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Giris
Anatomi genel anlamiyla, viicut sekil ve yapisini,

mikroskopik ve makroskopik yapilar arasindaki yapisal ve
fonksiyonel iliskileri inceleyen bilim dalidir.

Insan Viicudunun Yapisal Organizasyonu

Insan viicudunun yasam siiregleri, cesitli yapisal
organizasyon seviyelerinde diizenlenir. Bunlar kimyasal,
hiicresel, doku, organ, organ sistemi ve organizma
seviyelerini igerir.

Hiicre

“Canli” denilen olgu hiicrenin varhgmna dayanir. Ozetle
hiicre su 6zelliklere sahiptir:

1. Yapmin temel birimidir; hiicreler
dokular1 ve organlari olusturur.
Cogalmanin ve biiylimenin temel birimidir; sinir
hiicreleri  disgindaki  biitiin  hiicreler  ikiye
boliinerek ¢ogalabilir.

3. Fonksiyonun temel birimidir; bedenin herhangi
bir islevini yerine getirmek i¢in (6rnegin besin
maddelerinin bagirsaklardan emilmesi) hiicre
diizeyinde fonksiyonel bir organizasyon vardir.

sirastyla

2.

Hiicreyi plazmalemma (hiicre zar1) adli bir membran
¢evreler.

Doku

Benzer yapisi olan, ayni islev ve farklilasmay1 gosteren
hiicreler birligi ile bu hiicrelerin irettikleri maddelere
doku ad1 verilmektedir. Doku, hiicre veya organ gibi kendi
icinde bir biitiin olusturmaz. Sadece organizmanin kismi
bir yap1 ve islev malzemesini teskil eder. Biitiin organlar
¢esitli dokularin bir araya gelmesiyle olusur.

Dort ana doku tanimlanmigtir:

1. Epitel dokusu

2. Bag ve destek dokusu

3. Kas dokusu

4.  Sinir dokusu
Epitel Dokusu: Epitel dokusu, viicudun i¢ ve dis
ylzeylerini orten dokudur. Ayrica salgi bezlerinin

islevinde ve duyusal algilamada dnemli rol iistlenirler. Ug
sekli vardir: yiizey epiteli, salg1 bezi epiteli, duyu epiteli.

Bag ve Destek Dokusu: Bag ve destek dokusu biitiin
bedene yayilmis ve ¢esitli iglevleri olan bir dokudur. Bag
dokusunun bazi hiicreleri bagisiklik siire¢lerinde onemli
bir rol oynar. Ayrica bag dokusunda su depolanir. Bag ve
destek dokusu; embriyonal, retikiiler, yag ve asil bag
dokusuyla destek dokusu olmak iizere bes boliimde ele
alinir.

Kas Dokusu: Insan hareketini saglayan temel yap1 kas do-
kusudur. Kas dokusu hareketi, kontraksiyon (kasilma)
yetenegi ile ortaya ¢ikarir. Ug ¢esidi vardir: diiz kas,
¢izgili iskelet kas1 ve kalp kasi.
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Sinir Dokusu: Sinir sisteminin mikroskobik yapisini sinir
dokusu, bag dokusu ve kan damarlar1 olusturur. Sinir
dokusunun asil hiicresi nérondur. Néronun islevi uyarilar
iletmektir.

Organlar ve Sistemler

Organlar ve organ sistemleri, insan viicudunun
fonksiyonunu idame ettirirler. Birbirlerinden farkl
fonksiyonlar yiiriitirken ayni zamanda sinerjist bir

bitiinliik ile birbirleriyle iletisim halindedirler.

Organlar: Organlar, hiicre ve dokularin viicutta belli
gorevler i¢in bir araya gelmesiyle olusan yapilardir.
Fonksiyonel olarak organlar genellikle tim organ
sistemlerini olusturmak i¢in isbirligi yaparlar. Fonksiyonel
olarak organlar genellikle tiim organ sistemlerini
olusturmak i¢in isbirligi yaparlar.

Organ Sistemleri: Sistemler, belli bir goérevi yerine
getirmek iizere bir araya gelmis organ topluluklaridir.
Sistemde, organlar ortak bir amaca yonelik ¢aligir fakat
yaptiklar1 gorevler farklidir.

Anatomik Terimler ve Kavramlar

Insan hareketinin yorumlanmasinda ve iletisiminde,
objektif bir standarta dayanan ortak bir dil kullanmak
gerekmektedir. Bu amagcla anatomik terimler ve kavramlar
olusturulmustur.

Anatomik Durug

Viicut pozisyonuna gore anatomik tanimlamalar yapilirken
ve konumlardan bahsedilirken yiizii bize doniik bir sekilde
ayakta duran, bas ve govdesi dik pozisyonda, kollar
yanlarda ve asagiya sarkik, avu¢ i¢i One bakan, ayaklar
birlesik ve 6ne doniik bir kisi referans alinir. Bu standart
pozisyona anatomik durus denir.

Viicut kisimlarmin konumlar1 ve hareket oryantasyonlari
tarif edilirken kullanilmak {izere insan viicudundan 3 ana
diizlemin ve eksenin gegtigi varsayulir.

Diizlemler

Temelde 3 diizlem vardir ve anatomik tanimlamalar bu 3
ana diizlem ekseninde yapilir. Bunlar: sagittal
(anteroposterior) diizlem, transvers (horizontal) diizlem ve
frontal (koronal) diizlemdir.

Eksenler

Eksenler (Aksisler), insan viicudunda eklemler ¢evresinde
olusan hareketlerin tanimlanmasinda kullanilir. Temel
eksenler: vertikal aksis, sagittal aksis ve frontal aksisdir.

Pozisyon ve Hareket ile Ilgili Terimler

Anatomik durusa gore belirlenen diizlem ve eksenler esas
almarak, olusumlarin pozisyon ve yoniinii belirten terimler
kullanilir.

Insan viicudundaki biitiin hareketler eksenler cevresinde
gergeklestirilir.
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Hareket Sistemini Olusturan Yapilar ve
Fonksiyonlari

Hareket sistemi, iskelet ve kas sistemi olmak tizere ikiye
ayrilir. Iskelet sistemine kemikler, eklemler ve bag doku
dahildir. Kas sistemi ise kaslar ve yardimci yapilardan
olusur. Kas sistemi ayni zamanda “aktif hareket sistemi”,
iskelet sistemi ise “pasif hareket sistemi” olarak
adlandirilir.

Aktif Hareket (Kas) Sistemi

Insanda yaklasik 640-850 (gruplama metoduna gore
degisen) adet kas bulunur. Bir kas, katettigi eklem sayisina
gore tek eklemli (monoartikiiler) ve ¢ift eklemli
(biartikiiler) seklinde simiflandirilabilir.  Kas lifleri
“fasikiil” ad1 verilen demetler gseklinde paketlenirler.

Kas Morfolojisi ve Mimarisi: Kas morfolojisi, kas
biitiiniiniin temel seklini tanimlar. Kasin sekli ise, kas
fasikiillerinin dizilim yoniine gore tanimlanir. Kaslarin
sekilleri fonksiyonlarin1 da etkiler. Kas fibrillerinin
tendona baglanma agisina pennasyon ag¢ist denir

Kas Kuvveti: Kas fasikiillerinin diziligine goére bir kasin
kisalma orani, kisalma hiz1 ve tiretebilecegi kuvvet degisir.
Bu baglamda, “anatomik” ve “fizyolojik” capraz kesit
alan1 seklinde bir ayrim yapmak miimkiindiir. Anatomik
capraz kesit alani, biitiin kas1 boyuna dik kesen diizlemdir.
Fizyolojik c¢apraz kesit alani ise kas fibrillerine dik bir
sekilde kasin kesilmesi sonucu elde edilen alani ifade eder.

Kas Kasilma Tipleri: Iskelet kasi gesitli yollarla
kasilabilir. Ekstremite yer degisimi olmadan ya da
eklemde rotasyon olugsmadan kas kasiliyor ise bu,

izometrik kontraksiyon olarak adlandirilir. Kasin boyu
kisaldigi zaman izotonik kontraksiyon konsantrik
kontraksiyon olarak adlandirilir. Kasilma sirasinda kasin
boyu wuzar ise bu, eksantrik kontraksiyon olarak
isimlendirilirler.

Kaslarin Islevierine Gore Simiflandiriimasi: Bir kasin
gerceklestirdigi hareket, ekleme gore goreceli olarak
bulundugu konuma baglidir. Hatta bu nedenle bir kasin
degisik boliimleri (6rnegin m. deltoideus) ayni eklemde
farkli islevlere sahip olabilir.

Kas Iskelet Sisteminde Kuvvet Iletimi ve Kaldirag Tipleri:
Kaslar, tendon ve aponevrozlar araciliiyla kemikteki 6zel
olusumlara tutunurlar. Bunlar; “fuberositas” (kii¢iik, kaba
cikintt), “tiberkiil” (diigme seklinde ¢ikint1), “spinae”
(dikenimsi sivri ¢ikint1), “processus” (¢ikinti veya
tiimsek), “trochanter” (silindir tepecikler), “linea” (¢izgi
seklinde kivrimlar) ve “crista” (kalm kivrimlar, belirgin
¢ikintt) adin1 alirlar.

Pasif Hareket (Iskelet) Sistemi

Pasif Hareket (iskelet) sistemi; kemikler, eklemler ve
bagdoku’dan olugsmaktadir.

Kemikler: Iskelet sistemi 208 kemikten olusur. Kemiklerin
toplam agirhg beden agirhgmin ortalama %17 sini
olusturur. Iskelet sistemi hareketin pasif bileskesidir,
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ayrica bedene sekil verir ve organlarin igine
yerlesebilecegi saglam bir yapi1 olusturur. Kemiklerin
sekli, islevlerine ve tizerlerinde etkili olan mekanik
yiiklere bagl olarak olusur (Wolff kanunu).

Eklemler: Kemikler, eklemler araciligiyla birbirine tutu-
nurlar. Burada sinartroz ile diartroz eklemleri birbirinden
ayirmak gerekir. Sinartroz eklemler, kemikler arasinda az
oynak veya oynakligi olmayan bir baglant1 seklidir.
Diartroz eklemler, oynar eklemler olarak da adlandirilirlar.
Diartroz, kemikleri oynar bir sekilde birbirine baglayan
eklem yapisini belirtir.

Bagdoku: Bag ve destek dokusu kisminda bahsedildigi
iizere, yapisal icerigine gore farklilasan birgok bag doku
tipi vardir. Iskelet sisteminde temel olarak 3 bag doku tipi
mevcuttur: tendonlar, ligamentler ve kikirdak (kartilaj).

Insan Viicudunun Béliimleri

Insan viicudu; bas (caput), boyun (collum), gévde
(truncus), alt ve list ekstremiteler (ekstremitalis superior,
ekstremitalis inferior) olmak {izere boliimlenir.

Bas: Viicudun en iist pargasidir. Occipital kemik ile atlas
adli birinci omur arasindaki eklemle omurgaya kuvvetli
olarak tutunur. Bas tabanin ii¢ parca halinde disiiniirsek,
basin omurgaya tutundugu yerin; tabanin 1/3 arka
kismiyla, 2/3 6n kisminin eklem yaptigi yerde oldugunu
goriiriiz. Bu sekilde dayanak noktasi (atlanto-occipital
eklem) direncini basin 6n kismindan, kuvvetini ise ense
kaslarindan alan bir manivela meydana gelir.

Boyun: Viicudun bas ile goglis kafesi arasinda kalan
boliimiidiir. Bas hareketlerinin saglanmasinda, dengesinin
korunmasinda ve agirhigmin taginmasinda esas rolil
oynayan kisimdir.

Govde: Govde iskeleti, omurgalarin olusturdugu vertebral
kolon, kaburgalar ve onde go6glis kemigi (sternum)
tarafindan olusturulmug bir biitiin olarak ortaya ¢ikar.
Govde iizerinde yer alan pek cok kas, birbirleri ile
fonksiyonal bir zincir iliskisi olusturarak, kombine
hareketler ortaya koyarlar.

Pelvis  Kavsagi: Pelvis, govde ile alt ekstremite
kemiklerini birlestiren boliimiin adidir ve dort kemikten
meydana gelir. Bunlar; iki kalca kemigiyle omurganin son

kisimlarin1 ~ olugturan  kuyruk sokumu ve kuyruk
kemikleridir.
Alt  Ekstremite: Alt ekstremiteler, ayak ve zemin

arasindaki tekrarlayan temaslar sonucunda {iretilen yer
tepki kuvvetlerine maruz kalir. Aynm1 zamanda, alt
ekstremiteler gdvdenin ve iist ekstremitelerin kiitlesini
desteklemekten sorumludur. Gévdeyi ve alt ekstremiteyi
birbirine pelvik kugak baglar.

Ust Ekstremite: Ust viicudun fonksiyonel bir birimidir.
Omuz, }'_ist kol, onkol ve el olmak fiizere ii¢ boliimden
olusur. Ust ekstremite omuz ekleminde baglar.
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Spor Fizyolojisine Giris ve Canl Kavrami

Fizyoloji, Latince “physus” ve “logos” sozciiklerinden
kaynagini alir. Physus yasam; logos ise bilim anlamina
gelir. Dolayisiyla “fizyoloji”, canli organizmalarindaki
tim yasamsal islevleri inceleyen bir bilim dalidir.
Fizyoloji, canlilarin fonksiyonlarmi incelerken fizik,
kimya, biyoloji gibi bilim dallarindan faydalanir.

Insan fizyolojisi, insan viicudunun canliligini saglayan
0zgil nitelikleri ve mekanizmalar1 agiklayan fizyolojinin
alt bilim dalidir.

Egzersiz ve spor fizyolojisi ise, insan organizmasinin
kassal c¢aligmalara cevabim1 ve uyumunu, sportif
performanst arttirma amacint giiden antrenmanlarin
fizyolojik temellerini igeren bir bilim koludur. Egzersiz

fizyolojisi, egzersiz, antrenman ve sporun ayrica
hareketsizligin bireyler {izerindeki akut ve kronik

etkilerini inceler.

Canli Organizmamin Ozellikleri

Canliligimn net bir tanimi ve smir1 olmamasina ragmen
temel Ozellikleri vardir. Tiim canli organizmalar asagida
belirtilen su temel 6zellikleri tagirlar:

*  Hiicre yapilari

* Beslenme

*  Solunum ve ATP (Adenozin Trifosfat) Uretimi
*  Metabolizma

* Bosaltim

* Hareket

¢ Uyaranlara Cevap Verme (Uyarilabilirlik)

¢ Homeostaz

*  (Cevreye Uyum (Adaptasyon)

* Biiyiime ve Gelisme

e Ureme

*  Kendine Ozgii Yapisal ve Islevsel Organizasyon

Metabolizma; Canli hiicrelerde gerceklesen biyokimyasal
olaylarin tamamia denir. Diger bir tanima gore ise,

organizmalarda meydana gelen yapim ve yikim
tepkimelerinin tlimiine metabolizma adi verilir.
Homeostaz; Hiicrelerin normal islevlerini
sirdiirebilmeleri i¢in i¢ ortam kosullarmin sabit
tutulmasina homeostaz denir. Organizmada, biitiin
cevresel degisimlere ragmen kararli bir i¢ ortamin
saglanmasi ve korunmasidir.

Insan Viicudunun Yapisal Organizasyonu

Insan viicudunun yapisal organizasyonu en basit

seviyelerden en kompleks seviyeye dogru su sekildedir:

* Kimyasal diizey

* Hiicresel diizey

*  Doku diizeyi

*  Organ diizeyi

*  Organ sistemleri diizeyi
*  Organizma diizeyi
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Kimyasal Diizeydeki Organizasyon: Insan viicudunun
kimyasal organizasyonu “atomik,” “elementler” ve
“molekiiler”  diizeyde  gerceklesir. Bu  kimyasal
organizasyon, atomlarin birka¢ degisik yolla bir araya
gelmesi ile olusur. Atomlar, canli veya cansiz tim

maddelerin en kiigiik yap1 tagidir.

Bir element, sadece tek tiir atom igeren saf bir maddedir.
Atomlar, elementlerin en kiigiik birimi olmas1 nedeniyle o
elementin karakteristik kimyasal 6zelliklerine de sahiptir.
Bir element, kimyasal olarak daha kii¢ilk parcalara
ayrilamayan maddedir.

Bir diger kimyasal organizasyon ise atomlarin bir araya
gelmesi ile “molekiillerin” olugmasidir. Farkli ¢esitlerde
element atomlarinin kimyasal olarak bilesimi, molekiilleri
olusturur. Bir kimyasal bilesim ise, iki ya da daha fazla
farkli elementin belirli oranlarda birlesmesinden olusan bir
molekiildiir.

Kimyasal bilesenler iki genis grupta toplanabilir:
inorganik bilesenler ve organik bilesenler. Inorganik
bilesikler basit bilesenlerdir, fakat organik bilesikler
karmagik bilesenlerdir. Dort 6nemli organik bilesen grubu
vardir: karbonhidratlar, lipitler, proteinler, niikleik asitler.

Hiicresel Diizeydeki Organizasyon: Atomlar molekiilleri,
molekiiller makromolekiilleri ve makromolekiiller de
makromolekiiler kompleksi olusturarak dokularin en
kiiciik yap1 tas1 olan hiicreleri olusturmaktadir. Hiicre,
organizmanin temel yapis1 ve fonksiyonel {initesidir.

Doku Diizeyindeki Organizasyon: Dokular, bazi 0zel
gorevleri ve 0Ozel nitelikleri olan hiicre topluluklaridir.
Dokular yapisal ve fonksiyonel olarak birbirine benzer
hiicrelerin bir araya gelmesiyle olusur. Viicutta baglica
dort tip doku vardir:

* Bagdoku

¢ Epitel doku
¢ Kas dokusu
¢ Sinir dokusu

Bag doku: Viicutta en yaygin bulunan doku olan bag
dokusunun temel islevi, viicudun diger dokularini birbirine
baglamaktir. Ayn1 zamanda bag dokusu, viicudu ve onun
yapilarint destekler ve altindaki organlari korur. Bag
dokusunun bazi temel hiicre tipleri sunlardir: Mezenkim
hiicreleri; Retikulum hiicreleri; Fibroblastlar; Makrofajlar;
Yag hiicreleri (Adipoz doku); Plazma hiicreleri; Mast
hiicreleri; Pigment hiicreleri (Melanositler).

Epitel doku: Viicudun i¢ ve dig kisimlarimi Orten bir
dokudur. Ornegin derinin iist yiizeyi ile sindirim
sisteminin i¢ yiizeyini orten doku, epitel dokudur. Epitel
doku, ortii epiteli ve salg1 epiteli olmak iizere iki biiyiik
grupta incelenir.

Kas dokusu: Kas dokusu, kasilma ve gevseme ile kimyasal
enerjiyi mekanik enerjiye doniistiiren kasilmak {izere
Ozellesmis hiicrelerden olusmustur. Viicutta diiz Kkas,
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iskelet kas1 (cizgili kas), kalp kas1 olmak {izere {i¢ ¢esit kas
dokusu vardir.

Sinir dokusu: Sinir dokusu, sinir sistemini meydana
getiren dokudur. Sinir dokusu, uyart iletmede
uzmanlagmis sinir hiicreleri (ndron) ve noronlari
destekleyen, besleyen ve miyelin kilifi olusturan glia
hiicrelerinden (ndroglia) olusur. Merkez1 sinir sistemi 100
milyardan fazla néron igerir. Noronlarmn hiicre uzantilari,
“akson” ve “dendrit” olmak iizere iki tiptir.

Organ ve Organ Sistemlerinin Organizasyonu: Ozel bir
gorevi yapmak igin bir araya gelen farkli dokulardan
olusan yapiya “organ” denir. Organizmanin yapisinda
bulunan ve 6nemli bir fonksiyonu yerine getirmek iizere
birlikte ¢alisan  organlar, “sistemleri”  olusturur.
Organizmada bulunan organ sistemleri sunlardir:

e Deri sistemi

e Sinir sistemi

»  Iskelet sistemi

¢ Kas sistemi

¢  Endokrin sistemi
e Uriner sistemi

*  Ureme sistemi

*  Dolagim sistemi
* Lenfatik sistem
¢ Solunum sistemi
e  Sindirim sistemi

Insan Viicudunun Islevsel Organizasyonu

Viicudun temel canli birimi hiicredir ve her hiicre tipi, bir
ya da birkag 0Ozel iglevi gerceklestirmek iizere
uzmanlagmistir.

Viicudun I¢ Ortami: Tim hiicreler, hiicre dist sivinmn
olusturdugu sabit bir ortam i¢inde yasarlar. Hiicreler bu i¢
ortamda yeterli konsantrasyonda oksijen, glikoz, farkli
iyonlar, amino asitler, yaglar ve diger maddeler bulundugu
siirece yasarlar, biiyiirler ve 6zel islerini yapabilirler.

Yetigkin insan viicudunun %56-60’1 sividir. Bu sivinin
biiyiik boliimii, yaklasik 2/3’1 hiicrelerin i¢inde bulunur ve
intraselliiler siv1 (ICF) (hiicre i¢i siv1) adint alir. 1/3°1 ise
hiicre disindaki alandadir ve ekstrasiiller sivi (ECF) (hiicre
dis1) adim alir. intraselliiler siv1 ve ekstrasiiller siv1 hiicre
zar1 (membrani) ile birbirinden ayrilirlar.

Homeostaz: Viicudun dig ortama uyumunu ifade etmek
icin kullanilan homeostaz kavrami, hiicre dis1 gerceklesen
olaylar karsisinda hiicrenin kendi metabolizmasini koruma
egilimidir. Viicuttaki tiim dokular ve organlar bu basit
kosullar1 ya da dengeyi korumaya yardim etmek iizere bir
gorev iistlenmistir

Viicudun Kontrol Sistemleri: Viicutta binlerce kontrol
sistemi bulunur. Homeostatik mekanizma geri bildirim
sistemi ile ¢alisir ve iki tiirlii geri bildirim sistemi vardir.
Bunlar: “negatif” geri bildirim ve “pozitif’ geri
bildirimdir.
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Hiicre Yapisi ve Organizasyonu

Hiicre, canlilarin canlilik 6zelligi gosteren, yasama ve
ireme yetenegine sahip en kii¢iik yap1 birimidir. Hiicreler
genel olarak yapilarina gore iki ana grupta incelenir:

¢ Prokaryotik hiicreler
*  Okaryotik hiicreler

Hiicreler, bir araya gelerek dokular1 ve sonugta biyolojik
organizmay1 olustururlar. Hiicrenin o6zellikleri, yapisal
ozellikler ve fonksiyonel 6zellikler olmak {izere iki agidan
incelenebilir (bkz. s. 43).

Hiicrenin Kimyasal Yapist

Hiicrenin iki ana bolimii ¢ekirdek ve sitoplazmadir.
Cekirdek, sitoplazmadan bir ¢ekirdek zari ile ayrilmigtir.
Hiicreyi olusturan farkli maddeler, “protoplazma” olarak
adlandirilir. Protoplazma beg temel maddeden olusur:

e Su

e Elektrolitler

e  Proteinler

¢ Lipitler

e  Karbonhidratlar

Su: Hiicrenin temel sivi ortami sudur ve yag hiicreleri
haric olmak {izere birgok hiicrenin %70-85’1 sudan
olusmustur.

Elektrolitler: Hiicresel reaksiyonlar icin gerekli olan
inorganik kimyasallar1 olustururlar.

Proteinler: Hiicre yapisinin yapi taslaridir. Proteinler
“yapisal” proteinler ve “globiiler” proteinler olarak ikiye
ayrilir. Hiicrede bulunan yapisal proteinler, ¢ogunlukla
uzun filamentler seklindedir. Globiiler proteinler ise,
genellikle hiicrede enzim islevi goriir.

Lipitler: Enerji kaynag1 olarak kullanildig1 gibi, hiicrenin
fiziksel yapisinda da yer alirlar. Yag hiicrelerinde, hiicre
kiitlesinin =~ %95°1  trigliseritlerden  (ndtral  yaglar)
olusmustur. Fosfolipitler ve kolesterol ise toplam hiicre
kiitlesinin %2’sini olustururlar.

Karbonhidratlar: Glikoprotein, glikolipit molekiillerinin
bir parcas1 olmak disinda, yapisal islevlerde ¢cok az gorev
alirlar. Az miktarda karbonhidrat hiicrelerde hemen hemen
daima glikojen seklinde depolanir. Glikojen, hiicrelerin
enerji ihtiyaglart oldugu durumlarda hizli bir sekilde bu
ihtiyaci karsilamak amaciyla kullanilir.

Hiicrenin Fiziksel Yapisi

Hiicre sunlardan olugsmustur: hiicre zari, sitoplazma ve
sitoplazma organelleri, hiicre iskeleti, ¢ekirdek. Hiicrenin
fiziksel yapisini ise; hiicre zari, mitokondri, lizozom, golgi
aygiti, endoplazmik retikulum, niikleus, ribozom ve
sentriol olusturmaktadir.

Hiicre Zari: Hiicre zari, hiicreyi g¢epecevre saran zar

tabakadir. Hiicre =zari, “hiicre membrami” olarak da
adlandirilmaktadir. Hiicre zarinin yapisi, “akici mozaik zar
modeli” ile agiklanir. Hiicre zari, hiicreyi diger

2
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hiicrelerden ve dis ¢evreden ayirir. Hiicre i¢i ve disi
arasinda madde ve su degisimi saglar. Maddelerin hiicre
zarindan kolayca gecisine “hiicre zarmin gecirgenligi”
denir ve bir¢ok faktdre baglidir. Hiicre zar1, hiicrenin canli
organizma olmasini saglayan pek ¢ok dnemli fonksiyonu
da yerine getirir.

Hiicre Zari Lipitleri: Hiicre zarmin temel yapisi, her biri
sadece bir molekiil kalinliginda olan ve hiicre yiizeyine
dogru devam eden ¢ift katli fosfolipit tabakadir.

Hiicre Zar1 Proteinleri: Hiicre zarinin yapisinda bulunan
proteinlerin ¢ogu glikoprotein yapidaki zar proteinleridir
ve integral ve periferik proteinler olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir.

Hiicre Zart Karbonhidratlari:  Zar karbonhidratlari,
proteinler veya lipitlerle birlesmis olarak glikoproteinler
ya da glikolipitler seklinde bulunur.

Hiicre Zarindaki Tasinma Olaylari: Hiicrenin yasamasi,
biiylimesi ve temel faaliyetleri i¢in baz1 maddeler hiicreye
girerken bazi atik maddeler ise hiicreden uzaklastirilir.
Hiicre zarindaki bu tagima olaylar1 yani hiicre i¢i ve hiicre
dis1 arasindaki madde gegisleri, ge¢is esnasinda enerji
harcanip harcanmamasina gére ikiye ayrilir:

¢ Pasif tasima
e Aktif tagima.

Molekiillerin, yogunluk farkindan dolayi hiicre zarindan
enerji harcanmadan gecisine pasif tagima denir. Maddenin
diisiik yogunluktan yiiksek yogunluga dogru enerji (ATP)
kullanilarak ve zar iizerinde enzim ve tasiyict proteinlerle
aracilig1 ile gergeklestirilen tasima olaylarina ise, aktif
tasima denir.

Hiicre Sitoplazmast ve Organelleri: Sitoplazma canlidir ve
hiicrenin biitiin hayati faaliyetleri burada gerceklesir.
Biiyiik bir ¢cogunlugu sudan olusur. Sitoplazma igerisinde
belirli gorevleri yapmak igin Ozellesmis yapilara ise,
“organel” denir. Diger bir tanima gore; hiicrelerin,
metabolik, sentetik, enerji gerektiren ve enerji olusturan
farkli islevlerini yerine getiren yapilara “organel” adi
verilir. Organeller iki sinifa ayrilir:

*  Membranli Organeller
*  Membransiz Organeller

Membranli Organeller:

¢ Hiicre membrani,

*  Endoplazmik retikulum,
¢ QGolgi aygiti,

*  Mitokondri,

* Lizozomlar,

¢  Peroksizomlar,

*  Salgi vezikiilleridir.

Membransiz Organeller ise:

¢ Ribozomlar,
¢ Sentriyoller,
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¢ Mikrotiibiiller,
¢  Filamentlerdir.

Endoplazmik Retikulum: Endoplazmik retikulum kelime
anlami olarak Latince “plazma iginde yer alan ag”
anlamina gelir. Endoplazmik retikulum, birbiriyle iliski
halinde olan tiibiiler ve diiz vezikiiler yapilardan olusmus
membran sistemidir. Graniillii endoplazmik retikulum ve
agraniiler endoplazmik retikulum (diiz endoplazmik
retikulum) olmak ftizere iki tip endoplazmik retikulum
vardir.

Ribozomlar: Ribozomlar, proteinlerin sentez edildikleri
hiicre organelidir. RNA ve 80 tip proteinden olusmaktadir.
Ribozomlarin genel yapilar1 aymidir. Fakat farkli
hiicrelerde boyutlari, i¢ yapilart ve sayilart degiskenlik
gosterir. Biitlin ribozomlar, biiyiik birim ve kiigiik birim
olarak adlandirilan iki alt birimden olusur.

Golgi Aygiti: Golgi aygit1 (cisimcigi), kesecikler sistemi
seklinde yapilanmis salgilamada gorev alan bir hiicre
organelidir.

Lizozomlar: Hiicre i¢i sindirimi saglamak iizere yaklasik
40 kadar sindirici enzim (hidrolitik enzimler) igerirler.
250-750 nanometre capinda organellerdir. Golgi aygiti
tarafindan vezikiiler seklinde olusturulur ve sitoplazmaya
dagilirlar. Lizozomlar, oOzellikle hiicreye alinan besin
partikiillerini, hiicrenin harap olmus, yaslanmis yapilarini
ve bakteri, mantar gibi hiicre dis1 yabanci maddeleri
sindirerek hiicre i¢i sindirim sistemini olustururlar.

Peroksizomlar: Peroksizomlar, pek cok toksik maddeyi
okside ederek hiicreyi korur. Peroksizom ortalama 0.3-0.5
mikron ¢apindadir. Peroksizomlar, karaciger, bobrek, kalp
kast gibi metabolik faaliyetleri fazla olan organlarin
hiicresi igerisinde yer alir.

Mitokondri: Oksijenli solunum yapan biitiin Okaryot
hiicrelerde mitokondri organeli bulunur. Hiicrenin
solunum ve enerji santrali olan mitokondriler olmadan,
hiicreler besinlerden yeterli miktarda enerji elde edemez
ve sonucta tiim hiicresel islevler durur. Oval veya
yuvarlak, ince, uzun sekiller gibi farkli biyiklik ve
bicimlerde olabilirler. Cizgili kas lifi, karaciger, sinir
hiicreleri gibi enerji gereksinimi yiliksek olan hiicrelerde
¢ok miktarda bulunurlar. Cift kat lipit ile proteinden
olusmus, bir dis ve bir i¢ zar1 vardir. Ayrica mitokondriler,
bir DNA molekiilii ve ribozomlar igermesi nedeniyle diger
organellerden farklidirlar.

Hiicre Iskeleti: Her hiicrenin seklinin korunmasini
saglayan, organel ve bazi cisimlerin hareketinde onemli
rol oynayan, tiibiil ve filamentlerden olusan destekleyici
ag, “hiicre iskeleti” olarak adlandirilir. Hiicre iskeleti,
organellerin hiicre iginde belirli yerlerde bulunmasina, yer
degistirmesine ~ ve  hiicre  boliinmesi sirasinda
kromozomlarin hareketine yardimci olur. Hiicre iskeleti
sunlardan olugmugstur: sentriyoller, mikrotiibiiller, aktin
filamentleri.
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Cekirdek (Niikleus): Cekirdek, oOkaryotik hiicrelerin
genetik bilgisini tasiyan membranla sinirli oval veya
yuvarlak sekilli hiicre elemanidir. Cekirdek, DNA’nin
bulundugu ve DNA’daki bilginin RNA’ya aktarildigi
hiicrenin yasam merkezidir. Hiicre ¢ekirdeginin onemli
fonksiyonlar1; hiicrenin boliinmesi, biiylimesi, onarimini
gibi metabolizma faaliyetlerinin yonetilmesi ile kalitsal
ozelliklerin saklanmas1 ve aktarilmasidir. Cekirdegin igini
dolduran esas madde, DNA ve protein molekiilleridir.
Cekirdek ¢ift katlh membranla sarilmistir ve bu
membranda ¢ok sayida porlar bulunur. Cogu hiicrenin
¢ekirdeginde olduk¢a koyu boyanan ve ¢ekirdekeik
(niikleolus) ad1 verilen bir yap1 bulunur.

Enerji Sistemleri

Canlilarin enerji doniistiirme yetenegine iliskin ii¢ temel
biyolojik enerji doniisiimii vardir:

* Birinci Tip: Giines enerjisi (151k enerjisi),
fotosentez olay1 ile organik bilesiklerin
baglarindaki kimyasal enerjiye doniigiir ve
organik  molekilllerdeki  kimyasal baglarda
depolanir.

*  Jkinci Tip: Hiicresel solunum ile kimyasal bag
enerjisinin, yiiksek enerjili fosfat baglarina
doniistimii (fosforilasyon), yani ATP (Adenozin
Trifosfat) sentezlenmesidir.

»  Ugiincii Tip: ATP’nin yiiksek enerjili fosfat
baglarini, hidroliz reaksiyonlariyla koparilmasi
ile ATP’nin farkli enerji tiirlerine doniistiiriilerek
kullanilmasidir.

(Biyolojik enerji devri i¢in bkz. Sekil 2.2, s. 52).

Enerji, Is ve Gii¢ Kavramlart

Enerji: Bir sistemin ya da cismin is yapabilme yetenegidir.
Enerji birimi joule (j) veya kaloridir (cal). Bir kalori, bir
gram suyun sicakligimi bir santigrat derece yiikseltmek
icin gerekli 1s1 miktaridir. Kilokalori (kcal) ise, bir
kilogram suyun sicakligmi bir derece yiikseltmek icin
gerekli 1s1 miktaridir.

Is: Bir kilogram agirhgindaki yiikiin yergekimine kars1 bir
metre yiiksege kaldirilmasi olarak tanimlanmaktadir. s
birimi, newton-metre (Nm) veya joule’diir. Dolayisiyla,
“Is = kuvvet x kuvvet dogrultusunda uygulanan mesafe”
seklinde ifade edilir.

Insan organizmasinda bir isin yapilabilmesi icin besin
maddeleri ile elde edilen potansiyel enerjinin, kimyasal
reaksiyonlarla mekanik enerjiye (kinetik veya hareket)
doniismesi ile miimkiindiir.

Gii¢: birim zamanda ortaya konulan is olarak ifade
edilmektedir. Dolayisiyla “ig/zaman” veya “kuvvet x
zaman” seklinde ifade edilir. Gii¢ birimi, joule/saniye yani
watt’tir (W).

ATP Uretme Mekanizmalart

Hiicrelerin
kimyasal

siirdiirebilmeleri  i¢in
timine “metabolizma”

yasamini
siireclerin

gerekli
denir.
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Metabolizmada ise ATP oOnemli rol oynar. Besin
maddeleri viicudun dolayli enerji kaynaklaridir. Viicudun
dogrudan enerji kaynagi ise ATP’dir. ATP birgok farkli
fizyolojik islev i¢in gereklidir.

Besin maddelerinin parcalanmasi sonucu olusan enerji
dogrudan mekanik enerjiye doniistiirilemez. Bu enerji
ATP yapiminda kullanilir ve hiicrenin fonksiyonlarini
yerine getirebilmesi i¢gin ATP’nin par¢alanmasi sonucu
enerji kullanilabilir.

Insan viicudunda ATP’yi iiretmek i¢in degisik metabolik
yollar mevcuttur. ATP’nin sentezlenmesi igin gerekli
enerji Anaerobik Metabolizma ve Aerobik Metabolizma
yollar1 ile saglanmaktadir. ATP sentezini saglayan
kimyasal reaksiyonlar ise ii¢ kategoride siniflandirilabilir:

* Fosfojen Sistem (ATP-CP)
¢ Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)
*  Aecrobik Sistem (Oksijen Sistemi).

Fosfojen Sistem (ATP-CP): Adenozin (adenin bazit+riboz
sekeri) ve 1l¢ fosfatin birlesmesi ile olusan yaprya
adenozin trifosfat (ATP) denir. Bu {i¢ fosfat bagindan son
iki fosfat grubu yiiksek enerji bagi olarak adlandirilir ve
bu bilesimden ayrildig1 zaman enerji agiga ¢ikar.

Laktik Asit  Sistemi (Anaeorobik  Glikoliz): Glikoz
(glukoz), kan yolu ile kaslara gelir. Kas igerisinde enerji
iretimi icin kullanilir veya glikojen olarak depolanir.
Glikoliz, glikozun veya glikojenin pargalanmasi olayidir.
Kaslarda ATP’nin yenilenmesi i¢in oksijen olmaksizin
sadece karbonhidratlarin (glikoz ve glikojen) parcalanmasi
ile laktik aside kadar doniistiigii sisteme anaerobik glikoliz
denir.

Glikojenden ayrilan glikozun laktik asit olusumu
asamasina kadar par¢alanmasi, bir dizi kimyasal reaksiyon
sonucu olusur ve buna “glikolitik reaksiyonlar” denilir.
Biriken laktik asit, oksijen yeterli oldugu zaman, dinlenim
sirasinda gesitli sekillerde viicutta metabolize edilir.

Aerobik Sistem (Oksijen Sistemi): Aerobik sistem, temel
besin maddeleri olan karbonhidratlar, yaglar ve
proteinlerin,  oksijen ile tamamen  parcalanarak
karbondioksit (CO[1) ve suya (H[JO) doniistiikleri
sistemdir. Aerobik sistem reaksiyonlari, hiicrelerin daha
gelismis boliimleri olan mitokondrilerde gergeklesir.

Aerobik sistem, diger iki anaerobik sistemden (ATP-CP
ve laktik asit) daha karmasiktir ve ¢ok daha fazla kimyasal
reaksiyon gerektirir. Aerobik sistem reaksiyonlari, ii¢
temel gruba ayrilmaktadir. Bunlar:

*  Aecrobik Glikoliz
¢ Krebs Cemberi
*  Elektron Transfer Sistemidir (ETS).

Aerobik Glikoliz; glikozun veya glikojenin oksijenin
varligi ile pargalanarak piriivik asite doniigsmesidir.

Krebs Cemberi; hiicre iginde mitokondride olusan, aerobik
sistemin baslangi¢ kismini olusturan, bir seri kimyasal
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reaksiyon zinciridir. Krebs ¢emberi, biitiin besin
maddelerinin (karbonhidrat, yag ve protein) ATP {iretimi
icin parcalandiklarinda bulustuklar1 ortak reaksiyonlar
zinciridir.

Elektron Transfer Sistemi,
asamasidir  ve  oksijenin
reaksiyonlardan olugur.

enerji  Uretiminin  son
kullanildigr ~ kimyasal

Dinlenme ve Egzersiz Sirasinda Enerji Sistemleri

Dinlenme ve egzersiz sirasinda anaerobik ve aerobik
sistemlerin, daha detayli incelenmesi gereken ozellikleri
vardir. Bu o6zellikler ise pargalanan besinlerin tiiri,
besinlerin anaerobik ve aerobik sistemde oynadiklari rol
ve kanda laktik asit birikmesidir.

Dinlenimde Enerji Sistemleri

Dinlenimde anaerobik glikolizden elde edilen 2 mol ATP,
aerobik sistemin bir pargasi olarak kabul edildigi igin,
sadece aerobik sistem ile enerji liretimi ger¢eklesmektedir.
Dinlenimde enerjinin 2/3’# yaglardan 1/3’i ise glikozdan
elde edilirken proteinin katkis1 dikkate alinmayacak kadar
azdir.

Egzersiz Sirasinda Enerji Sistemleri

Egzersiz sirasinda hem aerobik hem anaerobik enerji
sistemleri ile ATP {iretimi gergeklesmekte ve enerji
kaynagi olarak karbonhidratlar ve yaglar kullanilmaktadir.

Egzersiz swrasinda enerji  sistemlerinin  kullanimu,
egzersizin tiirline, siiresine ve siddetine bagli olarak
degismektedir. Dolayisiyla enerji sistemlerinin kullanimi1
acisindan egzersizler su sekilde siniflandirilabilir:

* Kisa siireli maksimal yiiklenme siddetindeki
egzersizler,
*  Uzun siireli siddeti daha diigiik egzersizler.

Kisa Siireli Egzersiz Swrasinda Enerji Sistemleri: Kisa
siireli egzersizlerde, anaerobik enerji sistemi daha
baskindir. Temel enerji kaynagi, karbonhidratlardir.
Ikincil enerji kaynag1 yaglar ve dnemsenmeyecek diizeyde
proteinlerdir.

Fakat bu tiir egzersizlerde, tek aktif sistemin anaerobik
sistem oldugu sdylenemez. Sadece egzersiz igin gerekli
olan enerji, aerobik yoldan saglanamaz. Gerekli ATP’nin
biiyiik bir cogunlugu, ATP-CP ve laktik asit sistemi, yani
“anaerobik glikoliz” yolu ile karsilanmaktadir.

Yapilan diizenli antrenmanlar ile ATP-CP depolarinda
artis saglanabilir. Ornegin 100 m kosusu, 25 m yiizme,
topa smag¢ vurma, agirlik kaldirma gibi aktiviteler i¢in
gerekli ATP’nin  biiyiikk bir kismi, depolanmig
fosfojenlerden, yani ATP-CP sisteminden elde edilir.

Belirli bir zaman diliminde oksijen kullanim seviyesi,
ATP diretimi igin gerekli oksijen miktarindan diisiik ise

buna “oksijen yetersizligi” (oksijen acig1 veya
borglanmasi) denir. Kisa siireli ve siddeti yiiksek
egzersizlerde, oksijen yetersizligi sirasinda gerekli
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enerjinin ¢ogu, fosfojen ve laktik asit sistemi tarafindan
saglanir. Egzersizin siddeti diistiikce ve siiresi arttikca
kullanilan baslica enerji sistemi fosfojen sistemden laktik
asit sistemine ve daha sonra da aerobik sistemine dogru
degisir.

Uzun Siireli Egzersiz Swrasinda Enerji Sistemleri: Uzun
stireli ve diisiik siddetteki aktiviteler i¢in gerekli enerjinin
biiyiik ¢ogunlugu, aerobik sistem tarafindan saglanir. 10
dakikay1 asan uzun siireli egzersizlerde temel enerji
kaynagi, karbonhidratlar ve yaglardir. Bu nedenle, uzun
stireli egzersizlerin kalitesi ve diizeyi, maksimal oksijen
tilketimine baglidir.

Uzun siireli egzersizlerde oksijen yetersizligi, egzersizin
baslangicinda olusur. “Kararli denge” durumu, egzersiz
icin gerekli ATP miktar1 ile aerobik sistemle ATP iiretimi
arasinda denge olustugu durumu ifade eder. Oksijen
ihtiyac1 ve oksijen tiiketimi “kararlt dengeye” ulastiktan
sonra, enerji iiretimi tamamen aerobik sistem tarafindan
gergeklestirilir.

Bazi fiziksel aktivitelerde, birden fazla enerji sistemi de
kullanilir.  Enerji  sistemlerinin kullanim oranlarinda,
fiziksel aktivitenin ne oldugundan ziyade, bu aktivitenin
sire ve siddeti géz Oniline almmalidir (spor branglarina
gore enerji sistemlerinin kullanimi i¢in bkz. Tablo 2.2., s.
60).
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Beslenme Kavrami ve Onemi

Uluslararast Olimpiyat Komitesi (International Olympic
Committee, IOC)  besini; saghgin ve  viicut
fonksiyonlarinin korunmas: ve yasamin ve biiyiimenin
siirdiirilmesi icin tiiketilen gida maddeleri olarak
tanimlamaktadir. Besin dgeleri ise yiyeceklerde bulunarak
organizmanin  enetji  ihtiyacinin  karsilanmasinda,
biiylimenin  desteklenmesinde,  viicut  dokularinin
onariminda gorev alan ve yasamsal faaliyetin devam
ettirilmesi icin hayati 6neme sahip organik ve inorganik
maddelerdir. Saglikli gidalarla, dogru bir sekilde
diizenlenmis bir beslenme plani olmadan hem sporsal
verim hem de saghgi korunup gelistirilmesi miimkiin
olmayacaktir. Sporcularin kendilerinin, antrendrlerinin ve
ailelerinin sporcu beslenmesi uygulamalariyla ilgili
bilgilendirilmesi spor kariyerlerinin baslangic
donemlerinden itibaren saglanmalidir. Antrenmanlardaki
reaksiyon, konsantrasyon vb. parametrelerin de uygun
sekilde diizenlenmesinde dogru beslenme 6nemli yer tutar.
Tim bu faktorler goz Oniine alindiginda beslenmenin
planlanmasinda sporcunun ve spor dalinin ozelliklerine
uygun bir sporcu beslenmesi uygulamasi Onem
tagimaktadir. Sporcunun kamp, yarisma veya mag igin
yapacagi sehir veya iilke dis1 seyahatler sirasinda maruz
kalabilecegi farkli kosullara (nem, sicaklik, yiikselti vb.)
uyum saglamasmin  kolaylasmasinda ve  bilyiime
donemindeki ¢ocuk ve geng sporcularin organizmalarinin
maksimum potansiyellerine ulasacak sekilde biiyiimelerini
tamamlamalarinda dogru beslenme ¢ok dnemlidir.

Enerji Sistemleri ve Enerji Kaynaklar:
Organizmadaki Enerji Kaynaklar: ve Metabolizmasi

Insanlarda enerji ihtiyac1 organ ve viicut sistemlerinin
calismasi ve giinliik viicutsal hareketler igin gerekli enerji
olarak tamimlanabilecek bazal metabolizma, besinlerin
termik etkisinin (besinlerin sindirimi i¢in harcanan viicutta
olusan 1s1 artig1 sonucu harcanan enerji) ve fiziksel aktivite
icin harcanan enerjinin toplanmasi ile bulunur. Buna
antrenmanlarla harcanan enerji de dahil edilir. Normal bir
diyette besinlerin termik etkisi bazal metabolizma ve
fiziksel aktivite i¢in harcanan toplam enerjinin %10’u
civarindadir. Karbonhidrat ve yaglarin tiikketimi sonrasi
metabolizma hizindaki artig bazal enerjinin %6’s1, protein
titketimi sonrasi ise yaklasik %30’u kadardir.

Bazal metabolizma hizinin hesaplanmasinda kullanilan
bircok formiil icerisinden pratikte en fazla kullanilani
Harris-Benedict formiiliidiir. Erkek ve kadinlara yonelik
bazal metabolik hiz asagidaki gibi hesaplanabilir:

Erkekler: 66,5 + (13,75 x A) + (5,03 x B) - (6,75 x Y)
Kadunlar: 655,1 + (9,56 x A) + (1,85 x B) - (4,68 x Y)

Kisaltmalar: A: Viicut agirlig
uzunlugu (santimetre); Y: Yas (y1l).

(kilogram); B: Boy
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Egzersizde Kullanilan Enerji Sistemleri

Hiicre igerisindeki metabolik faaliyetler icin gerekli
enerjiyi saglayan organik molekiil ATP (adenozintrifosfat)
olarak  adlandirilir. ATP’nin  kimyasal  olarak
parcalanmasiyla aciga c¢ikan enerji kas kasilmasi, sinir
uyarimi, hiicre biiylimesi gibi fizyolojik siireclerde gorev
alir. ATP molekiiliniin yapisinda adenin (azotlu organik
baz), riboz ve l¢ fosfat grubu yer alir. Yaglar ve
karbonhidratlar temel enerji kaynag olarak kullanilmasina
karsin ATP’nin yeniden sentezi igin gereken enerjinin bir
bolimii oksijene gerek kalmadan kreatin fosfat denilen
yiiksek enerjili fosfat bilesiginden saglanir. Kreatin fosfat
da ATP gibi viicutta sinirli miktarda depolanabilir. ATP-
Kreatin fosfat dongiisii ile enerjinin saglandigy, kisa siireli,
yiiksek siddetli egzersizlerde kullanilan bu sisteme ATP-
CP (creatine phosfate) veya fosfojen sistemi adi verilir
Egzersiz sirasinda kreatin fosfat depolar1 da bosaldiginda
karbonhidratlar pargalanarak ATP yeniden sentezi igin
gerekli enerji saglanir. Enerji  {iretimi  sirasinda
karbonhidrat (glikoz) kismen pargalanarak piriivik asit
denen bir ara maddeye doniisiir, bu sirada ATP iiretimi
gerceklesir, kaslarda  yeterli  oksijenin  olmadig1
durumlarda bu olusan piriivik asit laktik aside doniisiir. Bu
enerji sistemi oksijen yoklugunda gerceklestiginden
anaerobik glikoliz olarak isimlendirilir. Enerji iiretim
stirecleri sirasinda ortamda oksijenin varligryla birlikte
karbonhidrat, yag ve proteinler oksijen esliginde
parcalanarak karbondioksit ve su aciga ¢ikar, birgok
karmasik kimyasal reaksiyon sonucunda yiiksek miktarda
ATP iiretilir. Bu sisteme oksijenli ortamda gerceklestigi
icin aerobik sistem veya oksidatif sistem adi verilir.

Karbonhidratlar ve Metabolizmasi
Karbonhidratlar ve Siniflanmasi

Viicudun temel enerji kaynagi olmasinin yani sira kan
dolagimin diizenlenmesinde, kas ve karaciger dokularinin
organizasyonunda, hiicre islevlerinin saglanmasinda,
viicutta sivi ve elektrolit dengesinin korunmasinda ve
beynin en Onemli yakitt glikoz oldugundan bilissel
fonksiyonlarin saglanmasinda 6nemli gorevler alir. Basit
ve kompleks karbonhidratlar olmak {izere iki temel sinifta
degerlendirilir. Basit karbonhidratlar Monosakkaritler bir
birim seker igerirken, disakkaritler iki birim seker icerirler.
Kas kasilmasinda kullanilarak enerji saglayan ATP
iretiminde gorev alan glikoz beslenmede en ¢ok
kullanilan monosakkarit ¢esitlerindendir.
Monosakkaritlerin birlesmesi ile olusan disakkaritler
grubunda ise beslenmemizde en ¢ok yer alanlar laktoz
(glikoz+galaktoz, siit sekeri)dur. Ug veya daha fazla seker
birimi igeren karbonhidratlara polisakkaritler denir. Basit
karbonhidratlara 6rnek olarak cay sekeri, bal, regel, helva,
pekmez, siit gibi yiyecekler verilebilir. Ekmek, piring,
makarna, meyveler, sebzeler, tahillar, kuru baklagiller gibi
gidalar ise kompleks karbonhidrat grubundadir.
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Karbonhidrat Metabolizmasi ve Egzersiz Performanst ile
Iliskisi

Kas glikojen depolar1 maksimal oksijen tiikketiminin %65-
80’1 siddetinde yapilan antrenmanlarda 90. dakikadan
itibaren bosalacaktir. Benzer sekilde 90’ar saniyelik
yiiksek siddetli (maksimal oksijen tiiketiminin %90-130’u)
intervaller seklinde yapilacak 20-30 dakikalik bir
antrenmanda da glikojen depolar tiikenecektir.

Antrenman Oncesi biiyiik 6glin bireyler arasi farkliliklar
gostermesine  karsin  yaklasik antrenmanin 3 saat
oncesinde tiiketilmeli ve yiiksek oranda diisiik-orta
glisemik indekse sahip kati1 karbonhidratlar1 icermelidir.
Yemek sonrasi antrenmana kadar gecen siirede kan
sekerini diizenlemek icin bir miktar karaciger glikojeni
kullanilacagindan bunun da yerine konmasi igin sivi-jel
formda 1-2 gram/kilogram karbonhidrat yirmiser dakikalik
araliklarla tiiketilmelidir. Antrenmandan 1 saat dncesinden
baglayarak kati gida tiiketiminden kac¢inmak yerinde
olacaktir.

Proteinler ve Metabolizmasi
Proteinler ve Siniflanmasi

Proteinlerin yap1 taglar1 aminoasitlerdir ve bilinen 22
aminoasitten 8 tanesi viicut hiicreleri tarafindan
sentezlenemez ve mutlaka disaridan besinlerle alinmalari
gerekir. Bu ozellikleri dolayist ile bu aminoasitler
esansiyel (veya elzem) aminoasitler olarak
adlandirilmaktadir. Losin, izlosin, valin, fenilalanin, lizin,
treonin, metionin ve triptofan bu gruba dahildir. Esansiyel
aminoasitler haricindeki diger aminoasitler ise yag,
amonyak ve karbonhidrat metabolizmas1 sonucu viicutta
iretilebilir ve bundan dolayr esansiyel olmayan
aminoasitler olarak isimlendirilirler. Protein kalitesi olarak
hayvansal ve bitkisel proteinler arasinda Onemli farklar
bulunmaktadir ve bu farklarin nedeni proteinlerin
sindirilerek viicutta kullanilabilir hale getirilebilme
ylizdelerinin hayvansal protein kaynaklarinda bitkisel
proteinlere kiyasla ciddi oranda daha yiiksek olmasidir.

Protein Metabolizmasi ve Egzersiz Performanst ile
liskisi

Giinliik protein tiiketimi sedanter kigilerde viicut
agirligimin kilogrami bagina 0.8-1 gram iken, dayaniklilik
sporcularinda viicut agirhiginin kilogrami basina 1.2-1.7.

gram, kuvvet-giic sporcularinda viicut agirliginin
kilogrami bagina 1.6-2. gramdir.
Sporcularda  giinlik enerji aliminin  %15-20’sinin

proteinlerden saglanmasi onerilmektedir. Uluslararasi spor
beslenmesi Dbirligi (International Society of Sports
Nutrition, ISSN) antrenman Oncesi 0.15 ila 0.25
gram/kilogram protein aliminin antrenmandan 3-4 saat
oncesindeki 6giinde gerceklestirilmesini  (bu 6giinde
kilogram basmna 1-2 gram karbonhidrat alimi da
beraberinde yapilmalidir) giinliikk olarak da 4-6 o6gilinde
toplam kilogram basina 2 gram protein tiiketilmesini
onermektedir.
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Yaglar ve Metabolizmasi
Yaglar ve Siniflanmasi

Viicudun en biiyiik enerji deposu yaglardir ve trigliserid
formunda gerektiginde kullanilmak tizere saklanirlar. Bir
gram yagdan yaklasik 9 kilokalori enerji elde edilir ki bu
deger, karbonhidrat ve proteinlerden elde edilenin iki
katindan fazladir. Sporcularda yaglarin diyette %15-25
arasindaki oranlarda yer almasi 6nerilmektedir.

Yag asitlerinin bir gliserol molekiilii ile yapmis oldugu
esterlere gliserid denir. Bir yag asidi gliserole eklenmigse
monogliserid, iki yag asidi gliserole eklenmigse digliserid,
ii¢ yag asidi gliserole eklenmigse trigliserid adini alir.

Karbon sayilar1 ve bu karbonlar arasinda ¢ift bag olup
olmamasina gore de yaglar doymus yag asitleri, tekli
doymamis yag asitleri ve ¢oklu doymamis yag asitleri
olarak smiflandirilir. Doymus yag asitleri ve tekli
doymamis yag asitleri insan viicudunda sentezlenebilirken
¢oklu doymamis yag asitlerinin mutlaka disaridan
besinlerle viicuda alinmasi gerekir ve bu nedenle esansiyel
yag asitleri (omega 3 ve omega 6) olarak isimlendirilirler.
Omega 3 yag asitleri ALA, DHA ve EPA’dan
olusmaktadir.

Yaglarin Metabolizmasi ve Egzersiz Performanst ile
Tliskisi

Enerji saglama agisindan dncelikli olarak tercih edilmese
bile yaglarin toplam enerji alimindaki oran1 %15’in altina
digiirilmemelidir. Bu oranin altinda yag tiiketimi,
ozellikle yagda eriyen vitaminlerin emilimi ve viicut
tarafindan kullaniminda yaratacagi eksiklik ile biiyiime,
gelisme ve genel saglik {izerinde olumsuz etkilere yol
agacaktir.

Coklu doymamis yag asitlerini bol miktarda i¢eren balik
ve deniz {iriinlerine beslenmede haftada 2-3 kez yer
verilmelidir. Ozellikle antrenman 6ncesi dénemde
yaglarin tiiketimi azaltilmalidir

Vitaminler ve Mineraller
Vitaminler ve Siniflandirilmas:

Vitaminler genel 6zellikleri itibariyle yagda eriyen ve suda
eriyen vitaminler olmak {izere iki smif altinda
degerlendirilirler. Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K
vitaminlerinden olusur. Yagda eriyen vitaminlerin viicutta
emilmesi, taginmasi ve atilmasi i¢in diyetle birlikte yeterli
miktarda yag (toplam kalori alimmin en az %]15°1)
almmasi gerekmektedir. Suda eriyen vitaminler ise B
grubu vitaminleri ve C vitamininden olusur. Suda eriyen
vitaminler, yagda eriyenlerin aksine viicutta depo edilmez
ve kullanilan miktardan fazlasi atilir. Istisna olarak bazi B
grubu vitaminler karacigerde 3-5 yil gibi uzun siireler
korunabilir.

Vitaminlerin Metabolizmadaki Yeri ve Egzersizdeki
Onemi

Vitaminlerin viicuttaki genel gorevleri; kas kasilmasi ve
enerji Uretimi siireclerine yardimci olmak, sindirim ve
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sinir sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunmak,
bliylime-gelisme ve bagisiklik sistemini desteklemek,
biyokimyasal reaksiyonlarin organizasyonunda gorev
almak olarak tamimlanabilir. Ust diizey sporcularin
vitamin ihtiyact normal insanlarin 4-5 kati kadar daha
fazla olabilir.

Mineraller ve Siniflandirilmasi

Viicut tarafindan sentezlenemedigi i¢in mutlaka gidalarla
disaridan alinmasi gereken esansiyel inorganik maddeler
olan mineraller insan viicudunun yaklagik %4’ilini
olusturur. Temel gorevleri arasinda viicutta yapi tasi
olarak biyokimyasal reaksiyonlara yardimci olmak vardir.
Mineraller makro mineraller ve mikro mineraller olmak
iizere iki sinif altinda incelenirler. Makro mineraller
potasyum, fosfor, kalsiyum, magnezyum, sodyum, klor ve
stilfiir’den olusur. Viicutta bu minerallere ihtiya¢c daha
biiylik miktarlarda oldugu i¢in makro mineral olarak
adlandirilirlar. Mikro mineraller ¢inko, iyot, bakir, krom,
manganez, molibden, kobalt, demir, flor ve selenyumdan
olusmaktadir.

Minerallerin Metabolizmadaki Yeri ve Egzersizdeki
Onemi

Kalsiyumun yeterli miktarda alimi 6zellikle kemik mineral
yogunlugunu artirarak kemik saghigmi korur ve
eksikligine bagli ortaya ¢ikabilecek sakatliklardan
(kiriklar, stres kiriklar1) sporcuyu korumasi agisindan
onemlidir. Magnezyum ihtiyac1 o6zellikle yogun sivi
kaybinin yagandigi sicakta yapilan antrenmanlarda artar ve
kas kasilmasmin kaliteli bir sekilde devam ettirilebilmesi
icin eksikliginin giderilmesi dnemlidir.

Su ve icecekler

Su ve diger icecekler birgok baska fonksiyonlarmin yani
sira sporcu i¢in dzellikle viicut s1vi dengesinin saglanmasi
gorevi ile bilyiik 6nem tasimaktadir. Insan viicudunun
deri, kemik, bag dokusu ve yag disinda kalan tiim 6geleri
viicut suyunun igerisinde ¢ozelti halindedir. Hiicrelerdeki
yasamsal faaliyet i¢in gerekli olan tiim biyokimyasal
reaksiyonlar suyun icinde gergeklesir. Yasa, cinsiyete ve
viicut kompozisyonuna gore degismekle birlikte insan
viicudunda bulunan su oram1  %50-75 arasinda
degismektedir. Bu oran ¢ocuklarda %75, yetiskin
kadinlarda %55, erkeklerde %50-55 araligindadir.

Suyun Viicuttaki Oranlari ve Islevleri

Su ve diger igecekler viicuda aliman gidalarin sindirimi,
emilimi ve tagimmimi, biyokimyasal reaksiyonlarla doku,
organ ve sistemlerin c¢alismasina yardimci olmasi,
metabolizma sonucu agiga ¢ikan amonyak, karbondioksit
ve laktik asit gibi maddelerin karaciger ve bdbreklere
taginarak viicuttan uzaklastirilmasi, viicut sicakliginin
diizenlenmesi, eklem kayganligmin saglanmasi, hiicre
icerisinde yasamsal faaliyet i¢in gerekli enerjinin
iretimine uygun ortam saglamasi gibi gorevlerinin yani
sira kalsiyum, flor ve magnezyum gibi temel mineralleri
de igerir.
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Egzersize Bagl Svi Kaybi ve Onlenmesi

Sporcular i¢in 1 saati gegen bir antrenmanda saat basina
yaklasik 2 litre s1v1 kayb1 yaganacagi diisliniilebilir. Bunun
icin antrenman Oncesi son Ogiinde 2-2.5 su bardag:
(5-10 ml/kg) su igilmesi, antrenmandan 20-30 dakika
oncesinde 1-2 su bardag: su icilmesi tavsiye edilmektedir.
Antrenmanin siiresi 1 saati agtiginda her 20 dakikada bir
150-250 ml soguk (4-8 derece) su ile birlikte igerisinde
sodyum, magnezyum, potasyum gibi terle kaybedilen
elektrolitleri de igeren %6-8 civarinda da karbonhidrat
iceren igecekler ve sicaklik 30 °C’nin iizerine ¢ikarsa %50
fazlas1 alinmalidir.
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Saghk Kavrami ve Sporda Saghk Organizasyonu

Saglik, fiziksel zihinsel ve sosyal yonden iyi olma halidir.
Egzersiz ve spor bu baglamda saglhikli yasamin
vazgegilmez bir Ogesidir . Belirli bir spora katilim
gostermek, bireylerde fiziksel aktiviteyi artirmada dnemli
bir stratejidir. Her tiirli sportif faaliyette, viicutta
mikrotravmalara bagh kii¢iik yaralanmalar olusmaktadir.
Akut ve kronik olarak bir dokuya uygulanan stres,
dokunun bu stresi “absorbe” edebilme yeteneginden daha
biiylik oldugunda, yaralanma olusur. Spor bransglar
uygulanirken basit siyriklardan, ¢ok ciddi, sporcunun
spora geri donmesini engelleyebilecek tiirde yaralanmalara
kadar bir ¢ok farkli tiirde spor yaralanmasi meydana
gelebilir.

Spor Yaralanmasi ve Etkili Faktorleri

Viicuttaki dokularin hareket sirasinda olusan strese karsi
dayanabildikleri bir sinir vardir. Bu sinir asildigi zaman
viicut yapilarinda yaralanma meydana gelir.

Hareket sistemi yaralanmalari, sportif aktiviteler sirasinda
siklikla rastlanan yaralanmalardir. En sik gozlenen spor
yaralanmalar1 asagidaki gibidir:

* Bag zedelenmesi

* Kiriklar ve beraberinde olusan yumusak doku
hasari

¢ Eklem ve kikirdak zedelenmeleri

¢ Kas lifi kopmalari

* Kas ezilmeleri

* Tendon yaralanmalari (kanama ya da kopma)

¢  Burkulmalar

Yaralanmalar i¢in risk faktorleri 2°e ayrilir:

1) Kisisel risk faktorleri: Onceden yaralanma
Oykiisti, yas (0zellikle 12-15 yas daha risklidir),
cinsiyet (kadin cinsiyete sahip olma), yetersiz

fiziksel  uygunluk  (biyomekanik  dizilim
bozukluklari, yetersiz uyku, yetersiz beslenme,
yetersiz  stvi  alimi), psikososyal faktorler

(yorgunluk, yaralanma korkusu, tecriibesizlik-
sportif beceri eksikligi, konsantrasyon eksikligi,
hazir hissetmemek).

Gevresel  Faktorler:  Ekipman  (koruyucu/
ayakkabi)- zemin, 1siklandirma, oynanan
pozisyon, hava kosullar1 (ortam sicakligimnin 25°C
ve minimum sicakligi 16°C olarak belirtilmistir),
spor tipi, asir1 antrenman/mag¢ yogunlugu, teknik
yanlisliklar, Sporcu-antrenér anlasmazligidir.

2)

Spor Yaralanmalariin Onlenmesi

Spor yaralanmalari, yaralanmalara neden olan risk
faktorlerinin belirlenip, bu risk faktorlerine yonelik
yapilan miidahalelerle  Onlenebilir ve/veya sikligi
azaltilabilir.  Spor  yaralanmalarmi  6nlemek  ig¢in
yapilabilecek miidahaleler, ekipman destegi (breysler,
ortezler, kosu zeminleri, kiyafet ve ayakkab1), egitim (kas
kuvveti, enduransi, eklem hareket acikligi, reaksiyon
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zamani ve propriosepsiyon), kurallar ve diizenlemeler
seklinde kabaca agiklanabilir.

Spor yaralanmalarin1 6nlemede hedef bir spor bransi,
cinsiyetlere 6zgii spor branglar1 vb. olabilecegi gibi ¢ok sik
rastlanan spesifik bir yaralanma tipi de olabilir. Daha
sonraki adim hedeflenen grup fizerinde yapilan risk
faktorii analizidir. Gelecekteki yaralanmalarin en iyi
belirleyicisi olarak “Onceki yaralanma hikayesi” varligi
gosterilmektedir. Piramitteki ikinci basamak ise yiiklenme
yonetimidir. Hem yetersiz hem de agir1 yiiklemeler
yaralanma riskini artirir, fiziksel uygunluk seviyesini ve
takim  performansmi  digiirir. Yaralanma Onleme
piramidinde {i¢lincii basamak ise atletik gelisim, kuvvet ve
kondisyon kalitesinin iyilestirilmesidir. Takim
fizyoterapistleri, her oyuncuyu atletik gelisim agisindan
degerlendirmeli, bireysel kuvvetlendirme ve dayaniklilik
programi olusturmalidir. Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi
acisindan bir diger basamak hareket verimliligidir. Sporcu
atletik acidan gelistikge sportif beceri ve verimlilik de
artar. Onceki yaralanmalar ve rehabilitasyon siireci,
piramitte en {ist noktada kendine yer bulur. Onceki
yaralanmalar, sporcular i¢in tekrar yaralanma agisindan
biiyiik bir risk olusturur. Kisisel faktorlerin oldugu kadar,
¢evresel risk faktorlerinin de en aza indirilmesi
yaralanmalar1 Onlemede odaklanilmasi gereken
parametrelerden biridir. Koruyucu ekipman kullanimi
ozellikle futbol, hokey ve beyzbol gibi takim sporlarinda
yaralanma oranini (paralizi veya 6liim) oldukca azaltir.

Spor Yaralanmalarinda i1k Yardim ilkeleri ve
On Tedavi

Ilk yardim; herhangi bir nedenle yaralanan ya da aniden
hastalanan kisilere, saglik personeli tarafindan kisilerin
saglik durumlarinin daha da kétiillesmesini 6nlemek adina,
olayin olustugu yerde, eldeki olanaklar kullanilarak gegici
olarak yapilan ilagsiz miidahalelere denir.

Ik yardimin 6ncelikli amaglari; hayati tehlikenin ortadan
kaldirilmasi, yasamsal fonksiyonlarn siirdiiriilmesinin
saglanmasi, hasta/ yaralinin durumunun kétiillesmesinin
onlenmesi, iyilesmenin kolaylastiriimasidir. ilkyardimim
temel ilkeleri:

Biling kontrol edilmeli, biling kapal1 ise asagidakiler hizla
degerlendirilmelidir:

¢ Hava yolu acikliginin degerlendirilmesi

¢ Solunumun degerlendirilmesi (Bak-Dinle-
Hisset)

* Dolagimin degerlendirilmesi (Sah damarindan 5
saniye nabiz alinarak yapilir)

Nabiz: Kalbin kasilmalart sonucu olugsan damarlardaki
basing dalgalanmalaridir. Nabiz atim sayist yetigkinlerde
60-100, cocuklarda 80-100 arasindayken sporcularda 40-
60 arasidadir.

Solunum: Normal nefes alma kolay olup solunum sayisi
12-20 dakikadir . Sporcularda solunum sayis1 dakikada 6-
8 arasindadir.
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Kan basmnci: 1¢ organ yaralanmalari, siddetli kanama veya
kalp krizinde kan basincinin 6nemli dlgiide diigmesiyle
sok olusur.

Goz  bebekleri:
kaybin1 gosterir.

GOz bebeklerinin genislemesi biling

Viicut sicakligi: Normal viicut sicakligi 37 °C civarindadir.

Cilt rengi: Egzersiz sonrasinda normal cilt goriiniimii
kirmizi ve parlaktir.

Biling durumu: Normal bir kisi, kendine yoneltilen tiim
uyarilara cevap verir.

Hareket Yetenegi: Sporcunun alt ve iist uzuvlarinin
hareketinin varlig1 gézlenir.

Agriya tepki: Gogiis kafesinin 6n tarafina (iman tahtasi
iizerine) uygulanan bir basing ya da asil tendonunun
sikistirilmasi ile agr1 olusturularak tepkinin nasil oldugu
degerlendirilir.

Sahada Sporcunun Ilk Yardim A¢isindan
Degerlendirilmesi

Spor yaralanmalari, ¢ogu zaman hayati tehlike tagimasa da
sporcunun kariyerini etkileyecek boyutta olabilir. Bu
nedenle sporcular normal hasta profilinden biraz daha
farkli  davranirlar ve hemen iyilesmek isterler.
Sporcularda, yaralanmanin daha ciddi boyutlara
ulagmasina engel olmak agisindan ilk yardim kritik neme
sahiptir. Hastanin da ilk yardim konusunda bilgili olmasi,
hem tedavi siiresinin kisalmasina yardimci olur hem de
baska problemlerin ortaya ¢ikmasini engeller. {lk yardim
uygulayicisinin en énemli gorevi, daha ileri yaralanmanin
onlenmesidir. Sporcuyu degerlendirmeye baslamadan kisi
hem kendi i¢in hem de sporcu igin alanin giivenli olup
olmadigindan emin olmalidir.

Spor Yaralanmalarinda Ilk Yardim

Spor sahalarinda olan yaralanmalarda ilk yardim 6ncelikle
saha i¢i ve/veya saha kenarinda yapilmalidir. Bu yiizden
bu tiir durumlarda saglik ekipleri her daim gerekli tibbi
malzeme ile hazir olmahdir. Ozellikle dogasi geregi
yaralanmaya agik spor branglarinda tedaviye erken
baglayabilmek kiside iyilesme siiresini ve istenmeyen
komplikasyon riskini azaltirken, sporcunun spora erken
donebilmesini saglar. Motor ve bisiklet sporlar1 basta
olmak iizere tiim spor branslarinda meydana gelen kazalar
sonrasinda ilk prensip tiim sporcularin ve ilk yardim
personelinin giivenliginin saglanmasidir. Burada amag
sporcularin yeni bir yaralanmaya maruz kalmamasi ve
olusabilecek baska olumsuzluklarin 6niine gegilmesidir.

Sahada Bulundurulacak Ilk Yardim Gerecleri

Spor sahalarindaki ilk yardim ¢antasinda bulunmasi
gereken malzemeler siradaki gibidir:

1. Pansuman
2. Arag-gerecler
3. Tdlaglar
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Spor Yaralanmalarinda On Tedavi

Sporcularda ilk yardima baslamadan Once sporcuda
yaralanmanin siddeti ortaya konulmalidir. Uygulanacak 6n

tedavide Oncelikli amag¢ yaralanan bdlgede olusan
semptomlar1 azaltmaktir.
Ozellikle sporcularda goriilen kas iskelet sistemi

yaralanmalarmi tedavi etmede kullanilan en giincel ilk
yardim metodu “POLICE” olarak bilinen yontemdir. Bu
yontemi agiklarsak;

P (Protection), Koruma: Yaralanmig bolge korumaya
alinir.

OL (Optimal Loading), Uygun dozda yiiklenme: Eski
protokolde (PRICE) yaralanmis bolgenin istirahat etmesi
saglanarak iyilesmenin hizlanmas1 beklenirdi ama yapilan
caligmalarla uygun diizeyde yiiklenme ile dokuda
iyilesmenin daha iyi oldugu gozlenmektedir.

I (Ice), Buz: Yaralanan bolgeye 2 saat arayla on beger
dakikalik buz uygulamasi yapilir. Buzun direkt deriye
temas etmesi Onlenmeli, mimkiinse yaralanan bdlge
bandajlandiktan sonra uygulanmalidir.

C (Compression), Kompresyon: Yaralanan bolge elastik
bandaj ile bandajlanarak kompresyon saglanir. Boylece

yaralt bdlgenin hem desteklenerek hareket etmesi
kisitlanir hem de sismesi engellenmis olur.
E (Elevation), FElevasyon: Yaralanmig bolge kalp

seviyesinden daha yukari dogru kaldirilarak zedelenmis
dokuda yercekimine bagli olarak gelisen sisligin (6dem)
olusmasi engellenmis olur.
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Giris

Yasaklt madde ve yontemlerin kullanimi, sporla smirl
olmanin 6tesinde, son yillarda halk sagligini ilgilendiren bir
soruna doniismiistir. Bu bolimde dopingle miicadele
konusunda antrendrlerin bilgilendirilmesi amaglanmaktadir.

Doping ve Dopingle Miicadele

Doping, yasakli maddelerin veya yontemlerin kullanimi
olarak bilinmektedir. Ancak Diinya Dopingle Miicadele
Ajansi’nin (WADA) tanimlamasina gore Diinya Dopingle
Miicadele Kurallarinin 2. maddesindeki bir veya birden
fazla dopingle miicadele kuralinin ihlal edilmesi doping
olarak kabul edilir.

Dopingin Yasaklanma Nedenleri

Doping hem sporcunun sagligina hem de
biitiinliigline  yonelik, olumsuz etkileri
gerekceleriyle yasaklanmustir.

sporun
olmasi

Dopingin sporcu sagligir iizerindeki olumsuz etkileri
asagidaki etkenlerle birlestiginde ¢ok daha karmasik bir
hale gelebilir:

* Doping yapan sporcularin, bu konu hakkinda

konusmamalar1 sonucunda saglik iizerindeki
olumsuz etkilerin saptanmasinin zorlagmasi,
* Hasta insanlar veya hayvanlar tarafindan

kullanilmas1 amaciyla {tretilen maddelerin ve
yontemlerin, saglikli sporcular {izerinde farkli
yan etkilere neden olabilmesi

* S0z konusu madde ve ydntemlerin sporcular
tarafindan normal tedavi dozlarindan ¢ok daha
yiiksek dozlarda kullanilmasi

* Farkli madde ve yontemler bir arada kullanilarak
yan etkilerinin artirilmasi.

Bireysel ve sportif A¢idan bakildiginda ise,

* Bireysel diristliik, sporcunun temiz spor
standartlarina bagli kalmasini saglar. Ancak
doping bir aldatmaca oldugu igin bireysel

diirtistliige ters diiser.
* Hile yapmak hem sporcunun kendisine hem de
bagkalarina saygisizliktir.

* Sporcularin  birbirlerine saygi gdstermesini
beklemeye hakki vardir.
* Hile ile elde edilen basar1 gergek mutlulugu

getirmez.

Dopingle Miicadele Kuruluslar

Diinya Dopingle Miicadele Ajanst (WADA): Doping
kontrol siirecinin herhangi bir bdliimiiniin bagslatilmasi,
uygulanmast  ve  yiriitilmesine  iligkin  kurallar
belirlemekten sorumlu kuruluslardir. Bu kuruluglar, Diinya
Dopingle Miicadele Ajanst (WADA), Ulusal Dopingle
Miicadele Kuruluslari, Bolgesel Dopingle Miicadele
Kuruluslari, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, Uluslararasi
Paralimpik Komitesi, kendi miisabakalarinda doping
kontrolleri ~ diizenleyen  Biiyiik  Capli ~ Turnuva

D

Diizenleyicileri Uluslararasi

kuruluslardir.

ve Federasyonlar  gibi

Diinya Dopingle Miicadele Kurallari

Her spor dalinda ve her iilkede dopingle miicadeleyle ilgili
mevzuati ve programi uyumlu hale getiren bir belgedir.
Diinya Dopingle Miicadele Kurallar1 spor kuruluglarinin,
ilkelerin  dopingle miicadele programlarmin  ve
faaliyetlerinin ¢ergevesini belirlemektedir.

Diinya Dopingle Miicadele Kurallar1 ilk olarak 2003
yilinda kabul edilmis, 1 Ocak 2004 tarihinde yiiriirliige
girmigtir. Sonrasinda, birincisi 1 Ocak 2009, ikincisi ise 1
Ocak 2015 tarihinde olmak iizere yeniden gdzden
gecirilerek iki kez degistirilmistir. Giincellenen yeni
Diinya Dopingle Miicadele Kurallar1 ise 1 Ocak 2021
tarihinde yiiriirliige girecektir.

Diinya Dopingle Miicadele Kurallarinin ve Diinya
Dopingle Miicadele Programinin amaglar su sekildedir:

*  Sporcularin dopingsiz spor etkinliklerine katilma
temel hakkini korumak ve boylece diinyanin her
yerinde sporcular ic¢in sagligin, diirtistliigiin ve
esitligin gelismesine yardime1 olmak,

* Dopingin arastirilmasi, tespiti ve engellenmesi ile
ilgili uluslararas1 ve ulusal diizeyde uyumlu,
koordineli ve etkin dopingle miicadele
programlarini olusturmak.

Diinya Dopingle Miicadele Ajanst (WADA) ayrica bu
belgeyi desteklemeye yonelik farkli teknik ve faaliyet
alanlarina iligkin “Uluslararas1 Standartlar” gelistirmistir.
Bunlar; Yasakli Madde ve Yontemler Listesi, Doping
Kontrolii ve Sorusturmalar, Tedavi Amagli Kullanim
Istisnasi, Laboratuvarlar, Mahremiyetin ve Kisisel
Bilgilerin Korunmasi, Sonuglarin Degerlendirilmesi,
Egitim ve Dopingle Miicadele Kurallarina Uyumluluk adli
Uluslararas: Standartlardir.

Dopingle Miicadele Kural Thlalleri

Diinya Dopingle Miicadele Kurallari 2. maddesine gore;
yasakli maddeleri ve yontemleri kullanmaya tesebbiis
etme, bulundurma ve kagakeilifini yapmanin yani sira
doping kontroliinde hile yapma, doping kontroliine
katilmama, doping yapan sporculara yardimci olma gibi
eylemler de Dopingle Miicadele Kurallarimin Ihlali olarak
kabul edilmektedir.

Diinya Dopingle Miicadele Kurallar1 2. maddesinin amaci,
hangi kosullarin ve davraniglarin dopingle miicadele kural
ihlali sayilacagini agiklamaktir.

Dopingle miicadele kural ihlalleri agsagida yer almaktadir:

* Sporcudan alinan drnekte yasakli bir maddenin
veya parcalanma iriinlerinin veya belirteglerinin
tespit edilmesi

* Yasakli bir madde veya yasakli bir yontemin
sporcular  tarafindan kullanilmast veya
kullanilmaya tesebbiis edilmesi
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*  Ornek Vermekten Kagmilmasi, Ormek Vermenin
Reddedilmesi veya Ornek Verilmemesi

*  On Iki Aylik Siire iginde Ug Kez Bulunabilirlik
Kusurunda Bulunulmasi

* Doping Kontroliiniin Herhangi Bir Boliimiiniin
Bozulmas1 veya Bozmaya Tesebbiis Edilmesi,
Hile Yapilmas: veya Hile Yapmaya Tesebbiis
Edilmesi

* Yasakli Bir Maddenin
Yontemin Bulundurulmasi

*  Herhangi Yasakli Bir Maddenin veya Yasakli Bir
Yontemin Yasadist Ticaretinin Yapilmasi veya
Yasadigi Ticaretinin  Yapilmasina Tesebbiis
Edilmesi

* Herhangi Yasakli Bir Madde veya Yasakli Bir
Yontemin Herhangi Bir Sporcuya Bir Miisabaka
Iginde Tatbik Edilmesi veya Tatbik Etmeye
Tesebbiis Edilmesi veya Miisabaka Disinda
Yasakli Olan Herhangi Yasakli Bir Madde veya
Yasakli Bir Yontemin Herhangi Bir Sporcuya
Miisabaka Disindaki Bir Donemde Tatbik
Edilmesi veya Tatbik Etmeye Tesebbiis Edilmesi

*  Herhangi Bir Dopingle Miicadele Kural Thlalinde
Sug Ortaklig1 Yapilmasi

*  Ceza almis Sporcu Destek Personeliyle Yasak Is
Birligi Yapilmasi

* Bir Sporcuyu veya Bagka Bir Kisiyi Yetkililere
Bilgi Vermekten Vazgecirilmesi veya Goziiniin
Korkutulmast (1 Ocak 2021’de yiiriirliige
girecek)

veya Yasakhi Bir

Yasaklilar Listesi

Yasakli madde ve yontemlerin listesi Diinya Dopingle
Miicadele Ajansi (WADA) tarafindan hazirlanir ve yilda
en az bir kez olmak iizere belirli araliklarla giincellenir.
Yayimlanan bu liste her yilin 1 Ocak tarihinden 31 Aralik
tarihine kadar gegerlidir.

Bu liste i¢indeki yasakli madde ve yontemlerin sporcular
tarafindan kullanim1 kesinlikle yasaktir. Miisabakalara
katilacak  sporcular, Yasaklilar Listesinde bulunan
maddeleri ve yontemleri tedavi amagli dahi olsa
kullanamazlar. Ancak, tibben belgelenmis bir rahatsizlig1
bulunan ve tedavisi i¢in yasakli bir madde veya yasakl bir
yontemi kullanmasi gereken sporcular bagli olduklari
dopingle miicadele kurulusundan, bir Tedavi Amach
Kullanim Istisnast (TAKI) onayi aldiktan sonra sz konusu
madde veya yontemi kullanabilirler.

Diinya Dopingle Miicadele Ajansi Yasaklilar Listesini
hazirlarken madde ve yontemlerde asagidaki g
degerlendirme Olgiitiiniin en az ikisinin bulunmasinin
yasaklanma karari i¢in gerekli oldugunu kabul etmektedir:

* Sb6z konusu madde veya yontemin, tek basina
veya diger maddelerle veya yontemlerle birlikte,
sportif performansi artirdifina veya artirma
potansiyeline sahip olduguna dair tibbi veya

D

diger bilimsel kanit, farmakolojik etki veya

deneyim
* Sb6z konusu madde veya yontemin kulla-
nilmasinin, sporcunun sagligma fiili veya

potansiyel bir risk olusturduguna dair tibbi veya
diger bilimsel kanit, farmakolojik etki veya

deneyim
* Sb6z konusu madde veya yontemin kulla-
nilmasinin, Diinya  Dopingle = Miicadele

Kurallarinin giris kisminda tanimlandigi sekliyle
sporun ruhuna aykirilik teskil ettiginin Diinya
Dopingle Miicadele Ajanst (WADA) tarafindan
belirlenmesi

Yasaklilar Listesi’nde 3 sinif bulunmaktadir:

1. Her zaman (miisabaka i¢i ve miisabaka dis1)
kullanim1 yasakli olan madde ve yontemler
a. S0- Onaylanmamis Maddeler
b. S1- Anabolik Maddeler
c. S2-Peptid Hormonlar, Biiyiime Faktorleri,
Tlgili
Maddeler ve Mimetikleri
S3- Beta 2 Agonistler
S4- Hormon ve Metabolik Modiilatorler
S5-Idrar Soktiiriiciiler ve Diger Maskeleyici
Maddeler
M1- Kan ve Kan Uriinlerinin Uygulanmas1
M2- Kimyasal ve Fiziksel Miidahale
. M3- Gen Dopingi
Miisabaka i¢inde kullanim1 yasakli olan madde
ve yontemler
a. S6- Uyaricilar
b. S7- Narkotikler
c. S8- Kannabinoidler
d. S9- Glukokortikosteroidler
3. Baz spor dallarinda kullanimi yasakli olan
maddeler
a. PI1- Beta bloke ediciler

AT PR o A

Besin destek iiriinii kullanimi giivenli midir?

Sporcular tarafindan besin destek iiriinlerinin kullanilmasi
ciddi odlgiide endige vericidir ¢iinkii bir¢cok iilkede besin
destek triinlerinin iiretimi ve etiketlenmesi kat1 kurallara
tabi degildir. Bir besin destek iiriinii, etiketinde beyan
edilmemis ancak dopingle miicadele kurallar1 uyarinca
yasakli kabul edilen bir maddeyi igeriyor olabilir. Bu
nedenle besin destek iriinlerinin giivenli olup olmadigini
anlamamiz miimkiin degildir. Bu yilizden besin destek
iirlinleri kullanilirken son derece dikkatli olunmalidir.

Besin destek {irtinii kullanim riski ile elde edilebilecek
olas1 fayda dengesi iyi tartilmalidir ve sporcular, bulagik
bir {riiniin yol acabilecegi Dopingle Miicadele Kurali
Ihlalinin getirecegi olumsuz sonuglarin tamamen farkinda
olmalidir.

Doping Kontrol islemleri

Bir sporcu iizerinde doping kontrol 6rnegi alma yetkisi
olan her Dopingle Miicadele Kurulugunun o sporcudan
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herhangi bir zamanda ve herhangi bir yerde idrar ve/veya
kan ornegi alma ve bu Ornekleri dopingle miicadele
amactyla analiz ettirme hakki vardir.

¢  Ulusal Dopingle Miicadele Kuruluslar1 asagidaki
sporculara doping kontrolii yapmaya yetkilidir:

¢ iilkenin vatandasi olan sporcular, o lilkede ikamet
eden diger sporcular, o iilkenin lisansina sahip
veya o iilkenin spor kuruluglarina iiye olan
sporcular,

o Gegici olarak Dopingle Miicadele Kuru-
lusunun iilkesinde bulunan sporcular,

o Bir Uluslararast Federasyonun kurallari
dogrultusunda kendilerine daha fazla yetki
verildigi takdirde normalde yetkisi altinda
bulunmayan diger sporcular.

*  Uluslararas1 Federasyonlar kendi kurallarina tabi
olan asagida belirtilen sporculara doping kontrolii
yapmaya yetkilidir:

o Bazi belli uluslararasi miisabakalara katilan
sporcular,

o Uluslararas1 Federasyonun iiyesi olan veya
Uluslararast Federasyonun dogrudan veya
dolayli iiyesi olan kuruluslarin iiyesi olan
veya Uluslararas1 Federasyon ve iiye kuru-
luslar tarafindan lisans verilen sporcular.

* Biiyiik capli turnuva diizenleyicileri genellikle
kendi miisabakalarina katilan sporculara doping
kontrolii yapmaya yetkilidir.

Diinya Dopingle Miicadele Ajanst (WADA) normalde
doping kontrolii yapmaz, ancak doping kontrolii yapmaya
yetkilidir.

Doping Kontrol Isleminin 11 Basamag

Doping kontrol islemleri i¢in ilk etapta vurgulanmasi
gereken sey sporcudan alinacak Ornegin biitiinliigiidiir.
Asagida verilen islemler dizisinden bir sapma olmasi

durumunda, 6rnegin biitiinliigii bozulmadig: siirece doping
kontrolii gegersiz sayilmaz. Bu islemler dizi su sekildedir:

*  Sporcunun Doping Kontrolii i¢in Se¢ilmesi
*  Sporcuya Bildirim Yapilmasi

*  Doping Kontrol Istasyonuna Gidis

¢ Ornek Toplama Kabinin Secilmesi

¢ Ornek Verme Islemi

*  Gerekli Olan Idrar Miktar

*  Ornegin Ikiye Béliinmesi

*  Orneklerin Kilitlenmesi A ve B Ornegi

o Ozgiil Agirhk Olgiimii

¢  Doping Kontrol Formunun Doldurulmasi
¢ Orneklerin Analizi

Kan Ornegi Alim Islemi

Bildirim, kimlik tespiti yapilmasi, sporcuya eslik edilmesi
ve iglemin anlatilmasi gibi idrar 6rnek alimi igin gegerli
kosullarin aynis1 kan 6rnek alimi i¢in de gegerlidir.

Orneklerin Saklanma Siireleri

Ornekler 10 yil siireyle dondurulup depolanabilir ve
yeniden analiz edilebilir. Teknoloji hizla gelisiyor.
Giliniimiizde saptanamayan bazi yasaklt madde ve
yontemler gelecekte kolaylikla ortaya ¢ikarilabilecektir.
Depolanan drneklerin ileride tekrar analiz edilecek olmasi
giiclii bir caydirici etki yaratmaktadir.

Sporcularin ve Antrenérlerin Dopingle Miicadele
Gorev ve Sorumluluklar:

Sporcularin  belli basli goérev ve sorumluluklari
bulunmaktadir. Bunlar:

*  Yirtirliikte olan tiim dopingle miicadele ilke
kurallarin1 bilmeli ve bunlara riayet etmelidirler.

* Yiyip igtikleri ve viicuduna girebilecek her sey
icin sorumluluk almalar1 gerekmektedir. Ozetle
sporcu  viicudunda  bulunan her seyden
sorumludur.

*  Ornek alimi i¢in her zaman hazir bulunmalidirlar.

* Tedavi uygulayacak olan bir saglik personelini
yasakli bir madde vermemesi ya da yasakli bir
yontem uygulamamasi konusunda uyarmalari
gerekmektedir. Ayrica aldiklar1 herhangi bir tibbi
tedavinin Diinya Dopingle Miicadele Kurallari’na
aykir1 olmadigindan emin olmalar1 gerekir.

* Dopingle miicadele kural ihlalleri konusunda
arastirma ve sorusturma yapan dopingle miica-
dele kuruluslartyla is birligi yapmalar1 gerekir.

Bir antrendrin  en Onemli sorumluluklarindan biri
sporcular1 dopingle miicadele hakkinda bilgilendirmek ve
bu bilgilendirme sonucu sporculart olast Dopingle
Miicadele Kural Thlallerinden korumaktir.

Bu nedenle antrendr, dopingle ilgili temel kavramlari,
sporcu hak ve sorumluluklarini, yasakli madde ve
yontemleri, doping kontrol  siirecini  sonuglarin
degerlendirilmesini  ve  besin  destek  {iriinlerinin
risklerinden korunmay1 ¢ok iyi bilmeli ve sporcularina
dogru bir sekilde aktarmalidir.

Antrendrlerin dopingin risk faktorlerini degerlendirerek
bir sporcunun doping kullanimina egilimli olup olmadigini
O0grenmeye  c¢aligmasi  beklenir. Dopinge yonelik
davraniglara daha agik olan ve daha fazla risk altinda olan
sporcularin belirlenmesi, antrenérlerin tedbirli davranarak
dopinge kars1 6nlem almalar1 agisindan ¢ok dnemlidir.
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