemikler arasinda fibr6z ve hyelin kikirdaklar mevcuttur. Yar1 oynar eklemler;
synchondrosis ve symphysis olmak iizere 2 boliimde incelenmektedir.

OYNAR EKLEMLER

Ovynar eklemler; hareket yetenegi en fazla olan eklem tipidir. Oynar
eklemlerin yapisinda eklem boglugu, eklem kapsiilii, eklem kikirdags, eklem
baglar1 ve eklem sivis1 bulunmaktadir.

OYNAR EKLEMLERIN YUZEY SEKILLERINE GORE
SINIFLANDIRILMASI

1) Art. plana

2) Art. trochlearis

1 Ogr. Gor., Karabiik Universitesi, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Boliimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0001-9636-413X
E-posta: mensuresahin@karabuk.edu.tr
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3) Art. trochoidea

4) Art. bicondylaris

6

)
)
5) Art. elipsoidea
) Art. sellaris
)

7) Art. spheroidea

OMUZ EKLEMI (ART. HUMERI)

Omuz eklemi art. spheroidea tipli bir eklemdir. Caput humeri ile cavitas
glenoidalis arasinda olusmaktadir. Omuz eklemi viicutta bulunan en hareketli
eklemdir. Aynm1 zamanda en ¢ok ¢ikig goriilen eklemdir.

Eklemin baglari:
1) Ligg. glenohumeralia,
2) Lig. corocohumerale ve

3) Lig. transversus humerale’dir.

DIRSEK EKLEMI (ART. CUBITI)

Humerus, radius ve ulna arasinda olusan complex bir eklemdir. Ug farkl:
eklemin birlegmesiyle olugmaktadir. Dirsek eklemini olusturan eklemler;

1) Art. humeroulnaris: trochlearis tipli bir eklemdir.

2) Art. humeroradialis: spheroidea tipli bir eklemdir.

3) Art. Radioulnaris proximalis: trochoidea tipli bir eklemdir.
Dirsek ekleminde bulunan baglar:

1) Lig. collateralea ulnare,

2) Lig.collateralea radiale,

)
)
3) Lig. anulare radii,
4) Lig. quadratum

)

5) chorda obliqua’dir.

EL BILEGI EKLEMI (ART. RADIOCARPALIS)

Radius’un alt ucu ile carpal kemikler arasinda olugan eklemdir. Ulna direk
olarak bu ekleme katilmaz. Eklemin tipi elipsoid’tir.

Eklemin Baglari:
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1) Lig. radiocarpale dorsale
Lig. radiocarpale palmare

Lig. ulnacarpale dorsale

)
)
)
4) Lig. ulnacarpale palmare
5) Lig. collaterale carpi radiale
) Lig. collaterale carpi ulnare
)

7) Lig. carpi radiatum

KALCA EKLEMI (ART. COXA)

Femur bagi ile acetabulum arasinda olugan spheroidea tipli bir eklemdir.
Kalga eklemininde bulunan baglar:

1) Lig. iliofemorale,

2

Lig. transversum acetabuli,

3) Lig. ischiofemorale,

5) Lig. pubofemorale,
6
7

)
)
)

4) Lig. capitis femoris,
)
) Zona orbicularis ve
)

Labrum acetabulare’dir.

Lig. iliofemorale insan viicudunun en giiglii bagidir.

DiZ EKLEMI (ART. GENUS)

Insan viicudunun en biiyiik eklemi olan art. genus bicondylaris tipli bir
eklemdir. Karmagik bir yapiya sahip olan art. genus femur, tibia ve patella
arasinda olusur. Diz ekleminin baglar1 i¢ baglar ve dig baglar olmak tizere 2
grupta incelenmektedir.

I¢ baglar:
1) Lig. cruciatum anterius
2) Lig. cruciatum posterius

4

3) Lig. meniscofemorale anterius
) Lig. meniscofemorale posterius

5) Lig. transversum genus
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Dig baglar:
1) Lig. patella
2) Lig. collaterale tibiale

)
)
3) Lig. collaterale fibulare
4) Lig. popliteum obliquum
)

5) Lig. popliteum arcuatum

AYAK BILEGI EKLEMI (ART. TALOCRURALIS)

Tibia ve fibula’nin distal uglari ile talus arasinda olugan ginglymus tipli bir
eklemdir. Bu eklem sayesinde ayak iskeleti viicuda baglanmug olur.

Eklemin baglar lig. mediale ve lig. laterale olmak tizere 2 tanedir. Ancak
medial ligament 4 parcadan; lateral ligament ise 3 par¢adan olugmaktadir.

Ligamentum mediale:
1) Pars tibiotalaris anterior
3
4

)
2) Dars tibiotalaris posterior
) Pars tibiocalcanea

) Pars tibionavicularis
Ligamentum laterale:

1) Lig. calcaneofibulare

2) Lig. talofibulare anterior

3) Lig. talofibulare posterior

EKLEMLER ICIN KLINIK NOTLAR

1) En fazla subluksasyon goriilen eklem art. humert’dir. Cikik genel
olarak omuz eklemi abdiiksiyon pozisyonundayken goriilmektedir.

2) Konjenital olarak caput femorisin acetabulum’dan ayrilmasi
durumuna dogumsal kalga ¢ikigt denir.

3) Diz ekleminde mutsuz {iglii olarak isimlendirilen klinik tabloda lig.
cruciatum anterior, lig. collaterale tibiale ve medial meniskiisiin
birlikte yaralanmasi sonucu olugmaktadir.

4) Diz eklemi ligametleri arasinda en sik yaralanma goriilen yapi lig.
cruciatum anterius’tur. Diz yaralanmalar1 sonucunda Lig. cruciatum
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anterius kontrol edilmek istenirse 6n ¢ekmece testi; Lig. cruciatum
posterius kontrol edilmek istenirse arka ¢ekmece testi uygulanabilir.

5) Diz ekleminde bulunan prepatellar bursanin enflamasyonu ile
karakterize klinik tabloya prepatellar bursit denir. Dizleri tizerinde
calisan kisilerde sik goriilmektedir.

6) Ceki¢ parmak; proximal falanksin devamli ekstansiyonu, medial
falanks’in fleksiyonu ve distal falanks’in ekstansiyonu ile karakterize
bir klinik tablodur.

7) Genu varum isimli klinik tablo tibia’nin eklem orta hattindan mediale
dogru egilim gostermesi sonucu ortaya ¢ikarken, genu valgum;
tibia’nin laterale dogru egilim gostermesi sonucu ortaya ¢ikan klinik
tablodur.

8) Ayak bagparmaginin diga dogru biikiilmesine halluks valgus denir.
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Laktat Dehidrogenaz

Mehmet Melih Tatlisoz!

Laktat dehidrogenaz (LDH) neredeyse biitiin viicut dokularinda
bulunan oksidorediiktaz sinifindan bir enzimdir. Sekil 1’de gosterildigi
gibi piriivatin, nikotinamid adenin diniikleotit hidrit (NADH) molekiilii
nikotinamid adenin diniikleotit (NAD+) molekiiliine yiikseltgenirken,
laktata indirgenmesini katalizlemek ile gorevlidir [1]. Tersinir olarak,
laktatin da piriivata yiikseltgenmesi ile eszamanli olarak NAD+
molekiiliiniin NADHa indirgenmesini de katalize edebilir. Bu sayede, s6z
konusu tepkimeler yaklagik 14 kat hizlandirilir [2]. LDH’in atomik yapist
canhilar alemi arasinda iyi muhafaza edilmis olup tiirler arasindaki farklilig
birka¢ aminoasit ile sinirhidir [3]. S6z konusu enzim, M (muscle - kas) ve
H (heart - kalp) isimli iki tip alt {initenin homo- veya heterotetramerik
organizasyonu formundadir. M tipi alt birime A proteini, H tipi1 alt birime B
proteini denmesinin yani sira bu proteinleri kodlayan genlere sirasiyla ldha
ve ldhb adiverilir [4]. A ve B proteinlerinin farkli sekillerde bir araya gelmesi
ile bes ¢esit LDH izoformu, yani B4, A1B3, A2B2, A3B1, A4, meydana
gelir ve bu izoformlar sirasiyla LDH-1’den LDH-5’¢ kadar isimlendirilir
[5]. Bu izoenzimler farkli dokularda farkli derecelerde aktivasyon gosterir
[6]. Ayrica substrata olan afiniteleri, inhibisyon konsantrasyonlari,
izoelektrik noktalar1 ve elektroforetik mobilite 6zelliklerinde de farkliliklar
gozlenir. Bununla birlikte, LDH-1 kalp dokusunda ve eritrositlerde,
LDH-2 lokositlerde, LDH-3 akcigerlerde, LDH-4 pankreas, bobrekler
ve plasentada, LDH-5 ise karaciger ve iskelet kaslarinda baskin olarak
bulunur [7].

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Ttirkiye. ORCID: 0000-0003-2562-2474
E-posta: mehmettatlisoz@karabuk.edu.tr
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NADH NAD+

Pirivat . " Laktat
7~ Y

NADH NAD+

Sekil 1: LDH enziminin iki yonlii katalizledigi biyokimyasal tephime.

Hiicrelerin glukozdan oksidatif fosforilasyon ile enerji iiretebilmesi igin
yeterli miktarda oksijene gereksinimi vardir. Eger hiicreler hipoksik kogullara
maruz kalirsa enerji agiginin kapatilmas: igin glukoz anaerobik olarak
metabolize edilir [8]. Bunun igin, laktik asit fermantasyonunda 6nemli bir
yer tutan LDH enziminin gen ifadesi arttirilir. Ciinkii Sekil 2’te sematize
edilen glikoliz yolaginin siirdiiriilebilmesi igin NAD+ molekiiliine ihtiyag
duyulur ve LDH ile glikoliz sonucu olugan piriivati laktata dontistiiriir
iken  NADH molekiiliinii yiikseltgeyerek NAD+ molekiiliinii tedarik
edilebilir. LDH aktivitesi oOzellikle M alt birimini igeren izoenzimlerin
sentezi ile yiikseltilir. Ciinkii piriivatin laktata doniisiimii, M alt birimi
tarafindan, pirtivatin oksidatif fosforilasyonu ise H alt birimi tarafindan
desteklenmektedir [9]. Yani, LDH izoenzimlerinde M alt birimi orami
arttikga metabolizma anaerobik glikolize kaydirilir. Fakat anaerobik glikoliz,
oksidatif fosforilasyona gore epey verimsizdir. Anaerobik glikoliz ile bir adet
glukozdan net 2 ATP fiiretilebilirken oksidatif fosforilasyon ile net 36 ATP
tretilebilir. Yani, oksidatif fosforilasyon ile bir adet glikoz molekiiliinden elde
edilen enerji anaerobik glikoliz ile ancak 18 adet glikoz molekiilii tarafindan
kargilanabilmektedir. Buna kargin, glukozun anaerobik metabolizmasi
oksidatif fosforilasyona gore yaklagik 100 kat hizlidir. Bu sayede, hiicrenin
duydugu acil enerji ihtiyact daha gabuk giderilebilir.

LDH aktivitesi substratlarin erigilebilirligi ve konsantrasyonu ile
diizenlenir. Eger glikoliz sonucunda {iretilen pirtivat miktar1 piriivat
metabolize eden enzimlerin kapasitesini agarsa LDH aktivitesi arttirilarak
piriivat ve NADH, laktat ve NAD+ molekiillerine dontistiiriiliir [10].
Ornegin, yogun kas hareketliliginde yiiksek konsantrasyonda piriivat iiretilir
ve bu fazla piriivat arttirilmig LDH aktivitesi ile laktata doniistiiriiliir. Olugan
laktat ise kan dolagimina salinarak agirhk olarak karaciger ve bobrekler
tarafindan emilmesi saglanir; ¢linkii, bu organlarda laktattan glukoneogenez
mekanizmast ile yeniden glukoz elde edilebilir [11].
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Sekil 2: Glikoliz yolay.

LDH TESTI

LDH aktivitesi, NAD+ molekiiliiniin elektron alicist olarak bulundugu
laktatin pH=7.5’tan yiiksek oldugu ortamlarda piriivata oksidasyonu
tepkimesi araciligiyla olgiiliir. Tepkime sonunda olugan NADH molekiilii
spektrofotometre cihazinda 340nm dalgaboyunda kinetik okumaya tabi
tutularak enzimin aktivite degeri belirlenir. Benzer sekilde, pH=6 ila 7.5
arahiginda ise LDH piriivattan laktat eldesine meyillidir ve olugan NAD+
molekiilii spektrofotometrede 260nm’de okunabilir. On sekiz yas {izeri
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bireyler i¢in serumdaki toplam LDH aktivite degeri 230 U/L degerinden
diigiik olarak belirlenmigtir [12]. Bu aralik daha kiigiikk yaslara dogru
diizenli olarak ytikselir [13]. Ayrica, LDH aktivitesi yogun fiziksel egzersiz
durumunda glikozdan piriivat sentezi artacag igin fizyolojik olarak yiikselir.
Bununla beraber, LDH testi bir¢ok farmasotik ve organik maddeden,
anestetikler, aspirin, bazi narkotikler, alkol, C vitamini gibi, etkilenir ve
aktivite degeri hatali olarak yiiksek okunur [14]. Kan numunesinde hemoliz
ger¢eklesmesi durumunda LDH aktivitesi yine hatali olarak yiiksek okunur;
ciinkii, fizyolojik kosullarda dokulardaki LDH aktivitesi serumdakine gore
yaklagik 1000 mislidir [15].

LDH izoenzimleri belirli dokulara 6zgii oldugu i¢in serumdaki toplam
enzim aktivitesi diginda izoenzim tiiriiniin belirlenmesi de doku hasarinin
konumunu saptamayi saglayabilir. Ornegin; serumda LDH-1 tiiriiniin
yiikselmesi kalp dokusu hasarina, LDH-5 tiiriiniin yiikselmesi karaciger
dokusu hasarina isaret eder. Numunedeki LDH izoenzimlerini ayristirmak
icin elektroforetik mobilite farkliliklarindan yararlamlabilir. Izoenzimleri
olusturan alt birimlerdeki farkliliklardan otiirii net yiik degerlerinde
farkliliklar ortaya ¢ikar ve elektrik alanda egit siirede farkli mesafe kat edilir.
Sekil 3’te gosterildigi tizere, Li ve ark. [16] ¢aligmasinda elektroforetik
bant deseninde en hizli izoenzim olarak LDH-1 gozlenmigtir; ¢iinkii, ayn
boyutlu molekiiller arasinda LDH-1 en yiiksek net yiike sahiptir. LDH-
1 elektroforetik mobilitede sirastyla LDH-2, LDH-3, LDH-4 ve LDH-5
tarafindan takip edilir. LDH-1, LDH-2, LDH-3, LDH-4 ve LDH-5’in
serumdaki referans araliklart sirastyla 19% ila 30%, 32% ila 48%, 12% ila
22%, 5% ila 11% ve 5% ila 13% olarak tayin edilmistir [17].
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Sekil 3: Li ve ark. [16] calssmasimmn sonucuna gove laktat delbidrogenaz izoenzimlerinin
eleketroforezde yiiviitiilmesi ile ovtaya ¢tkan desen.
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KLINIK UYGULAMALAR

LDH neredeyse biitiin dokularda bulunmasindan 6tiirti segiciligi diisiiktiir,
bu da klinik uygulamalarda kullanimini sinirlanmasina yol agmaktadir. Yine
de baz1 patolojilerde serumda yiikselen arz eden LDH seviyesi klinisyenlere
fikir verebilir. LDH enziminin yikimi ise esasen karacigerdeki Kupffer
hiicrelerinde saglanir [18]. Diigiik seviye serum LDH aktivitesine oldukga
nadir rastlanilir ve genellikle klinik bir 6neme sahip degildir. Bazen LDH
eksikligi bulunan hastalarda cilt dokiintiisii ile kargilagilabilmektedir [19].

Plevral, perikardiyal veya peritoneal sivilarin eksiidatif” eflizyonununda
LDH aktivitesinde artig goriiliir iken transiidatif eflizyonda goriilmez
[20]. Bu sayede efliizyon tiirti karakterize edilebilir. Bunun diginda,
LDH aktivitesi bakteriyel menenjit ile viral menenjitin ayirt edilmesinde
kullanilabilir. Bakteriyel menenjit ile beyin-omurilik sivisinda (BOS) LDH
aktivitesi yiikselirken viral menenjitte yiikselme goriilmez [21]. BOS’taki
LDH aktivitesi okunarak travmatik darbe ile intrakranial hemoraj ayirt
etmekte de kullanilabilir [22]. Intrakranyal hemorajda hemolize ugrayan
eritrosit sayisinin daha fazla olmasindan 6tiirii serbest kalan LDH miktarinin
travmatik darbeye nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Live ark. [23]
yaptig1 ¢aliymada serumda artan LDH aktivitesinin COVID-19 hastaligina
yonelik morbidite ve mortalite 6ngoriisiinde kullanish bir risk faktorii oldugu
belirlenmigtir. Benzer sekilde, Serrano-Lorenzo ve ark. [24] ¢aligmasinda
da serumdaki toplam LDH aktivitesinin COVID-19 hastalarinda kontrol
grubuna 6nemli Olglide yikseldigi bulgusuna ulagilmigtir. Fakat LDH
izoenzimleri kapsaminda hasta ve kontrol grubu arasinda 6nemli bir farklilik
rapor edilmemistir.

LDH, sitoplazmik bir enzim oldugu i¢in, doku hasar1 gergeklesmesi
tizerine kan dolagima karigir. Dolayisiyla serumdaki LDH aktivitesi akut
miyokardiyal enfarktiis, anemi, pulmoner emboli, hepatit, akut renal
yetmezlik gibi hastaliklarda yiikselir [25]. Doku hasarina bagh olarak,
serumdaki yiiksek enzim seviyesi yedi giine kadar korunabilir [14]. Nitekim,
Chan ve ark. ¢aligmasinda nekrotik doku 6liimiiniin tespiti i¢in hiicre kiiltiirti
ortaminda LDH aktivitesi 6lgiilmiistiir [26]. Ote yandan, serumda yiikselen
izoenzim tiiriiniin belirlenmesi ile hasar goéren doku tespit edilebilir.
Ornegin; LDH-1 izoenziminin yiikselmesi miyokardiyal enfarktiise igaret
ederken akciger hasarinda LDH-3, karaciger hasarinda LDH-5 izoenzimleri
yikselir. Birden fazla izoenzimin eszamanli yiikselmesi so6z konusu ise
goklu doku hasarindan s6z edilebilir. Bunlara ilaveten, LDH enziminden
hasta prognozunun izlenmesinde de faydalanilabilir. Serumda azalan LDH
seviyesi 1yl bir prognoz olarak yorumlanabilir. Yine de serumda kardiyak



78 | Laktat Dehidrogenaz

troponin I aranmast LDH-1 aktivitesi Ol¢iimiine gore ¢ok daha kolay bir
analiz oldugu i¢in miyokardiyal enfarktiis tanisinda LDH-1 izoenzimine
bakilmamaktadir [27]. Karaciger fonksiyon testi perspektifinde ise alanin
aminotransferaz (ALT), aspartat aminotransferaz (AST) ile alkalen fosfataz
(ALP) enzimlerinin ok yiiksek segiciligi dolayistyla LDH-5 analizi tercih
edilmemektedir [28]. Kaslarla ilgili patolojilerin degerlendirilmesinde de
kreatin kinaz enzimi LDH’a gore gok daha segicidir. Ote yandan, bireyde
yeterli LDH sentezlenememesi durumunda kaslarin ihtiya¢ duydugu
enerjinin kargilanmas1 miimkiin olmayacaktir; dolayisiyla kaslarda giigstizliik
ve yikim goriilecektir [29]. Bu patolojiye rabdomiyoliz ad1 verilmektedir.
Rabdomiyoliz hastaliginda kaslarin yikimi sonucu kana karisan miyoglobin
proteini ile bobrekler hasara ugratilarak bobrek yetmezligi komplikasyonunun
olusumuna neden olunabilir.

LDH tarafindan biyobelirteg¢ olarak en verimli performans: klinik
hemolizde ve tiimor dokularimin degerlendirilmesinde sergilenmektedir.
Eritrositlerin damar i¢inde hemolizi ile yiikselen LDH aktivitesi durumun
teshis igin son derece etkin bir biyobelirtegtir [30]. Bununla birlikte,
serumdaki LDH seviyesi eritroid prekiirsorlerin pargalandigi megaloblastik
anemide 3000U/L degerinin tizerine ¢ikar [31]. Kanser hastalig1 baglaminda
ise viicuttaki timor kitlesi yliksek miktarlarda oksijen tiikettigi i¢in hipoksi
ile yaygin olarak kargilagilir. Bu yiizden tiimor dokularinin biiyiimesi igin
gereken enerji LDH aktivitesi arttirilmast suretiyle temin edilir. Bununla
birlikte, timor hiicreleri tarafindan ortamda yeteri kadar oksijen varliginda
dahi oksidatif fosforilasyon yerine glikoliz yolag: ile enerji tiretimi tercih
edilir [32]. Bu olaya Warburg etkisi ad1 verilir. Tiimor hiicrelerinde Warburg
etkisinin gortilme sebepleri oksidatif fosforilasyondan dogan reaktif oksijen
tiirlerinin (H,O,, O, gibi) yol agabilecegi oksidatif stresten kaginmak ve
sitrik asit dongiisiiniin ara tiriinlerini lipid, niikleotid sentezinde kullanarak
bolinme hizin1 arttirmayr amaglamak olarak siralanabilir. En  yiiksek
LDH aktivitesine testis kanserinde rastlanir [33] ve testis kanserin evreleri
artttkga LDH aktivitesi de artar. Ayrica, LDH ¢ok tehlikeli bir hastalik
olan metastatik melanomaya yonelik tek serum biyobelirtecidir [34].
Serumdaki LDH aktivitesinin artmasi ise tiimor dokusunun metastaz
yaptigi belirlenebilmektedir. Ote yandan LDH melanoma igin prognostik
deger de tagir. LDH aktivitesi yiikseldik¢e hastalarin sagkalim oranlarinda
azalma gozlenmektedir. Bunun diginda, LDH’a multiple myeloma [35],
akciger kanseri [36] ve Hodgkin dig1 lenfoma [37] gibi farkli tip kanserlerin
degerlendirilmesinde de bagvurulabilmektedir.
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Sporda Laktat Dehidrogenaz

Mehmet Melih Tatlisoz!

Anatomik detaylar1 Sekil 1’de gosterilen iskelet kas dokusunun fonksiyonel
durumu hakkinda bilgi edinmek igin s6z konusu yapinin igerdigi enzimlerin
kan serumundaki seviyeleri izlenmektedir. Ciinkii, bu enzimlerin aktivite
degerleri hem fizyolojik hem de patolojik durumlarda 6nemli olgiilerde
degismektedir. Baghica kas dokusu enzimleri kreatin kinaz (CK), laktat
dehidrogenaz (LDH), aldolaz, aspartat aminotransferaz (AST), karbonik
anhidraz (CA) olarak siralanabilir [1]. Bunlar arasinda kas dokusuna
neredeyse tam spesifik bir enzim olan CK, Sekil 2’de gosterildigi gibi,
adenozin trifostat (ATP) molekiiliinii adenozin difosfata (ADP) yikarken
kreatine fosfat baglayip fosfokreatin olugumunu saglar [2]. pH=9dan
pH=6.7 degerine inildiginde ise CK tersinir olarak fosfokreatin ve ADP’den
kreatin ve ATP sentezler. Bu enzimin serumdaki seviyesi normal bireylerde
ve atletlerde sportif faaliyetten 6nce ve sonra ciddi farkhiliklar gostermektedir
[3]. Giinkd, fiziksel egzersiz sonucunda kaslarda kas fiberlerini ¢evreleyen
sarkolemma ve Z gizgileri seviyesinde yikim gergeklesir ve CK kan dolagimina
salmir [4]. Ustelik, CK seviyesindeki bu artiy antrenman protokolii ile
antrenman yogunlugu ile degisiklik arz eder [5]. Sayet antrenman protokolii
ve antrenman yogunlugu kas dokusundaki hasarda artiga yol agiyorsa
serumdaki CK seviyesinde artig gozlenir. Nitekim, CK enzimi kas nekrozu
veya apoptozuna yonelik bir biyobelirteg olarak kullanilir ve dokudaki nekroz
veya apoptozdaki artiga bagl olarak CK aktivitesi artar [6].

Sporcularin serumunda, CK enzimi diginda, LDH ve izoenzimlerine yonelik
de 6nemli aktivite farkhihiklar1 gézlenir. Antrenmansiz bireylerin serumlarindaki
referans LDH aktivitesi degeri maksimum 230U/L olarak belirlenmis [7]
iken erkek sporcularda bu deger 746U/Lye, kadin sporcularda 599.5U/Lye
yiikselmektedir [8]. Bununla beraber, bazi sporcularin serumundaki toplam

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Ttirkiye. ORCID: 0000-0003-2562-2474
E-posta: mehmettatlisoz@karabuk.edu.tr
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LDH aktivitesinin artis1 ile paralel olarak LDH-1 izoenzimi baskin konuma
gesip LDH-5 izoenziminde ©nemli miktarda azalma goriiliir iken bazi
sporcularda ise serumdaki baskin izoenzim LDH-5 olarak olgiilmektedir
[4]. Ote yandan; LDH enziminin aktivitesi, CK enzimi gibi, antrenman
protokoliine, yogunluguna ve seviyesine bagh olarak degisiklik arz eder.
Dolayisiyla, sporcunun serumundaki LDH aktivitesine gore uygun antrenman
diizeyi saptanabilir [9]. Bunlara ilaveten, serumdaki toplam LDH aktivitesinde
sportif aktivitenin 6ncesinde ve sonrasinda 6nemli bir farklilik gozlenir.

Arter, ven
Kas vesinir . fasikiilii

Kas fiberi

Miyofibril

(I:O(J' NH;
CH
e o N
Hyc~N P ¢ | J
NH, + -0—P—0—P—0—P—0 NN
“ | 9]
HsN s . o
Kreatin ATP
OH OH
CII()O' NH»
(H N N
(0] O 4
HyCN ? I ¢ | J
NH-P—O +  0—P—0—P—0 N~ NN
£ | | | O
N o o o
Fosfokreatin T ADP
OH OH

Sekil 2: CK enzimi tavafindan tevsiniv olavak katalizlenen tepkime.
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LAKTAT DEHIDROGENAZIN FIZYOLOJIK
VARYASYONLARI

LDH biitiin saglhkli hiicreler tarafindan sentezlenir iken aerobik
metabolizma baskin oldugu igin izoenzimler arasinda dort adet H alt
biriminden olugan LDH-1 en yiiksek aktiviteyi gosterir. Toplam LDH
aktivitesi yag, cinsiyet, irk, kas kitlesi, fiziksel aktivite ve iklim maruziyetine
gore degigiklikler gosterir. LDH aktivitesinin yas ile azaldigi ve egzersiz
sonrasi erkeklerdeki LDH aktivitesinin kadinlara gore daha yiiksek seyrettigi
gozlenmigtir [10]. Buna gerekge olarak, kadinlardaki 6strojen aktivitesinin
egzersiz sonrasinda hiicre membraninin yapisal biitiinliigiiniin korunmasina
katki yapmasi hipotezi iizerinde durulmaktadir [11]. Irk perspektifinde,
siyahi bireylerdeki LDH aktivitesinin beyaz bireylere gore yiiksek oldugu
tespit edilmistir [ 12]. Fiziksel olarak yiiksek aktivite gosteren bireylerde serum
LDH degeri, antrenman sonrast serum LDH aktivitesinin yiikselmesine
benzer sekilde, duragan hayat siiren bireylerden yiiksek olgtilmiistiir [13].
Gorece soguk iklimlerde yagayan bireylerin LDH aktivitelerinin arttig1
kesfedilmistir [14]. Ote yandan, LDH sirkadyan ritme sahip bir biyolojik
molekiildiir; serumdaki aktivite degeri giin iginde 10% bandinda farklilik
gosterip saat 18.00 civarinda maksimum degere ulastigi rapor edilmigtir

[15].

Fiziksel aktivite sonucu LDH artig1 egzersizin tiiriine, uzunluguna ve
sarf edilen efora baghdir [16]. Yiiksek yogunluklu antrenman donemlerinde
serum LDH seviyesinin 6nemli Olgiide arttig1 rapor edilmistir [17]. LDH,
serumda eksantrik kas kasilma igeren egzersizlerde konsantrik kas kasilmasi
igerenlere gore egzersizden ig ila beg glin sonra [18], hatta yedi giin sonra
[19] c¢ok daha yiiksek oranda arttirihr. Uzun egzersizlerde de enzimin
serumdaki artmug aktivite degeri iki hafta boyunca korunabilir [20]. Ote
yandan, serumdaki LDH-2 seviyesi normal durumlarda LDH-1 seviyesinden
yuksektir. Agir1 egzersiz sonucu LDH-2 seviyesi LDH-1 seviyesi tarafindan
agilabilir [21]. LDH-1/LDH-2 parametresinin bu sebepten otiirii tersine
donmesi fizyolojik bir olgudur. El-Migdadi ve ark. [22] ¢aligmasinda deniz
seviyesinin altindaki rakimlarda yapilan egzersizden beg dakika sonra serum
LDH aktivitesinde 6nemli bir artis gozlenirken deniz seviyesinin iizerinde
yapilan egzersizlerde beg dakika sonra 6lgiilen serum LDH aktivitesinde artig
gozlenmemistir.

SPOR HEKIMLIGINDE LAKTAT DEHIDROGENAZ

LDH aktivitesi serumda egzersiz sonrasi artar iken antrenmansiz
bireylerde bu artig antrenmanlilar ile kargilastirildiginda daha yiiksektir
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[5]. Buna ilaveten, antrenmansiz bireylerde dokularda biriken LDH
enziminin dolagima karigmasinin daha uzun stirede meydana geldigi
belirlenmigtir [23]. Glikoliz yolaginda rol alan enzimler antrenmana kisa
bir ara verilmesinden ¢ok az etkilenmektedir [24]. Fakat antrenmana uzun
bir ara verilmesi halinde enzimatik adaptasyon ortadan kaldirilir [25]. Kisa
ama yogun yiiriitiilen antrenmanlarda ise kaslarda hem glikolitik hem de
oksidatif enzimlerin aktivitesindeki artiga bagl olarak LDH aktivitesinde
bir miktar artiy gozlenir [26]. Antrenmanl atletlerde depar hiz1 ile LDH-
4 ve LDH-5 aktivitesi dogru orantili iken LDH-1 ve LDH-2’nin ters
orantili olarak tayin edilmigtir [27]. Coombes ve McNaughton tarafindan
yiiriitiilen ¢aligmada ise diyetlerine dallanmig aminoasit eklenen sporcularin
serumlarindaki LDH  seviyeleri, dallanmig aminoasit eklenmeyenlere
nazaran daha diigiiktiir, dolayisiyla dallanmis aminoasitlerin kas hasarini
azalttigr sonucuna ulasilmigtir [28]. S6z konusu sonug, Koba ve ark.
tarafindan yapilan galisma ile de dogrulanmustir [29]. Fakat Kargar-Shoragi
ve ark. galigmasinda egzersiz sonrasinda hacamat yontemi ile serum LDH
seviyesinin azaltilip azaltilamayacag incelenmig ve tam zit bigimde LDH
seviyesinin arttig1 sonucu edinilmigtir [30].

Serumdaki LDH izoenzimlerinin fraksiyonu antrenmanin tiirtinden
etkilenmektedir. LDH  seviyesi dayanikliik — antrenmaninda  gii¢
antrenmanina gore daha diisiik olgiilmistiir [31]. Ayrica LDH-1 ve LDH-
2 izoenzimlerinin aktivitesi artar iken LDH-5 izoenziminin aktivitesinin
neredeyse sifir degerine indigi rapor edilmistir [32]. Buna karsin, giig
antrenmaninda  LDH-5 izoenzimi baskin konumdadir. LDH-1/LDH-
2 oram ise agir1 egzersiz sonucu fizyolojik olarak 1 degerinden yiiksek
cikabildigi gibi karnitin palmitoil transferaz (CPT) enzimi eksikligi sebebiyle
gelisen miyopati sebebiyle de patolojik olarak yiikselebilir [33]. Miyopati
durumunda LDH’1in M alt biriminin kademeli olarak eliminasyonu ve H alt
biriminde artig goriilmesinin yani sira kas hasarinin kapsamina bagh olarak
M/H orani azalir [34].

Sonugta, viicuttan kolaylikla toplanabilen serum numunesi ile LDH
aktivitesinin izlenmesi kaslarin antrenmana yonelik tepkisini Olgmeye
yonelik kullanilabilir. Ote yandan, antrenman bazi ciddi hastaliklarin
teshisi igin yararli bir ara¢ olarak kullanilabilir. Rodrigues ve ark. [35]
caliymasinda egzersiz testi ile deneklerin akcigerlerin maksimum oksijen
almt (VO,_ )
giiglerini belirlemenin yani sira toplumdaki asemptomatik koroner arter ve

incelenmigtir. S6z konusu parametre sporcularin aerobik

kalp yetmezligi hastalarina yonelik klinik bilgi saglamas1 agisindan son derece
degerlidir [36]. Bir bagka galigmada, polis memurlarinda egzersiz araciligryla
rabdomiyoliz hastalig1 aranmugtir [37]. Vanness ve ark. tarafindan vyiiriitiilen
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galigmada ise kronik yorgunluk hastalari, egzersiz sonucu olgiilen VO, ve
pik kalp atig hiz1 degerlerine gore yok, hafif, orta ve agur olarak isimlendirilen
siniflara atanmustir [38]. Egzersiz testi ile hastalik teshisi konusunda ek
bilgi edinmek igin Lollgen ve Leyk tarafindan hazirlanan kapsamli derleme
makalesi okunabilir [39].
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Boliim 13

Sporcularda Kas-Isklet Sistemi Yaralanmalarinin
iyile§tirilmesinde Makro Besin Aliminin Rolud

Melek Nur Acar!

GIRIS

Her yil diinya ¢apinda ii¢ milyonu agkin spor yaralanmasinin meydana
geldigi tahmin edilmektedir. En yiiksek insidans, genellikle kas-iskelet
dokusunu etkileyen yarigma donemlerinde bildirilmektedir. Kas (6zellikle
hamstring kaslarinda), tendon ve baglar1 igeren yumugak doku yaralanmalar:
ve eklem yaralanmalar1 sporun tiim seviyelerinde ¢ok yaygindir. Sporcularin
bir sezon boyunca yagadig1 kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 ve hastaliklarin
sayist genellikle sportif basart ile iligkilendirilmektedir. Meydana gelen spor
yaralanmalarinin sayis1 ne kadar diigiikse performansin o kadar yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Uygun beslenme yonetimi ve besin takviyelerinin dogru kullanimi ile
sporcularda spor yaralanmasi sonrasi iyilesme doneminin hizlandirilabilecegi
diisiiniilmektedir. Ozellikle spor yaralanmalari sonrasinda iyilesme doneminde
beslenmenin yetersiz veya dengesiz olmasi, viicut iglevlerinde bozulmalarin
yani sira sporcularin performansinda da biiyiik oranda azalmalara sebebiyet
vermektedir. Yapilan ¢aligmalarda uygun beslenme yonetimi ve besin
takviyelerinin dogru kullanimi ile sporcularda spor yaralanmasi sonrasi
tyilesme doneminin hizlandirilabilecegi tespit edilmistir.

Kas hareketsizliginin ve/veya yaralanma sonrasinda azalan aktivitenin
zararll etkisini iyilestirmeye yardimci olmak igin Onerilen bir¢ok besin ve
beslenme stratejisi vardir. Azalan kas aktivitesi veya hareketsizlik sirasinda
en onemli husus besin eksikliklerinden kaginmaktir. Yapilan g¢aligmalarda
enerji, vitamin, mineral ve makrobesin (6zellikle protein) eksikliklerinin

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0001-8927-673X
E-posta: meleknuracar@karabuk.edu.tr
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yara iyilesmesini geciktirdigi, kas ve tendon kiitlesini azalttig1 ve fonksiyon
kaybini siddetlendirdigi tespit edilmistir.

ENERJI DENGESI

Iyilesme doneminde bireylerin enerji talebindeki degisimi anlamak ve ayni
zamanda kaslarin onarimu igin yeterli proteinin tiiketildiginden emin olmak
gok 6nemlidir. Bir yaralanmadan sonra fiziksel aktivitenin azalmasi nedeniyle,
bir¢ok kiginin ilk tepkisi kilo ve yag kazanimini 6nlemek igin kalori alimini
azaltmaktir. Ancak negatif enerji dengesinin yara iyilegmesini yavaglatarak
ve kas kaybini artirarak sorunu daha da kotiilegtirmesi muhtemeldir. Buna
kargilik, negatif bir enerji dengesi muhtemelen fonksiyonel gli¢te daha
biiyiik kayiplara yol agacak ve oyuna doniis siiresini uzatacak ve bu da
sporcunun kariyerini 6nemli Olgiide etkileyecektir. Bu durumu 6nleyebilmek
igin yagsiz kas kiitlesinin kaybolmamasini ve viicut yagini 6nemli olgiide
artirmadan onarmmui saglamak i¢in yeterli enerjinin tiiketilmesini saglamak
gerekmektedir. Literatiirde, iskelet kas kiitlesi, kuvveti ve fonksiyonelliginin
azalmasini 6nleyebilmek igin enerji aliminin, enerji hedefinden (25-30 kcal/
kg viicut agirligi) daha yiiksek olmasi gerektigi 6nerilmektedir.

KARBONHIDRAT

Karbonhidratlar rehabilitasyon sirasinda 6nemli bir enerji kaynagidir.
Iyilesmeye olan katkilari, immiinoloji, hormonal faktorler ve enzimatik
stireglerdeki rolleri de igerecek sekilde genistir. Aynmi zamanda katabolik
durumlarda da protein koruyucu etkiye sahiptirler. Diisiik CHO seviyeleri,
ozellikle diisiik kas glikojeni kosullarinda, protein bozulmasini etkiler, kas
protein yikimini arttirir ve net protein dengesini azaltir.

Yiiksek karbonhidrath bir diyet, kas proteini yikimini, yiiksek yagh bir
diyete gore daha fazla azaltmaktadir. Bir yaralanmanin ardindan iyilesme
sirasinda, toplam kalorinin %45-50" si , tam tahillar, meyveler, sebzeler ve
stit Urtinlerini igeren kompleks karbonhidratlar olarak verilmelidir. Toplam
kalorinin %60’tan fazlasi karbonhidratlardan gelmemelidir. Yiiksek CHO
titketimi hem viicut yag oranini artirabilir hem de hiperglisemiye yol agarak
tyilesmeyi ve bagisiklik fonksiyonunu engelleyebilir.

PROTEIN

Hareketsizligi igeren yaralanmalarda beslenme destegiyle en belirgin
sekilde iliskilendirilen makrobesin proteindir. Yetersiz protein alimi yara
tyilegmesini geciktirir ve inflamasyonu zararl seviyelere ¢ikarir. Yaralanma
sonrasi immobilizasyon sirasinda hem kas kaybini hem de proteine karg
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anabolik direnci 6nlemek igin protein aliminin artirilmasi onerilmektedir.
Protein aliminin giin iginde dengeli dagilimi ve proteinin aminoasit
igeriginin artirllmast en temel hususlardandir. Protein alimint 2,3 g/kg/
giin’e ¢itkarmanin negatif enerji dengesi durumlarinda kas kaybini azalttig
bilinmektedir. Toplam protein aliminin yan: sira giinliik protein aliminin
her o6giinde dengeli dagilimi da 6nemlidir. Ornegin, her 6giinde makul
miktarda protein tiiketimi (kahvalti: 31,5 = 1,3 g, 6gle yemegi: 29,9
+ 1,6 g ve aksam yemegi: 32,7 £ 1,6 g protein), 24 saatlik kas protein
sentezini dengesiz protein alimi yapilan zamanlara kiyasla %25 daha
etkili bir gekilde uyarmistir. Bagka bir galismada ise, 20-25 gr (0,30 gr/
kg) protein tiitketiminin 0,5 ve 10 gr tiiketime gore daha fazla kas protein
sentezi sagladigi rapor edilmigtir.

Protein alimini arttirirken amino asit igerigi de dikkate alinmaldir.
Ozellikle, protein sentezinin temel taglarindan biri olan 16sin miktari
onemlidir. Ciinkii 16sin, protein sentezine karst direncin {istesinden
gelerek anabolik uyarima yardimei olur. Yakin zamanda yapilan sistematik
bir incelemede, giinliik olarak yiiksek seviyelerde (>200 mg/kg/giin) ve
uzun streli (>10 giin) BCAA (16sin, valin dahil dalli zincirli amino asit
destegi) takviyesinin, diisiik ila orta dereceli egzersiz kaynakli kas hasarini
tyilegtirebildigi tespit edilmigtir.

HMB (Beta-Hidroksi Beta-Metilbiitirat) ise l0sin amino asidinin
bir yan iriiniidiir. Bu bilegigin etki mekanizmasiyla ilgili gesitli goriigler
mevcuttur. Bu goriiglerden biri, HMB’ nin protein sentezini artirarak
kas hipertrofisini saglayabilecegi yoniindedir. Ayrica, HMB’ nin yagsiz
vicut kiitlesini koruduguna ve kas yikimini azalttigina inanilmaktadir.
Direng antrenmanlarindan 6nce HMB takviyesi kullanimi, azalmig laktat
dehidrogenaz seviyeleri ve azalmig kas agrilariyla iligkilendirilmigtir. Yapilan
caligmalarda, HMB takviyesinin egzersize bagh kas hasarmi azalttig
gosterilmigtir ve HMB’ nin en belirgin etkisinin kas yikimini engelleme etkisi

oldugu bildirilmistir.
KREATIN

Kreatin (N-aminoiminometil-N-metilglisin), bobreklerde, pankreasta
ve karacigerde metiyonin, glisin ve argininden sentezlenen endojen bir
guanidin bilegigidir. Kreatinin ekzojen besin kaynaklar ise et, balik (kreatinin
konsantrasyonu 4 ila 5 g/kg et ve 4 ila 10 gr/kg balik arasinda degisir) ve
diger hayvansal iriinlerdir. Ortalama olarak, bir bireyin giinliik kreatin
ihtiyacinin %50%si gidalardan alinir (yaklagik 1 g/giin), geri kalan %50’si ise
endojen olarak sentezlenir.
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Kreatin, kas Kkiitlesi, gii¢ ve fiziksel fonksiyonun korunmasi yoluyla
tamamlayic1 bir ajan olarak en sik kullanilan ve etkili takviyelerden biridir.
Son birkag yilda yapilan gesitli aragtirma ¢aligmalari, kreatin takviyesinin
egzersizle birlikte egzersiz hacmini ve kas kiitlesini (biiyiime/hipertrofi)
tyilestirmek de dahil olmak tizere iskelet kasi yapisi ve metabolizmasi
tizerinde ¢ok sayida olumlu etkisi oldugunu gostermistir.

En yaygin olarak iizerinde ¢alisilan ve en giivenli besin takviyesi,
ozellikle kreatin monohidrat (CrM) formundaki kreatindir. CrM, aktif
bireyler ve sporcular arasinda yiiksek yogunluklu egzersiz performansini
ve antrenman adaptasyonlarini gelistirmek i¢in kullanilmanin yaninda bazi
kronik ve travmatik hastaliklarin tedavisinde de kullanilabilmektedir. Yapilan
caligmalarda kreatin takviyesinin (giinde 4 kez 4 g kreatin monohidrattan
olusan giivenli yiikleme dozu olarak kabul edilir) kas kreatin igerigini bir
haftadan kisa siirede %10-40’ a kadar artirmak igin etkili bir strateji oldugunu
gostermektedir. CrM tiiketiminin potansiyel terapotik etkilerinin aragtirildigt
bir galiymada; akut yaralanmalar, omurilik yaralanmasi, ameliyat sonrasi
ortopedik iyilesme, kas distrofisi, hareketsizlik ve kaslarin kullanilmamasina
bagli atrofi gibi bazi kronik ve travmatik hastaliklarda CrM takviyesinin
hiicresel enerji iiretimindeki bozulmalar: diizelterek ve artan oksidatif stresi
kontrol altina alarak terapotik faydalar saglayabilecegi 6ne stirtilmiisgtiir. Ayrica
CrM takviyesinin, spor yaralanmalarinda oldugu gibi iskelet kast kasilma
kapasitesi onemli olgiide azalmug hastalarda rehabilitasyon stiregleri sirasinda
tizyolojik adaptasyonlar1 iyilestirerek klinik sonuglarin iyilegtirilmesine
yardimei olabilecegi tespit edilmistir.

YAG

Yag, varalarin iyilesmesi ve hiicre ¢ogalmasinin desteklenmesi igin
kritik bir enerji kaynagidir. Coklu doymamis ve tekli doymamig yag
asitleri hiicre zari tiretimi i¢in kullanilirken, doymug yag asitleri genellikle
yakit olarak kullanilmaktadir. Coklu doymamuig yaglar, diyette tiiketilmesi
gereken 2 esansiyel yag asidi olan a-linolenik asit (omega-3 yag asidi) ve
linoleik asit (omega-6 yag asidi) igerir. Tyilesme sirasinda yiiksek diizeyde
tekli doymamig yag asitleri ve omega-3 coklu doymamig yag asitleri
(avokado, zeytinyag1, balik, keten, findik ve tohumu) igeren bir diyet ideal
kabul edilir. Ozellikle omega-3 yag asitlerinin yaralanma sonrast désnemde
meydana gelen uzun siireli inflamatuar yanitin azaltilmasinda 6nemli bir
rol oynadig1 diigtiniilmektedir. Diizenli olarak uzun siireli omega-3 yag
asitleri aliminin (4 g/giin), amino asitlere karg1 anabolik duyarliliga fayda
sagladig tespit edilmistir. Mevcut veriler, omega-3 takviyesinin yaralanma
ve hareketsizlik sirasindaki kas kaybini azaltabilecegini gostermektedir.
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Ancak bu etkiler literatiirde tutarli bir gekilde gosterilmemistir ve
titketim dozu konusunda fikir birligi yoktur. Giinlik 2000 ila 4000
mg omega-3 takviyesinin kronik inflamasyonu azaltabilecegi ve protein
sentezini maksimuma ¢ikarabilecegi 6ne siirtilmektedir. Ancak yaralanma
rehabilitasyonu i¢in uygun doz konusunda daha fazla aragtirma yapilmasi
gerekmektedir.
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Boliim 14

Sporcularda Kas-Isklet Sistemi Yaralanmalarinin
Iyilestirilmesinde Mikro Besin Aliminin Rolii

Melek Nur Acar!

MINERALLER

Magnezyum (Mg), manganez (Mn) bakir (Cu), ¢inko (Zn) ve demir
(Fe) gibi mineraller antioksidan 6zellikleri sayesinde reaktif oksijen tiirlerini
etkisiz hale getirir ve oksidatif hasar1 6nlemeye yardimci olur. Demir, dokulara
oksijen taginmasi, enerji metabolizmasi, antioksidan siiregler ve kollajen
sentezi gibi pek ¢ok mekanizmada gorev alir. Bu nedenle sporcularda demir
eksikligi, doku iskemisine, kollajen iiretiminin bozulmasina ve iyilesme
agamasinda gecikmelere neden olabilir. Demir eksikliginin yaninda agir
demir alimi da gegitli yan etkilere neden olabileceginden demir takviyesinin
siki bir gekilde izlenmesi gerektigi unutulmamalidir. Demir seviyelerinde
ciddi bir eksiklik yoksa diyet diizenlemesiyle sporcularin demir ihtiyaci
kargilanabilmekte ve iyilesme siirecine katkida bulunulabilmektedir. Et,
balik, siit tiriinleri, meyveler ve sebzeler (6zellikle yesil yaprakl tiirler) gibi
hayvansal protein i¢eren besinler, sporcular igin gerekli beslenme ihtiyaglarin
dengeleyerek saglikli bir viicut durumuna katkida bulunabilir.

Magnezyum, hiicrelerin = ATP  kullanilabilirligini  artirarak ~ enerji
seviyelerinin iyilestirilmesine yardimci olur. Eksikligi ATP seviyelerinin
titkenmesine neden olabilir. Bu da yorgunluga ve genel olarak performansin
diigmesine yol agabilir. Diizenli Mg tiiketimi ATP iiretimini iyilegtirerek
sporculara daha fazla enerji saglayabilir ve dayanikliigin artirilmasina
yardimci olabilir. Mg ayn1 zamanda kas performansint korumak ve yorgunlugu
azaltmak igin de 6nemlidir. Kas kasiimasini ve gevsemesini destekleyerek daha
iyi kas kontrolii ve geligmis performans sagladig: bilinmektedir. Ek olarak,

1 Ogr Gor., Karabiik Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve
Teknikler Bolimii, Karabiik/Tiirkiye. ORCID: 0000-0001-8927-673X
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kaslarda laktik asit birikimini azaltarak egzersiz sirasinda agrinin azalmasina
ve iyilesme siiresinin hizlanmasina yardimei olabilir.

Cinkonun biiyiik bir kismu iskelet kasi sisteminde bulunur. Burada yapisal
biitlinliik saglar ve laktat dehidrojenaz ve karbonik anhidraz (CA) gibi
metaloenzimlerin enzimatik aktivitelerine katkida bulunur. Ek olarak, kan
viskozitesini azaltarak oksijen dagitimini arttirir, boylece aerobik dayanikliligt
artirlmasma katki saglar. Yapilan ¢alismalarda ¢inkonun iltthaplanmayi
ve agriy1 azaltmaya yardimcr olabilece@i ve buna bagl olarak da iyilesme
stiresini hizlandirabilecegi 6ne stirtilmiistiir.

Manganez (Mn), enerji iiretimi i¢in gerekli olan karbonhidratlarin,
proteinlerin ve yaglarin parcalanmasinda rol oynadig: i¢in enerji tiretiminde
onemli bir role sahiptir. Aym1 zamanda viicudun enerjiyi daha verimli
kullanmasina yardimci olarak uzun stireli egzersizler ve yarigmalar sirasinda
dayanikhiigin - artirlmasini  saglayabilir. Ek olarak, fiziksel aktiviteler
sirasinda zihinsel odaklanmayr ve koordinasyonu gelistirebilecek 6nemli
norotransmitterlerin iiretimine de yardimer oldugu tespit edilmistir. Birgok
caliymada Mn’ nin kemik olusumunda 6nemli bir rol oynadig: ve buna bagh
olarak sporcularda yaralanmalar1 6nlemek ve iyilegme siiresini hizlandirmak
agisindan olumlu etkilere sahip olabilecegi vurgulanmigtir. Caligmalar
ayrica Mn’ nin, yorucu egzersiz donemlerinde reaktif oksijen tiirlerinin
neden oldugu hasarlardan hiicrelerin korunmasina yardimer oldugunu ileri
surmugtar.

D VITAMINI

D vitamini tipik olarak kalsiyum ve kemik regiilasyonundaki 6nemiyle
taninir, ancak ayn1 zamanda dogugtan ve edinilmig bagigiklik regiilasyonunun
yami sira iskelet kasi fonksiyonunda da rol oynar ve dolayisiyla iyilesme
stirecinde potansiyel olumlu etkilere sahiptir. Yapilan bir aragtirma
caliymasinda; yetersiz ve eksik D vitamini seviyesine sahip bireylerin kas
onariminda, yenilenmesinde ve hipertrofisinde bozulma yagayabilecegi tespit
edilmigtir. Lappe ve ark., 800 IU/giin D vitamini ve 2000 mg kalsiyum
takviyesinin, askere alinan kadin askerlerde stres kiriklar1 gelisme riskini
azalttigini belgelemistir. Ek olarak, D vitamininin egzersiz sirasinda viicudun

karbonhidrat kullanimini iyilestirdigi, viicuda daha fazla enerji sagladigr ve
performansin artmasina yardimer oldugu da diigiiniilmektedir.

Yeterli D vitamini seviyesini korumak igin en uygun yol, birgok ¢aligmanin
sonuglarinin da agik¢a gosterdigi gibi, her giin birkag dakika boyunca agik
havada dogrudan giines 15181na maruz kalmaktir. Giinese maruz kalmayla
ilgili bu regete ayn1 zamanda siit tiriinleri, yagh baliklar ve zenginlegtirilmig
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gidalar gibi D vitamini agisindan zengin gidalarla da desteklenmelidir. Ek
olarak sporcular, D vitamini i¢eren giinliitk multivitamin takviyelerinden
de yararlanabilirler. Onerilen giinliik D vitamini dozu yasa bagli olarak
degismektedir. Her iki cinsiyette de 19 yas ve tizeri igin giinliik 600 IU (15
mikrograma (mcg) esdeger) doz yeterli kabul edilirken, 70 yas tistii yetigkinler
igin 800 IU (20 mcg) giinliik doz yeterli olacaktir. D vitamini eksikligi olan
sporcularin ise 8 hafta boyunca haftada 50.000 IU D vitaminine ihtiyaci
oldugu belirtilmistir.

A, C ve E VITAMINLERI

Yaralanma ve ameliyat sonrasinda iyilesmenin artan metabolik talepleri
nedeniyle, mikro besin alimma daha fazla 6nem verilmesi gerekebilir.
Ozellikle A, C ve E vitaminleri, yara iyilesmesi ve immiin sistemin
desteklenmesi i¢in 6nemli rollere sahiptir. Bazi ¢aligmalar bu vitaminlerin bir
antioksidan gorevi gorerek inflamasyonu azaltma yoluyla iyilesme stirecine
katkida bulunabilecegini 6ne stirmiistiir.

Antioksidanlar, sporcunun antrenman sonrasi iyilesmesine yardimci
olmada ¢ok o6nemli bir rol oynar. Egzersiz sirasinda viicut tarafindan
hiicrelere zarar verebilecek ve dokularda oksidatif strese neden olabilecek
serbest radikallerin ve reaktit oksijen tiirlerinin (ROS) salinimi artar. ROS’
taki bu artigin kas hasar1 ve performans azalmasi igin bir tetikleyici oldugu
tespit edilmigtir. Bununla birlikte, ROS ¢esitli biyolojik siireglerde iiretilir
ve viicudun uygun adaptasyonlar igin fiziksel aktiviteye tepkisini de isaret

edebilir.

A vitamini, saglikli dokularin olugumuna yardimei oldugu igin sporcularin
genel saglik diizeylerinin desteklenmesinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica A
vitamini giiglii antioksidan etkileri sayesinde, ileri diizey fiziksel antrenman
sirasinda oksidatif stresin neden oldugu serbest radikalleri notralize etmeye
yardimci olur. A vitamini temel olarak iki formda bulunur: hayvansal kaynakli
(retinol) ve bitki bazli provitamin A (karotenoidler). Yeterli miktarda
sigir karacigeri, yumurta, siit Griinleri ve deniz iiriinlerinin yani sira koyu
yesil yaprakli sebzelerin alinmasi sporcularin beslenme gereksinimlerinin
kargilanmasini saglayabilir. Ayrica A vitamini, iyilegme siirelerini artirarak ve
saghkli bag dokularinin olugumunu tegvik ederek sporcularin yaralanmalara
karg1 korunmasina yardimer olabilir.

Bir meta-analiz ¢alismasindan elde edilen sonuglara gore, E vitamini
takviyelerinin, ozellikle diisiik dozlarda (<500 IU/glin), egzersize bagl kas
hasar1 ve oksidatif stresle iligkili biyobelirtegleri azaltmada yararli ve koruyucu
bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bir bagka galiymada ise, omurilik
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yaralanmasini takiben siganlara E Vitamini takviyesi verilmigtir. Takviye
sonrasinda siganlarda arka ekstremite lokomotor fonksiyonunun iyilestigi ve
omuriligin histopatolojik ve morfolojik hasarinda azalma meydana geldigi
tespit edilmistir.

En kapsamli gekilde aragtirilan antioksidanlardan biri C vitaminidir. C
vitamini takviyesinin, antioksidan etkileri, diger antioksidanlart yenileme
yetenegi ve bagigiklik fonksiyonunu iyilestirme potansiyeli nedeniyle atletik
performansi iyilestirdigi 6ne siiriilmiistiir. Baz1 klinik 6ncesi ¢aligmalar, C
vitamininin kirik sonrasinda kemik iyilesmesini hizlandirma, tip I kollajen
sentezini artirma ve oksidatif stres parametrelerini azaltma potansiyeline
sahip oldugunu gostermistir. Ote yandan, C ve E vitaminleri takviyesinin
oksidatif stresin ve kas hasarinin azalmasina katkida bulunmadigini 6ne
stiren zit sonuglar bildiren bagka ¢aligmalar da mevcuttur.

Kas hasari, yorgunlukla miicadele etmek ve performans: artirmak igin
sporcular siklikla antioksidan takviyeler tiiketmektedir. Ancak son aragtirmalar,
antioksidanlarin saghik ve spor performansi iizerindeki olumlu etkilerinin
yiiksek dozlarda zararli etkiler de olugturabilecegini ileri stirmektedir.
Ozellikle yiiksek dozda C ve E vitamini takviyesinin, antrenmana uyum
i¢in gerekli olan fizyolojik olaylari bozdugu ve uzun vadede kuvvet veya
kas hipertrofisini potansiyel olarak zayiflattigi rapor edilmigtir. Bu nedenle
bir¢ok ¢aligma, antioksidan alimi i¢in uygun bir yontem olarak takviye yerine
besinler araciligiyla alimi 6nermektedir. Dengeli ve iyi gesitlendirilmis bir
diyet yoluyla vitamin aliminin, optimal antioksidan durumunu arttirmanin
en 1yi yolu oldugu 6ne siirtilmiistiir.
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