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BÖLÜM 8

SPOR YARALANMALARININ ŞEKLI VE 
YARALANMA MEKANIZMASI

Muhammet Şahin ELBASTI1

Giriş

Fiziksel olarak aktif yaşam tarzına sahip olmak tüm yaş grupları için önemlidir. 
Düzenli fiziksel aktivitenin genel olarak kardiyovasküler hastalık, hipertansiyon, 
tip 2 diyabet ve bazı kanser türlerine (kolon kanseri) yakalanma ve bunlara bağlı 
erken ölüm riskini azalttığı bilinmektedir. Gerçekten de fiziksel hareketsizlik, si-
gara içmek, fazla kilolu olmak, hiperkolesterolemi veya hipertansiyon kadar sağ-
lık için büyük bir risk oluşturabilir. Ne yazık ki, egzersiz ve fiziksel aktivitenin de 
bazı olumsuz yan etkileri olabilmektedir. Spor yaralanmaları bunların en başında 
gelmektedir (1). Spor yaralanması; Sporcuda sportif etkinlikler sırasında meyda-
na gelen, sporcunun sportif yaşamdan belli bir süre veya bazen kalıcı olarak uzak 
kalmasına sebebiyet veren bir fiziksel yetersizlik yaşaması ve sonrasında iyileşme 
süresi gerektiren bedensel bir travmadır (1-3). Genellikle kas-iskelet sistemini et-
kiler ve ilgili bölgeye yük vermeme veya kullanmama ile sonuçlanır. Kas iskelet 
sistemi yaralanmaları profesyonel sporcularda oldukça sık görülen durumlardan 
biridir. Spor yaralanmalarının yaklaşık %70’i ciddi bir sorun teşkil etmez geri ka-
lan kısmı ise bir tedavi süreci gerektirir ve spora ara vermeyi zorunlu kılar (4).

Spor yaralanmaları sonucunda yaklaşık altı milyon kişinin tedaviye gerek duy-
duğu ve bu kişilerin %10’nun ise en az bir gün yatarak tedavi görmesi gerektiği 
belirtilmiştir. Bununla birlikte her sene yaklaşık 7000 civarında ölümcül spor ya-
ralanmalarının meydana geldiği ifade edilmiştir. Bu sakatlanma oranları kişinin 
yaşı, cinsiyeti ve uğraştığı spor türünden bağımsız olarak izlenmektedir (5,6). 
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•	 Yük ve kullanım; doku bütünlüğünün korunması ve rejenerasyonu için şart 
olan temel fizyolojik olaylardır. Yük, eksternal kökenli fiziksel kuvvetin bir öl-
çüsüdür ve genellikle stres, zorlanma terimleri ile ifade edilmektedir. Kulla-
nım, yükün zaman içindeki birikimini gösterir. Yüke ilaveten hareketin tekrar 
sayısını da barındırır. Dayanıklılık sporlarında antreman metodu olarak peri-
yodik yüklenme sıklıkla kullanılmaktadır.

•	 Zorlanma; eksternal kaynaklı yüke cevap olarak dokunun yapısında ortaya 
çıkan deformasyonu ifade etmektedir. Doku adaptasyonunun mekanik bir 
belirteci olup zorlanma modalitesi (gerilim, kompresyon, makaslama v.b.), 
sıklığı, sayısı, süresi, yönü, dağılımı ve hacmi gibi değişik faktörlerin birbiriyle 
ilişkisinin bir sonucudur. Sportif egzersizler yük kaynaklı doku zorlanmasına 
yol açabilirler. Oluşan stres fizyolojik sınırlardayken doku zorlanması, dokuda 
gelişme ve yenilenmeyi sağlayan olumlu bir faktördür. Bir zorlanmanın sportif 
yaralanma ortaya çıkarabilmesi için fizyolojik sınırları aşması gerekmektedir.

Yaralanma mekanizmaları ve ilgili risk faktörleri, çoğu durumda spora özgüdür. 
Ayrıca, kazalar dışında, bir spor yaralanmasının tek bir faktöre değil, daha çok 
nedenlerin veya koşulların birleşimine bağlanabileceği unutulmamalıdır.
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