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Onsoz

Bu kitap, spor, fiziksel aktivite ve egzersizin saglik
tizerindeki etkilerini kapsamli bigimde ele almaktadir. Sporun
tanimu ve faydalar1 agiklandiktan sonra, ¢ocuklar, yetiskinler,
yasllar, kadinlar ve 6zel gereksinimli bireylerde fiziksel
aktivitenin 6nemi vurgulanmaktadir. Spor yaralanmalar
ve korunma yontemleri, spor psikolojisinin motivasyon ve
performans {izerindeki katkilari, saghkli beslenmenin ve
sporcu beslenmesinin 6nemi ile uyku ve egzersiz iligkisi
ele alinmaktadir. Son boliimde ise FITT ilkesiyle egzersiz
regetesi ve uygulama yontemleri agiklanarak, sporun
bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagligini destekleyen
en 6nemli yagam arac1 oldugu ortaya koyulmugtur.
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BOLUM 1

Fiziksel Aktivite, Spor ve Saghk Ilgili
Temel Kavramlar

Sporun Tanimi

Spor, insanlarin miicadele etme, saglikli bir yagama
kavugma ve kaliteli zaman geg¢irme amaciyla gergeklestirdigi;
iginde kazanma ve kaybetme duygularini barindiran bilingli
ve planlt hareketlerin biitiiniidiir (Ramazanoglu ve digerleri,
2005). Bu tanim, sporun yalnizca bedensel bir aktivite degil,
ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal boyutlar1 olan gok yonlii
bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir. Spor; anatomi,
tizyoloji, kinesyoloji, psikoloji, beslenme ve biyomekanik
gibi disiplinlerin destegi ile gelismekte ve stirekli olarak
yenilenmektedir. Bu bilim dallari, sporun hem performans
hem de saghga etkilerini optimize etmek amaciyla sporcularin
egitim ve antrenman siireglerinde kullanilmaktadir.

Giiniimiizde modern insan ig¢in spor, yalnizca
bedensel saghgr destekleyen aktiviteler olmanin otesine
gecmigtir. Sosyal ve toplumsal agidan, bireylerin kendini
gerceklestirme, yeteneklerini gelistirme ve bir gruba aidiyet
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hissetme ¢abalar1 ile dogrudan iligkilidir (Kiigiik ve Kog,
2015). Ayrica spor, disiplin, takim ¢aligmasi ve liderlik gibi
degerleri kazandirarak bireylerin sosyal ve kisisel gelisimine
katkida bulunur. Sporun diizenli uygulanmasi, stres
yonetimini kolaylagtirmakta, 6zsaygiy1 artirmakta ve bireyin
ruhsal dayanikhiligini giiglendirmektedir. Bu yoniiyle spor,
yalnizca fiziksel saghk i¢in degil, ayn1 zamanda psikolojik ve
sosyal 1yilik hali i¢in de kritik bir faktordiir. Toplum saglhig:
agisindan bakildiginda, sporun yayginlagtirilmasi, bireylerin
sosyal uyumunu artirmakta ve toplumun genel refahina
katkida bulunmaktadir (Singh ve digerleri, 2012).

Sporun Onemi

Spor, bireylerin sadece fiziksel sagliklarini korumakla
kalmayip, ayn1 zamanda ruhsal, biligsel ve sosyal gelisimlerini
de destekleyen ¢ok boyutlu bir etkinliktir. Diizenli fiziksel
aktivitenin kalp-damar saghgini korudugu, tip 2 diyabet
ve bazi kanser tiirlerinin riskini azalttigi yapilan bilimsel
caligmalarla gosterilmistir (Physical Activity Guidelines for
Americans, 2018). Bu faydalar, sporun kronik hastaliklarin
onlenmesindeki roliinii agik¢a ortaya koymaktadir. Ayrica,
diizenli egzersiz kas ve kemik yapisini giiglendirerek
osteoporoz riskini azaltmakta ve yasam boyu hareket
kabiliyetinin ~ stirdiiriilmesini  saglamaktadir  (Strength
Training, 2021).

Fiziksel faydalarin 6tesinde, spor ruhsal saghk iizerinde
de 6nemli etkiler gostermektedir. Diizenli egzersiz yapan
bireylerde depresyon ve anksiyete belirtilerinin azaldigy,
Ozsaygl ve kendine giivenin giiglendigi, stres yonetiminin
kolaylagtig1 bilinmektedir (Malm, Jakobsson ve Isaksson,
2019). Bunun temel mekanizmalarindan biri, egzersiz
sirasinda endorfin ve serotonin gibi nérokimyasal maddelerin
salgilanmasinin artmasidir. Bu hormonlar, bireyin ruhsal
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dengesini desteklerken, genel yasam kalitesini ve mutluluk
diizeyini de artirmaktadir.

Sporun biligsel faydalar1 da giderek daha fazla
kanitlanmaktadir. Aerobik egzersizler, hipokampiis hacmini
artirarak 6grenme ve hafiza siireglerinde iyilesmeye yol
agmaktadir. Ozellikle geng bireylerde diizenli fiziksel
aktivitenin akademik bagari, dikkat siiresi ve okul baglihigin
artirdigr gozlemlenmistir (Hillman, Erickson ve Kramer,
2008; Singh ve digerleri, 2012). Arastirmacilar tarafindan
yapilan ¢alismalarda elde edilen bu bulgular, sporun, fiziksel
saghgin yani sira, egitim ve biligsel gelisim agisindan da
onemli bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

Sosyal boyut agisindan spor, bireylere ekip ¢aligmasi,
liderlik, iletigim, sorumluluk ve is birligi gibi beceriler
kazandirmaktadir.  Takim  sporlari,  bireylerin  grup
dinamiklerini  anlamalarini, sosyal normlara uyum
saglamalarin1 ve karsilikli saygiyr 6grenmelerini destekler.
Ayrica, toplum diizeyinde spor, sosyal uyumu artiran,
barig1 ve kapsayiciligr tesvik eden evrensel bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir (UNESCO, 2015). Toplum saghg:
agisindan bakildiginda, sporun yayginlagtirilmasi, bireyler
arasi iligkileri gii¢lendirirken toplumsal refah ve dayanismayi
da artirmaktadir.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kavramlarinin
Tanimmlanmasi

Egzersiz, planli ve programl olarak ger¢eklestirilen,
tiziksel uygunlugu gelistirmek ve korumak amaciyla
yapilan tekrarlayici viicut hareketleri olarak agiklanabilir.
Aslan (2025) ise egzersizi, bireyin istedigi dig goriiniime
sahip olma ve optimal saglk durumuna ulagma hedefi
dogrultusunda planli olarak gergeklestirdigi bir faaliyet
olarak tanimlamaktadir. Bu ¢ergevede, egzersiz yalmzca
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tiziksel hareketlerden ibaret olmayip; kisinin saglik, fiziksel
kondisyon ve belirli yeteneklerini gelistirmeyi amaglayan
diizenli ve tekrar eden bilingli hareketler biitiintidiir.
Dolayisiyla egzersiz, belirli saghk ve bedensel yeterlilik
hedeflerine yonelik olarak yapilan yapilandirilmig fiziksel
aktivitelerin toplamini ifade eder (Ozer, 1993).

Egzersiz, iskelet kaslarinin kasilmasiyla enerji harcayan
bedensel hareketlerdir ve fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak
degerlendirilmektedir. Bu nedenle saglik korunmasinda ve
yagam kalitesinin artirilmasinda kritik bir rol oynamaktadir
(Adams, 2009). Egzersizin temel amaci, bireylerin saglik
durumunu korumak, olas1 bozulmalar1 onlemek ve fiziksel
yeterliliklerini siirdiirmelerine yardimci olmaktir.

Egzersiz uygulamalarinin fizyolojik hedefleri oldukga
genistir. Bunlar arasinda dolagim ve solunum sistemlerinin
fonksiyonlarini iyilestirmek, oksijen dagilimini optimize
etmek, metabolik stiregleri diizenlemek, kas giiclinii ve
dayanikliligr artirmak, viicut yag oranimni diistirmek ve kas-
cklem esnekligini gelistirmek yer almaktadir (Erdogan,
2025). Bu yonleriyle egzersiz, hem bireysel saglik hem
de performans agisindan vazgegilmez bir arag olarak 6ne
¢tkmaktadir.

Fiziksel aktivite, kiginin kas sistemini kullanarak enerji
harcamasinisaglayan tiim hareketler olarak tanimlanmaktadir
(Oztiirk, 2005). Bu tiir aktiviteler, kas giicii ile dogrudan
iligkilidir ve bireyin giinliik yasamindaki enerji kullanimini
onemli olglide etkilemektedir. Fiziksel aktivite, ig, oyun,
ev igleri veya ulagim gibi sosyal ve fiziksel ortamlarda da
herhangi bir amag dogrultusunda da ger¢eklegebilmektedir.
Bu nedenle fiziksel aktivite, kendi i¢inde karma bir davranis
olarak degerlendirilmektedir (Haskell ve digerleri, 2007).

Insan bedeni dogal olarak siirekli hareket etme
egilimindedir. Bu o6zellik, bireylerin gevreleriyle uyumlu
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bir gekilde yagamalarini ve zorlu kogullarda ihtiyaglarini
kargilayabilmelerini  miimkiin  kilmaktadir. Fiziksel
aktivitenin 6nemi, bu baglamda insan yapisinin temel bir
unsuru olarak ortaya ¢tkmaktadir. Ancak modern ¢agda hizla
geligen teknoloji ve yagam tarzindaki degigiklikler, cocukluk
doneminden itibaren bireyleri daha az hareket etmeye
yonlendirmekte ve dogal hareket ihtiyacini sinirlamaktadir
(Sanli, 2008). Bu durum, insanoglunun dogasina aykir bir
yagam tarzinin ortaya ¢itkmasina ve uzun vadede fiziksel ve
ruhsal saglk sorunlarina yol agmaktadir.

Giiniimiizde fiziksel aktivite eksikligi, obezite, diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kas-iskelet sistemi sorunlari
gibi saglik problemlerinin baglica nedenlerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Bu nedenle, bireylerin yagam boyu
diizenli fiziksel aktiviteyi siirdiirmeleri hem sagliklarinin
korunmasi hem de yagam kalitelerinin artirilmasi agisindan
kritik 6Gneme sahiptir.

Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Onemi

Fiziksel aktivite ve egzersiz, bireylerin yasam kalitesini
artirmada ve toplum saghgimin korunmasinda kritik bir
rol oynamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel
aktiviteyi enerji harcamasini artiran tiim kas hareketleri
olarak tanimlamakta ve bireylerin yagam boyu diizenli
olarak bu tiir aktivitelere katilmalarini 6nermektedir (World
Health Organization [WHO], 2010). Bu yaklagim, fiziksel
aktivitenin yalnizca bedensel saglik i¢in degil, uzun vadeli
yagam kalitesi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan
da 6nemini vurgulamaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin,
ozellikle kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite,
hipertansiyon ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve yonetiminde etkili bir koruyucu faktor
oldugu bilimsel ¢aliymalarla kanitlanmistir (Warburton,
Nicol ve Bredin, 2006). Egzersiz, kalp-damar sistemini
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giiglendirerek kan basincini ve lipid profili iyilestirmekte,
insiilin ~ duyarlihgini  artirarak  metabolik  sagligi
desteklemektedir. Bunun yani sira, fiziksel aktivite kas ve
kemik saghgini da olumlu yonde etkilemektedir.

Diizenli egzersiz, kemik mineral yogunlugunu artirarak
osteoporoz riskini azaltmakta, kas giicli, dayaniklihigi ve
esnekligi gelistirerek bireylerin giinliik yagam aktivitelerini
daha bagimsiz ve giivenli bir gekilde siirdiirebilmelerini
saglamaktadir (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018). Ayrica, diizenli egzersiz, postiir, denge
ve koordinasyonu iyilestirerek diigme ve yaralanma risklerini
azaltmakta ve yash bireylerde yasam kalitesini artirmaktadr.
Bu nedenlerle, fiziksel aktivite ve egzersiz sadece bireysel
saghk i¢in degil, toplum saghginin desteklenmesi ve saglik
sistemleri tizerindeki yiikiin azaltilmas agisindan da 6nemli
bir stratejidir.

Fiziksel aktivite bedensel saglik agisindan 6nemli oldugu
gibi ruhsal ve biligsel islevlerin gii¢lendirilmesine de katkilar
sunmaktadir. Aragtirmalar, diizenli egzersizin depresyon
ve anksiyete semptomlarini azalttigini, ruhsal iyilik halini
ve yasam doyumunu artirdigini gostermektedir (Malm,
Jakobsson ve Isaksson, 2019). Bu etkinin temelinde, egzersiz
sirasinda salgilanan endorfin ve diger norotransmitterlerin
rolii bulunmaktadir.

Biligsel islevler iizerinde yapilan g¢aligmalar, aerobik
egzersizlerin hipokampiis hacmini artirarak 6grenme, hafiza
ve dikkat siireglerini destekledigini ortaya koymaktadir
(Hillman, Erickson ve Kramer, 2008). Diizenli fiziksel
aktivite, ¢ocuklarda akademik bagar1 ve okul bagliligini
artirirken, yetigkinlerde ve yaghlarda biligsel performansin
korunmasina katki saglamaktadir.

Toplumsal agidan, fiziksel aktivite sosyal etkilesimleri
giiglendirir ve bireylerin 6zsaygi ile Oz-yeterlik algisin



Biisra Cetin | 7

gelistirir (Singh ve digerleri, 2012). Grup sporlari, ekip
caligmasi, liderlik ve sorumluluk becerilerini pekistirirken,
sedanter yagamin olumsuz etkilerini azaltict bir rol tistlenir.
Bu nedenle fiziksel aktivite, bireysel saglik kazanimlarinin
otesinde toplumsal uyum ve refah agisindan da stratejik
oneme sahiptir.

Fiziksel Aktivite, Spor ve Egzersizin Faydalar

Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin hem fiziksel
hem de ruhsal saglik tizerinde belirgin faydalar sagladigim
gostermektedir.  Diizenli  egzersiz,  kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet, hipertansiyon, obezite, osteoporoz
ve bazi kanser tiirlerinin gelisme riskini anlamh olgtide
azaltmaktadir (Warburton, Nicol ve Bredin, 2006). Bu
nedenle egzersiz, yalnizca rekreasyonel bir etkinlik olarak
goriilmemeli; ayn1 zamanda etkili bir koruyucu saglk
yaklagimi olarak degerlendirilmelidir.

Kas-iskelet sistemi izerindeki etkileri agisindan egzersiz,
kas kuvveti ve dayanikliigi artirmakta, kemik mineral
yogunlugunu gii¢lendirerek osteoporoz riskini azaltmaktadir
(Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
Ozellikle yash bireylerde, diizenli fiziksel aktivite diigme ve
yaralanma riskini azaltarak yagam kalitesinin yiikselmesine
katkida bulunmaktadir. Bunun yani sira aerobik kapasitenin
gelistirilmesi, giinliitk yagam aktivitelerinin =~ bagimsiz
sekilde stirdiiriilmesini  kolaylastirmakta ve fonksiyonel
bagimsizligin korunmasina yardimei olmaktadir.

Diizenli egzersiz bagisiklik sistemi {izerinde de olumlu
etkiler gostermektedir. Yapilan g¢ahigmalar, egzersizin
bagisiklik yanitini - giiglendirdigini, enfeksiyonlara karst
direnci artirdigini ve genel saghk durumunu destekledigini
ortaya koymaktadir (Nieman ve Wentz, 2019).
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Diizenli fiziksel aktivite, ruhsal saglik tizerinde belirgin
faydalar saglamaktadir. Egzersiz, depresyon ve anksiyete
belirtilerini azaltmakta, stres yonetimini kolaylagtirmakta
ve bireylerin 6zsaygi diizeyini yiikseltmektedir (Malm,
Jakobsson ve Isaksson, 2019). Norobiyolojik agidan,
egzersiz beyin plastisitesini artirmakta, Ozellikle beyin
kaynakli norotrofik faktoriin (BDNF) salgilanmasini
uyarmakta ve hipokampiis hacminin geniglemesine katki
saglamaktadir. Bu etkiler, 6grenme, hafiza ve genel biligsel
islevlerin gii¢lenmesini desteklemektedir (Hillman, Erickson
ve Kramer, 2008). Dolayisiyla fiziksel aktivite, sadece saglik
kazanimi saglamakla kalmayip, biligsel performans ve
akademik bagar1 lizerinde de dolayh etkiler yaratmaktadir
(Singh ve digerleri, 2012).

Sosyal boyutta, spor ve egzersiz bireylerin etkilesim
becerilerini gelistiren, toplumsal biitiinlesmeyi giiglendiren
onemli bir aragtir. Takim sporlari, bireylere iletigim, ig
birligi, liderlik, problem ¢6zme ve sorumluluk bilinci
kazandirmakta; topluluk temelli fiziksel aktivite programlar:
ise sosyal uyumu artirmakta, toplumsal refahr desteklemekte
ve saglikta esitligi tegvik eden etkili bir halk saghg stratejisi
olarakone ¢tkmaktadir (World Health Organization [ WHO],
2010). Buna ek olarak, diizenli spor ve egzersiz faaliyetleri
ckonomik agidan da fayda saglamaktadir. Toplumlarin
saglik harcamalarini azaltmakta, tiretkenligi artirmakta ve
ckonomik kalkinmaya dolayli katkilar sunmaktadir (Ding,
Lawson, Kolbe-Alexander, Finkelstein, Katzmarzyk, van
Mechelen ve Pratt, 2016). Bu baglamda, fiziksel aktivite
ve egzersiz, bireysel saglik ve refahin 6tesinde toplumsal ve
ckonomik diizeyde de 6nemli bir rol tistlenmektedir.

Saglik Kavrami

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 1948 yilinda kabul
edilen tiiziiglinde saglig: yalmzca hastalik ve sakatliklarin
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bulunmamasi geklinde dar bir ¢er¢evede ele almamus,
fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak
tanimlamigtir.  Bu  tamim, saghk kavraminin  yalmizca
biyolojik bir boyuta indirgenemeyecegini, ¢ok boyutlu ve
dinamik bir yap1 tagidigini vurgulamaktadir (World Health
Organization [WHO], 1948). DSO’niin bu yaklagimu,
saghk hizmetlerinin yalnizca tedavi edici boyutla sinirh
kalmamasi gerektigini, ayn: zamanda bireylerin yasam
kalitesini ylikseltmeye, toplumsal uyumu artirmaya ve ruhsal
tyilik halini desteklemeye yonelik biitiinciil politikalarin
gelistirilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Benzer gekilde Tirk Dil Kurumu (TDK, 2023) saglk
kavramin “bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal yonden tam bir
tyilik durumunda olmasi” bigiminde tanimlamaktadir. Bu
yaklagim, saghgin yalmzca patolojik durumlarin yoklugu
ile agiklanamayacagini, bireyin yagam doyumu, psikolojik
denge ve toplumsal etkilesim siiregleriyle de dogrudan iligkili
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla modern saglik anlayist,
bireyin yalnizca hastaliklardan korunmasina degil, yasam
kalitesinin geligtirilmesine, stresle bag etme becerilerinin
artirlmasma ve sosyal iligkilerin gii¢lendirilmesine de
odaklanmaktadr.

Giiniimiizde saghk kavrami, biyopsikososyal model
gergevesinde ele alinmakta ve bireyin fiziksel, zihinsel ve
sosyal alanlardaki biitiinliigiintin  korunmasina yonelik
biitiinciil bir yaklagim benimsenmektedir. Bu ¢ergevede
saghk, duragan bir durum degil, siirekli olarak korunmasi,
gelistirilmesi ve desteklenmesi gereken dinamik bir siireg
olarak goriilmektedir. Bireylerin yasam tarzi, beslenme
abigkanliklari, fiziksel aktivite diizeyleri, stres yonetimi
becerileri ve toplumsal gevreleri, saglik tizerinde belirleyici
etkiye sahiptir. Ozellikle spor ve diizenli egzersiz, bireylerin
hem bedensel dayanikliligini artirmakta hem de psikolojik ve
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sosyal iyilik halini destekleyen en 6nemli unsurlar arasinda
yer almaktadir.

Sagligin Smiflandiriimas:
1. Fiziksel Saglik

Fiziksel saglk, bireyin bedensel iglevlerini etkin bir gekilde
stirdiirebilmesi ve hastalik durumlarindan uzak olma hali
olarak tanmimlanmaktadir. Bu boyut, bireyin giinliik yagam
aktivitelerini bagimsiz olarak yerine getirme kapasitesini
ve yagam kalitesini dogrudan etkilemektedir. Diizenli
fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet,
hipertansiyon, obezite ve bazi metabolik bozukluklar gibi
kronik hastaliklarin ortaya ¢tkma riskini azaltmada belirleyici
bir rol iistlenmektedir (Warburton ve Bredin, 2017; Physical
Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).

Fiziksel saghik ayn1 zamanda kas-iskelet sistemi kuvveti,
cklem hareket agiklig1, esneklik, aerobik kapasite ve genel
enerji diizeyi ile de yakindan iliskilidir. Kas giicliniin ve
dayanikliigin artirilmasi, eklem stabilitesinin korunmasi ve
kardiyorespiratuvar kapasiteniniyilestirilmesi, bireyin fiziksel
performansint  yiikseltirken giinliik yagam aktivitelerini
giivenli ve bagimsiz bir sekilde siirdiirmesine imkan saglar.
Bireyin yagam boyu hareket kabiliyetini korumasi, diigme ve
yaralanma riskini azaltmasi, metabolik sagligini desteklemesi
ve bagisiklik sisteminin fonksiyonlarini  giiglendirmesi,
tiziksel sagligin uzun vadeli kazanimlarindan bazilaridir.
Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin ruhsal ve biligsel sagliga
olan olumlu etkileri, fiziksel saglik ile zihinsel iyilik héli
arasinda 6nemli bir iligki oldugunu gostermektedir.

2. Ruhsal Saglik

Ruhsal saglik, bireyin zihinsel siireglerini, duygusal
dengelerini ve psikolojik uyum kapasitesini igeren gok
boyutlu bir kavramdir. Depresyon, anksiyete ve kronik stres
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gibi olumsuz ruh hallerinden uzak olma durumu, ruhsal
sagligin temel gostergeleri arasinda degerlendirilmektedir.
Bunun yam sira Ozsaygl, Oz-yeterlik, yasam doyumu,
duygusal denge ve bireyin stresle baga ¢ikabilme kapasitesi,
ruhsal saghgin  siirdiirtlebilirligi  agisindan  belirleyici
unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Biddle ve Asare, 2011;
World Health Organization [WHO], 2013). Ruhsal saglik
yalnizca bireyin igsel iyilik halini degil, ¢evresel faktorlere
uyum saglama ve sosyal iligkilerde denge kurma becerisini
de kapsamaktadir.

Bireylerin ruhsal agidan giiglii olmalari, kargilastiklar:
zorluklar kargisinda daha direngli bir durug sergilemelerine
ve yagamin getirdigi stres faktorlerini daha saghkl yollarla
yonetmelerine imkan tanmimaktadir. Psikolojik saglamlik,
kriz durumlarinda ruhsal saghgin korunmasinda kritik
bir unsur olarak kabul edilmektedir. Diizenli egzersiz
ve fiziksel aktivite, ruhsal saghg giiclendiren 6nemli bir
koruyucu faktor olarak literatiirde siklikla vurgulanmaktadir.
Fiziksel aktivitenin beyinde endorfin ve serotonin gibi
norotransmitterlerin - salgilanmasini  artirarak - mutluluk,
dinginlik ve zihinsel tazelenme hissi yarattgr ifade
edilmektedir. Bu siireg, depresyon ve anksiyete belirtilerinin
azalmasina katkida bulunurken, bireylerin 6zsayg1 ve yasam
doyumu diizeylerini de olumlu yonde etkilemektedir (Biddle
ve Asare, 2011). Ayrica grup halinde yapilan egzersizlerin
sosyal destek mekanizmalarini harekete gegirmesi, bireylerin
ruhsal dayanikliliklarini artiricr bir iglev gérmektedir. Ruhsal
saghigin korunmasi ve geligtirilmesi, bireyin yalnizca kigisel
refahint degil, toplumsal uyumunu ve yagam kalitesini de
giiglendirmektedir. Bu nedenle modern saglik anlayis,
ruhsal saglig: fiziksel ve sosyal saglikla birlikte biitiinctil
tyilik halinin temel boyutlarindan biri olarak ele almaktadir
(WHO, 2013).
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3. Sosyal Saglik

Sosyal saghk, bireyin toplumla uyumlu iligkiler
kurabilme, sosyal rollerini yerine getirebilme ve sosyal
gevre ile etkili bigimde etkilesimde bulunabilme yetenegini
ifade etmektedir. Sagligin bu boyutu, bireyin igsel iyilik
hali ile birlikte sosyal baglarinin niteligi ve toplumsal uyum
diizeyiyle de iliskilidir. Aile, arkadag gevresi, i yagami ve
genig toplumsal yapr igerisinde kurulan iligkiler; bireyin
sosyal destek mekanizmalarina erigimini, aidiyet duygusunu
ve yagam doyumunu sekillendirmektedir (Berkman,
Glass, Brissette ve Seeman, 2000). Sosyal saglik, bireyin
vakin gevresiyle kurdugu baglarin Otesinde, toplumun
kiiltiirel degerleri ve normlariyla olan etkilesim siirecini de
kapsamaktadir. Sosyal sorumluluk bilinci, empati gelistirme,
ekip ¢aligmasina katilm ve ig birligi yapabilme becerileri bu
kavramin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (World
Health Organization [WHO], 2001).

Sosyal olarak saglikli bireyler, toplumsal baglarim
giiglendirerek yalmzlik duygusunu azaltmakta, g¢evresel
stres faktorlerine karst daha direngli olmakta ve genel refah
diizeylerini yiikseltmektedir. Alan yazinindaki aragtirmalar
giiglii sosyal iligkilerin ve sosyal destegin bireylerin ruhsal
ve fiziksel sagliklari tizerinde koruyucu bir etki yarattigini
gostermektedir. Sosyal baglarin zayif oldugu bireylerde
stres, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlar daha
sik gozlenirken, giiclii sosyal baglara sahip olan bireylerde
yagam doyumu ve mutluluk diizeyinin daha yiiksek oldugu
ortaya konmugtur (Berkman ve ark., 2000). Bu nedenle
sosyal saglik, modern saglik anlayisinda bireyin iyilik halinin
vazgegilmez bir boyutu olarak kabul edilmektedir.
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Fiziksel Aktivite Spor ve Egzersizin Saglik
Uzerindeki Faydalari

Fiziksel aktivite, diizenli ve planli uygulandiginda
hem bireysel hem de toplumsal saglik agisindan kritik bir
koruyucu faktor olarak kabul edilmektedir. Diinya Saghk
Orgiitii (WHO) verilerine gore, vetersiz fiziksel aktivite
diinya genelinde mortaliteye neden olan baghca risk
faktorlerinden biridir (World Health Organization, 2020).
Bu durum, fiziksel aktivitenin saglk iizerindeki onemini
kiiresel olgekte ortaya koymaktadir.

Bilimsel aragtirmalar, diizenli egzersizin kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite, hipertansiyon ve bazi
kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili
oldugunu gostermektedir (Posadzki ve digerleri, 2020).
Bu bulgular, fiziksel aktivitenin yalnizca enerji harcamasi
veya kas-iskelet sistemi gelisimi ile sl kalmadigini,
aynt zamanda metabolik dengeyi diizenleyerek bagigiklik
sistemini giiglendirdigini ve genel yagam kalitesini artirdigini
ortaya koymaktadir (Warburton ve Bredin, 2017).

Fiziksel aktivitenin zihinsel saglik tizerindeki etkileri de
giderek artan Ol¢iide belgelenmektedir. Diizenli egzersiz,
depresyon ve anksiyete Dbelirtilerini azaltmakta, stresle
baga ¢ikma kapasitesini giiglendirmekte ve biligsel islevleri
desteklemektedir (Biddle ve Asare, 2011). Egzersizin
norobiyolojik etkileri arasinda beyin plastisitesinin artirilmasi
ve norotrofik faktor diizeylerinin yiikselmesi yer almakta; bu
sayede 0grenme, hafiza ve dikkat siiregleri olumlu sekilde
etkilenmektedir (Ratey, 2008).

Spor, bireylerin sadece fiziksel saghgini degil, aym
zamanda sosyal ve ruhsal gelisimini de destekleyen gok
boyutlu bir etkinliktir. Ozellikle gocuklar ve gengler agisindan
spor, Ozsayginin gelismesine, sosyal uyumun artmasina ve
grup igindeki aidiyet duygusunun giiglenmesine 6nemli
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katkilar saglamaktadir (Eime, Young, Harvey, Charity ve
Payne, 2013). Bu siireg, geng bireylerin hem toplumsal
becerilerini gelistirmelerine hem de psikolojik dayaniklilik
kazanmalarina yardimcr olmaktadir. Yetigkinler agisindan
spor katilimi, sosyal iligkileri destekleyerek yalnizlik ve
izolasyon riskini azaltmakta ve psikososyal iyilik hélini
giiglendirmektedir (Eather, Wade ve Pankowiak, 2023).
Sporun bu boyutu, toplumsal dayanigmayi artiran ve bireyler
arasinda giiven ile ig birligi duygusunu pekistiren bir sosyal
arag olarak 6ne ¢ikmasini saglamaktadir.

Son yillarda yapilan aragtirmalar, fiziksel aktivitenin saglik
vararlarinin yalnizca yiiksek yogunluklu egzersizlerle sinirlt
olmadigini gostermektedir. Daha diigiik yogunlukta ve kisa
stireli aktivitelerin bile anlamli kazamimlar saglayabilecegi
vurgulanmaktadir.  Ornegin, yapilan  bir  caligmada
giinde yalmzca 10-15 dakikahk tempolu vyiiriiyiislerin
kardiyovaskiiler riskleri azalttig1 ve yagam siiresini uzattig
belirlenmigtir (Lear ve digerleri, 2017). Bu bulgular, fiziksel
aktivitenin her birey icin ulagilabilir bir saglik stratejisi
oldugunu ve “az da olsa hareketin, hareketsizlikten her
zaman daha yararl oldugu” ilkesini desteklemektedir.

Spor ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davranis

Saglikli yagam bigimi, bireyin kendi saglik durumunu
ctkileyebilecek davraniglar1 bilingli bir sekilde kontrol
etmesi ve giinliik fiziksel aktivitelerini yasam kosullarina ve
kigisel saglk gereksinimlerine uygun sekilde diizenlemesi
olarak tanmimlanmaktadir. Bu davramiglarin  diizenli ve
stirekli bir bi¢gimde uygulanmasi, bireyin genel saghk
durumunu korumasma ve yasam Kkalitesini artirmasina
olanak tanimaktadir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004). Saghg:
koruma ve gelistirme kavramu, tarihsel olarak oncelikle tibbi
miidahalelerle iliskilendirilmis, insanlarin aklina hastaneler,
doktorlar ve saglik profesyonelleri gelmistir. Ancak zamanla
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saghk durumunun bireylerin yagam tarzlarina, giinlik
aligkanliklarina ve sosyal ¢evresine giiclii sekilde bagl oldugu
anlagilmugtir (Ozvaris, 2006).

Giiniimiizde yapilan aragtirmalar, fiziksel —aktivite
diizeyi, beslenme aliskanliklari, alkol ve sigara kullanimi
ile stres yonetimi gibi yagam bigimi 6gelerinin, kalp-damar
hastaliklari, kanser, diyabet, hipertansiyon ve astim gibi
kronik hastaliklarin riskini etkileyen temel faktorler oldugunu
ortaya koymaktadir. Ayrica, bu hastaliklarin goriilme siklig
ve buna bagh olim oranlari, bireylerin yagam bigimi
degisiklikleri ile anlaml 6lgtide azaltilabilmektedir. Saglikl
yagam davraniglarinin benimsenmesi, bireysel saghigin yani
sira, saglik sistemlerinin ytkiiniin hafifletilmesi ve toplum
genelinde saghk hizmetlerinin etkin kullanimina  katka
saglamaktadir. Bu baglamda, yagam bi¢imi ile saglik durumu
arasinda dogrudan bir iliski bulunmakta ve bireylerin
saghk hizmetlerinden yararlanma sikhigi ile saglik hizmeti
sistemlerinin  verimliligi, yasam tarzi aligkanliklarindan
etkilenmektedir (Fleming ve Marshall, 2008).

Saglikli yasam bigimi, bireylerin sadece fiziksel sagliklarini
korumalarina yardimcr olmakla kalmayip, ruhsal ve sosyal
yonden de iyilik hilini desteklemektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, dengeli beslenme ve stres yonetimi gibi davranislar,
psikolojik esenligi artirarak depresyon, anksiyete ve kronik
stres diizeylerinin azalmasini saglamaktadir. Bu nedenle,
saghkli yagsam bi¢imi davranmigi, bireyin yasam siiresini
uzatirken yagam kalitesini yiikselten biitiinciil bir yaklagim
olarak degerlendirilmektedir.

Bireyler, kargilagabilecekleri  saglik  riskleri  veya
mevcut saglik olanaklart konusunda yeterli bilgiye sahip
olmadiklarinda, deger yargilar1 ve mevcut bilgi diizeyleri
davraniglarini degistirmeye yetmediginde saghigi olumsuz
etkileyen tutum ve davraniglar sergileyebilmektedirler.
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Bu durum, saghkli yagam bi¢imi davramglarinin
benimsenmesinde bilgi ve farkindaligin kritik roliinii
ortaya koymaktadir. Farrand ve Cox (1993), pozitif saghk
davraniglarinin bireysel bilgi ve yetenek kapasitesinin yaninda
niifusun demografik yapisi, saglik geemisi, aile yapist ve
biiyiikliigii gibi faktorlerden de etkilendigini vurgulams;
kigilerarasi iligkiler ve sosyal destegin, saglik davraniglarinin
olusumunda en az saglk bilgisi kadar belirleyici oldugunu
ifade etmislerdir.

2000’1 yillarda gergeklestirilen epidemiyolojik ¢aligmalar,
kalp hastaliklar1 ve bu hastaliklardan kaynaklanan 6liimlerde,
kas fonksiyonlarindaki azalmalarda, bebek oliimlerinde ve
motorlu arag kazalarinda saglikli yagam bigimi ve ilgili tutum
ve davraniglarin belirgin bir etki yarattigini gostermektedir
(Elizabeth ve Tanner, 1991). Saglikli yagam davranislari,
bireylerin risk faktorlerini azaltmalarina yardimei olmakta ve
boylece kronik hastaliklarin gortilme sikligini diigiirmektedir.
Ornegin, koroner kalp hastaliklarimin tedavi siirecinde
tibbi ilerlemeler kaydedilmis olsa da, bu hastaliklara bagh
olim oranlar1 halen yiiksek seviyelerdedir. Bu baglamda,
beslenme bigimi, diizenli fiziksel aktivite ve stres yonetimi,
kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde kritik
oneme sahiptir.



BOLUM 2

Ozel Gruplarda Fiziksel Aktivite ve
Spor

Cocuklarda ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite ve Spor

Anne karnindaki bebekler, hareket etme yeteneginin
temellerini erken donemde gostermektedir. Cocukluk
doneminde ise bu hareketler, dirtiisel ve dogal bir
bigimde ortaya ¢ikarak ¢ocugun motor gelisgimine 6nemli
katkilar saglamaktadir. Bu hareketlilik, ¢ocugun g¢evresini
kesfetmesine olanak tanir ve merak duygusunu gelistirir;
ayni zamanda biitiinctil bir biiylime siirecinin merkezinde
yer almaktadir. Bebeklik ve erken ¢ocukluk donemlerinde,
gocuklar hareket deneyimlerinde basar1 sagladik¢a kendine
giivenleri ve Ozsaygilart artmakta ve gelisim agamalari
boyunca ilerleme gostermektedir. Dolayisiyla hareket
halinde olma, saglikli bir gelisim siirecinin vazgegilmez bir
bilegenidir.

Cocukluk ve ergenlik donemlerinde spor, fiziksel ve
motor becerilerin gelisimi, 6zgiivenin pekismesi ve disiplin
kazanimi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Erken

17
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yasta spora yonlendirme, ¢ocuklarin saglikli aligkanliklar
gelistirmelerine ve yagam boyu fiziksel aktiviteye bagl
kalmalarina yardimct olmaktadir (Malina, Bouchard ve Bar-
Or, 2004). Busiireg, yalnizca bedensel gelisimi desteklemekle
kalmaz; ayn1 zamanda sosyal ve psikososyal gelisim i¢in de
bir zemin olusturur.

Yetiskinlerde ve Yaslilarda Fiziksel Aktivite

Diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler sistemin iglevselligini
artirmakta, kan basincm diizenlemekte ve metabolik
stiregleri  optimize etmektedir (Song ve Yu, 2019).
Ayrica, kas giicli, dayaniklilik ve eklem hareket agiklig:
gibi fiziksel kapasitelere katkida bulunarak yash bireylerin
giinliik yagam aktivitelerini daha bagimsiz ve giivenli bir
sekilde siirdiirmelerini saglamaktadir. Bu durum, diisme
ve vyaralanma risklerinin azaltilmasi agisindan  biiytik
onem tagmmaktadir (Xu ve digerleri, 2023). Aerobik
egzersizler, kalp atim hizin1 ve kardiyovaskiiler kapasiteyi
artirarak kan dolagimin iyilestirmekte ve kemik saghgini
giiglendirmektedir (Gomez ve Hillman, 2013).

Yetiskinlerde, Tlag dist tedavi yontemleri arasinda fiziksel
egzersiz, maliyetsiz ve yan etkisiz bir yaklagim olarak 6n
plana ¢ikmaktadir (Song ve Yu, 2019; Xu ve digerleri,
2023). Ozellikle 65 yas ve iizerindeki bireylerde diizenli
tiziksel egzersiz, kronik hastalik risklerinin azaltilmasinda,
mental ve biligse] sagligin  desteklenmesinde, uyku
kalitesinin artirilmasinda, diisme riskinin azaltilmasinda ve
kemik sagliginin korunmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir
(World Health Organization [WHO], 2020). Bu bulgular,
tiziksel egzersizin yalmzca bedensel saghk tizerinde degil,
yash bireylerin genel yagam kalitesi {izerinde de belirleyici
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
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Diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler sistemin iglevselligini
artirmakta, kan basincini  diizenlemekte ve metabolik
stiregleri optimize etmektedir (Song ve Yu, 2019).
Ayrica, kas giicli, dayanikliik ve eklem hareket agiklig
gibi fiziksel kapasitelere katkida bulunarak yasgh bireylerin
giinliik yagam aktivitelerini daha bagimsiz ve giivenli bir
sekilde siirdiirmelerini saglamaktadir. Bu durum, diigme
ve vyaralanma risklerinin azaltilmasi agisindan  biiytik
onem tagimaktadir (Xu ve digerleri, 2023). Aerobik
egzersizler, kalp atim hizim1 ve kardiyovaskiiler kapasiteyi
artirarak kan dolagimini iyilestirmekte ve kemik sagligini
giiglendirmektedir (Gomez ve Hillman, 2013).

Fiziksel egzersizin biligsel saghk iizerindeki etkileri de
dikkate degerdir. Diizenli yapilan egzersiz, serebral kan
akigini artirarak beyin hiicrelerinin oksijenlenmesini saglar
ve norolojik plastisiteyi desteklemektedir. Bunun sonucunda
yuriitiicii iglevlerde, dikkat kapasitesinde ve bilgi isleme
hizinda iyilegmeler gozlemlenmektedir (Yoon ve digerleri,
2018). Norotrofik faktorlerin, Ozellikle beyin kaynakl
norotrofik faktoriin (BDNF) salgilanmasinin uyarilmasr ile
hipokampiis hacminin korunmast ve biiyiimesi saglanmakta,
bu da 6grenme, hafiza ve biligsel iglevlerin giiglenmesine
katkida bulunmaktadir (Bliss ve digerleri, 2021; Xu ve
digerleri, 2023).

Egzersiz, yash bireylerde psikososyal iyilik halini
destekleyen giiclii bir aragtir. Diizenli fiziksel aktivite,
depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltmakta, stres
yonetimini kolaylagtirmakta ve 6zsaygiy1 giiglendirmektedir
(Song ve Yu, 2019). Bunun yaninda grup egzersizleri ve
sosyal aktiviteler, sosyal baghligi artirmakta, yalmzlik ve
izolasyon duygularini azaltmakta ve toplumsal uyum ile
etkilesimi gelistirmektedir. Bu durum, yagh bireylerin hem
bireysel refahin1 hem de toplumsal katilimini olumlu yonde
etkilemektedir.
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Yaglilik donemi, hastaliklara yakalanma riskinin arttigi ve
kirilganhgin belirginlestigi bir yasam evresidir. Bu donemde
kardiyorespiratuar fitness seviyesi, kas kuvveti, esneklik,
yuriime hizi, ¢eviklik, fonksiyonel kapasite ve el kavrama
kuvveti gibi fiziksel kapasite gostergeleri giderek azalir.
Bu azalmalar, denge kayiplarina ve diigmelere yol agarak
bireylerin giinliik yagam aktivitelerinde bagimsizliklarini
kaybetmelerine ve bakima muhtag hale gelmelerine sebep
olabilmektedir (Zajko ve digerleri, 2009).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), yash
bireyler i¢in dort temel egzersiz tiirti onermektedir: denge
egzersizleri, kuvvetlendirme egzersizleri, acrobik egzersizler
ve esneklik egzersizleri. Bu egzersizler, haftada en az 150
dakika orta siddette veya haftada en az 75 dakika yiiksek
siddette uygulandiginda, psikolojik sagligin desteklenmesi,
biligsel fonksiyonlarin korunmast ve kronik hastaliklarin
onlenmesi agisindan maliyetsiz ve etkili bir yaklagim
sunmaktadir (Zajko ve digerleri, 2009).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2020), yaslilar igin egzersiz
oOnerilerini daha ayrintili gekilde sunmaktadir. Haftada 150-
300 dakika orta siddette veya 75-150 dakika ytiksek giddette
aerobik egzersiz, haftada en az iki giin tiim kas gruplarini
kapsayan kuvvet egzersizleri ve haftada en az ii¢ giin denge
ile esneklik odakli egzersizler uygulanmasi 6nerilmektedir.
Bu 6neriler, yash bireylerde kirilganlik, diigme ve fonksiyonel
kapasite kayiplarinin  6nlenmesine katki saglamaktadir
(Navarrete-Villanueva ve digerleri, 2021).

Son yillarda yapilan ¢aligmalarda, vyagh bireylere
uygulanacak ¢oklu egzersiz programlarinin  etkinligi
vurgulanmaktadir. Ozellikle COVID-19 gegiren yash
bireylerde fiziksel performans diisiikliigii, yiirtiylis hizinin
azalmasi ve kirilganlik artigt gozlemlenmistir. Bu bireylere,
her seansi1 40 dakika siiren kuvvet, dayanikhlik, denge
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ve yiirliylis egzersizlerinden olusan ¢oklu bir egzersiz
programi uygulanmigtir. Ug hafta siiren program sonucunda
katihmcilarin - giinlitk yagam aktivitelerinde, fonksiyonel
kapasitede, dengede ve vyiiriiyli hizinda anlamli diizeyde
tyllesmeler gozlemlenmistir (Cuenca-Zaldivar ve digerleri,
2022).

Kadinlarda Spor

Kadmlarin fiziksel aktiviteleri tarih boyunca sosyal ve
kiiltiirel kogullar dogrultusunda sekillenmistir. 1800’1
yillarda kadinlar, giinliik yagamlarinda daha ¢ok ev igleri,
yemek hazirlama, aligveris, odun kirma ve benzeri zorunlu
fiziksel aktivitelerle mesgul olmug; bu siiregte iist ekstremiteyi
caligtiran aktiviteler ve aerobik kapasiteyi destekleyen
ylriiyiis gibi temel egzersizlerle sl kalmiglardir. Bu
donem, kadinlarin fiziksel aktiviteyi ¢ogunlukla islevsel
gereklilikler gergevesinde gergeklestirdigi bir evre olarak
degerlendirilebilir.

1900°li yillarin baginda ise fiziksel aktivitenin iireme
fonksiyonlar1 itizerinde olumsuz etkileri olabilecegine dair
soylentiler yayginlagmugtir. Bu algi, kadinlarin daha kontrollii
ve hafif aktivitelerle ugragmasini tegvik etmis, gezinti, bahge
igleri ve hafif yiirliylisler uygun fiziksel aktiviteler olarak
kabul edilmistir. Bu donem, kadin sporunun daha ¢ok saglik
ve sosyal etkinlik boyutunda gelismeye bagladig bir siiregtir.

Ikinci Diinya Savas ile birlikte 1940°h yillarda kadinlarin
fiziksel ~aktiviteye katilminda Onemli bir doniigim
yaganmugtir. Savag sirasinda erkeklerin cepheye gitmesiyle
kadinlar, agir fiziksel gii¢ gerektiren islerde ¢aligmaya
baglamig, boylece kadinlarin kas giicii, dayaniklilik ve iglevsel
kapasite agisindan daha yiiksek seviyelerde fiziksel aktivite
gergeklestirmesi zorunlu hile gelmigtir. Boylelikle, kadinlarin
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sportif ve iglevsel fiziksel aktivitelerle toplumsal hayatta daha
goriiniir ve etkin olmalarina zemin hazirlamugtir.

Tim bu tarihsel siireq, kadinlarda spor ve fiziksel
aktivitenin toplumsal roller, Kkiiltiirel algilar ve biyolojik
endigelerle nasil gekillendigini ve zamanla evrimlegtigini
gostermektedir. Giiniimiizde ise kadinlar, hem saghik hem
de sosyal ve rekreatif amaglarla diizenli fiziksel aktiviteye
katilmakta, spor alaninda giderek daha aktif bir rol
iistlenmektedir.

Giiniimiizde kadinlar, hem saglikhem de sosyal ve rekreatif
amaglarla diizenli fiziksel aktivite ve spora katilmaktadir.
Diizenli spor, kadinlarda kardiyovaskiiler ve kas-iskelet
saghgint desteklerken, ruhsal iyilik halini giiglendirmekte,
stres yonetimini kolaylagtirmakta ve 6zsaygty1 artirmaktadir.
Ayrica spor, liderlik, takim ¢aligmasi, iletisim ve sosyal
becerilerin geligimine katkida bulunarak kadinlarin toplumsal
yagamda etkin rol almasini tegvik etmektedir.

Bunlara baghh olarak, Kadin sporcular iizerinde
yapilan galigmalar, diizenli ve bilimsel temelli antrenman
programlarinin  fiziksel ~performans {izerinde ©6nemli
gelismeler  sagladigini  ortaya  koymaktadir.  Literatiir
galigmalar1 kadmlarin spora katiliminin yalmizca saghk
ve yagam Kkalitesine degil, ayn1 zamanda performans ve
tiziksel kapasiteye yonelik anlamli katkilar sundugunu
gostermektedir (Unver, 2022).

Ozel Gereksinimli Bireylerde Spor

Giiniimiizde spor, engelli bireylerin toplumsal yagama
katilimini artiran ve onlarin bireysel geligimlerini destekleyen
en 6nemli araglardan biri olarak kabul edilmektedir. Sporun
sagladigy fiziksel, ruhsal ve sosyal katkilar, engelli bireylerin
bedensel kapasitelerini  gelistirmelerine ve kendilerini
topluma entegre etmelerine imkin tanimaktadir. Diinyada
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ve Tiirkiye’de diizenlenen sportif etkinlikler, engelli
bireylerin spor yapabilme yeteneklerini ve bu alandaki
bagarilarin1 sergilemelerine firsat saglamakta; bu siireg,
bireylerin 6zgiivenini pekistirirken toplumsal onyargilarin
kirlmasinda da  6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal
izolasyon yagayan veya toplumdan uzaklagmig bireyler
i¢in spor, motivasyon kaynagi ve umut verici bir model
olusturmaktadir (Yanikkerem ve Esmeray, 2017).

Spor faaliyetlerine diizenli katilm, engelli bireylerde
ozgiiven, Oz-yeterlik ve kigilik geligimini desteklemektedir.
Bu bireylerin sosyal uyum siiregleri daha saghkli ilerlemekte,
iletisim  becerileri  giiglenmekte ve ekip ¢aligmasina
uyum saglama vyetileri geligmektedir. Fiziksel aktivitenin
sagladig1 hareketlilik, rehabilitasyon siirecini desteklemekte
ve bireylerin giinliik yagsam aktivitelerine katilimini
kolaylagtirmaktadir.

Diizenli egzersiz, kas-iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler
saghg gelistirerek yagam kalitesini yiikseltmekte, psikolojik
tyilik halini giiglendirmektedir. Bu baglamda spor, engelli
bireyler i¢in yalniz bir etkinlikten 6te, bedensel, ruhsal ve
sosyal gelisgimi destekleyen biitiinciil bir tedavi ve geligim
aract olarak degerlendirilebilir. Toplumsal ve bireysel
kazanimlarin bir arada saglanmasi, sporun engelli bireylerin
yagamindaki ¢ok boyutlu 6nemini ortaya koymaktadir
(Durstine ve digerleri, 2000).

Engelliler i¢in sporun temel amaglarindan biri,
rehabilitasyon ve toplumsal entegrasyon siiregleri araciligiyla
bireylerin yagam kalitesini artirmaktir (Kosel, 1981). Spor,
fiziksel saghg1 gelistirme agisindan genig kapsaml faydalar
sunmakta; kas giicli, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon
gibi motor becerilerin gelisimine katkida bulunmaktadir.
Gelencksel rehabilitasyon ve tedavi amagh egzersizlerle
kargilastirildiginda, spor ayni zamanda bireyin keyif almasini



24 | Sporve Sayjlik

saglamakta ve yasama bagliigini giiclendirmektedir. Engelli
bireyler, spor araciligiyla dig diinya ile etkilesime ge¢me
firsat1 yakalayarak zihinsel ve fiziksel olarak aktif kalmakta;
ozgiiven, disiplin, rekabet duygusu ve arkadaslik gibi sosyal
becerilerini geligtirmektedir. Bu siireg, bireylerin topluma
katilmini kolaylagtirmakta ve tiretken bir yagam siirmelerine
yardimci olmaktadir.

Baz1 spor branglarinda (6rnegin okguluk, bilardo,
masa tenisi ve yiizme gibi alanlarda) engelli bireylerin
engeli olmayan sporcularla aym diizeyde yarisabildigi
gozlemlenmekte, bu durum sporun esitlik ve kapsayicilik
yoniinii de ortaya koymaktadir.

Engelliler i¢in sporun amaglar1 genel olarak su gekilde
Ozetlenebilir:

* Bireylerin hareket halinde olmalarini saglamak,

* Tekdiize yasantidan uzaklagmalarina yardimer olmak,
+ Farkl insanlarla sosyallesmelerini tegvik etmek,

+ Saghkli yagam aligkanliklarini desteklemek,

* Rechabilitasyon ve 6zel egitim programlarini tamam-
layic1 bir unsur olarak kullanmak,

+ Bagarma ve bagar1 duygusunun gelisimine katkida bu-

lunmak (Arslan, 2019).



BOLUM 3

Spor Yaralanmalar1 ve Korunma
Yontemleri

Spor Yaralanmalar: Tanimi

Spor vyaralanmalari, viicudun tamami veya belirli
bir boliimiiniin normal dayaniklilk  ve mukavemet
sinirlarinin agilmast sonucunda dokularda veya organlarda
meydana gelen travmatik durumlar ifade etmektedir.
Bu yaralanmalar, ¢ogunlukla belirli spor dallarina 6zgii
hareketler, teknikler veya ekipman kullanimi sirasinda
ortaya ¢ikar ve spor aktivitesinin dogasinda yer alan riskler
arasinda degerlendirilmektedir (Uslu, 2014). Spor sirasinda
darbe alan bir sporcu, yaralanmanin siddeti ve etkisine
bagl olarak farkli durumlar yasayabilir. Darbeden sonra
faaliyetlerine devam edebilecek durumda olan sporcu saglikli
sayilirken; sportif aktiviteye katilamayacak seviyede bir hasar
olusmugsa bu durum yaralanma olarak kabul edilmektedir.
Spor yaralanmalari, hafif diizeyde olabilecegi gibi ciddi
saglik sorunlarin1 da kapsar ve rekreasyonel, amator
veya profesyonel sporla ugragsan herkes igin antrenman,
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miisabaka, kargilagma veya dinlenme donemlerinde ortaya
cikabilir (Ulkar, 2002).

Yaralanmalarin ~ tiirti, siddeti ve meydana gelig
mekanizmasi, sporun gesidine, sporcunun fiziksel durumuna
ve kullanilan tekniklerin dogru uygulanmasina bagl olarak
degisiklik gostermektedir. Bu nedenle spor yaralanmalarinin
onlenmesi, uygun antrenman programlari, dogru teknik
egitimi ve gerekli koruyucu ekipman kullanimi ile dogrudan
iligkilidir. Yaralanmalar fiziksel saghig: etkiler ve sporcularin
psikolojik  durumunu  ve  performansii  dogrudan
sekillendirebilmektedir. Bu baglamda, spor yaralanmalarinin
tanimlanmast ve smniflandirilmasi, hem spor bilimleri hem
de rehabilitasyon alaninda kritik bir 6neme sahip oldugu
ifade edilebilir.

Spor Yaralanmalarina Neden Olan Faktorler

Literatiirde spor yaralanmalarinin ortaya g¢ikmasinda
etkili olan etmenler, igsel ve digsal faktorler olarak iki ana
kategoriye ayrilmaktadir (Tiirkeri Bozkurt, 2017).

Igsel faktorler, bireyin kendi fiziksel ve biyolojik
ozelliklerinden kaynaklanan riskleri kapsamaktadir. Bunlar
arasinda onceki yaralanmalarin etkisi, kas giicli ve dinamik
kuvvet diizeyi, ziplama yetenegi, kas dengesi, eklem
esnekligi, statik denge, propriosepsiyon (6z duyum), kas
ve glikojen kaybi nedeniyle olusan yorgunluk, esneklik,
antrenman diizeyi, 1sinma aligkanhklari, teknik beceri ve
spor deneyimi sayilabilir.

Digsal faktorler ise sporcunun kontrolii diginda gelisen
gevresel ve teknik etkenleri kapsamaktadir. Oyun alaninin
veya spor sahasinin fiziksel kogullar1, kullanilan ekipmanlar,
ayakkabiseg¢imi, yanlig ortopedik destekler, kural degisiklikleri
ve rakibin kural dig1 miidahaleleri gibi durumlar, sporcularin
yaralanma riskini artirabilmektedir (Aydogan ve digerleri,
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2022). Bu faktorler, sporcunun performansini ve giivenligini
etkileyen ¢evresel kosullar olarak degerlendirilmektedir.

Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi, hem igsel hem de
digsal faktorlerin dogru bir sekilde yonetilmesini gerektirir.
igsel faktorlerin kontrolii antrenman programlari, esneklik
ve kuvvet c¢aligmalari, dogru isinma ve teknik egitimle
saglanabilirken; digsal faktorler oyun alani diizenlemeleri,
uygun ekipman kullanimi ve kural uygulamalarinin titizlikle
takip edilmesiyle minimize edilebilir. Bu iki faktoriin
dengeli yonetimi, sporcularin giivenligini artirmakta ve
performanslarini korumaya yardimcr olmaktadir.

Sporcularin  davranglari, sportif performans kadar
yaralanma riskini de etkileyen Onemli bir faktordiir.
Rakiplere kargi tutum, stresle baga ¢ikma becerisi, rekabet
duygusu ve kazanma arzusu gibi psikolojik etmenler, spor
yaralanmalarinin  olusumunda kritik rol oynamaktadir.
Sporcu, butiirdurumlarlaetkilibirgekilde baga¢ikamadiginda,
hem fiziksel hem de s6zli saldirgan davraniglar sergileyerek
spor ortaminda giddete egilim gosterebilir ve anti-sosyal
spor odakl kisilik ©zellikleri gelistirebilir. Bu psikolojik
egilimlerin olusumunda aile, antrendrler, spor kuliipleri ve
medya organlarinin baski ve beklentileri 6nemli bir etken
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sporcular iizerindeki performans
baskis1 ve siirekli rekabet vurgusu, stres yonetimi yetersiz
olan bireylerde riskli davraniglarin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Bu  baglamda, sporcu davraniglarin
sekillendiren psikolojik ve gevresel faktorlerin anlagilmast,
hem sporcu sagliginin korunmast hem de giivenli bir spor
ortaminin olugturulmasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir
(Ditiori ve digerleri, 2014).

Spor vyaralanmalari, fiziksel aktiviteler sirasinda kas,
kemik, eklem ve diger dokularin maruz kaldig1 travmalar
sonucunda ortaya ¢ikan saglik sorunlarini ifade etmektedir.
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Bu yaralanmalarin tiirii ve siddeti, yapilan sporun niteligine,
aktivitenin yogunluguna, bireyin kondisyon seviyesine ve
uygulanan tekniklere bagli olarak degisiklik gostermektedir.
Yaralanmalar profesyonel sporculari etkilemekle kalmayip,
amator sporcular ve glinliik yagam aktivitelerini gergeklestiren
bireylerde de gortilebilmektedir (Sakalli, 2008).

Sik rastlanan spor yaralanmalar1 sunlardir:

* Esneme (Strain): Kas veya tendonlarda olugan geril-
me, kiiglik yirtiklar veya mikroskopik hasarlar.

+ Burkulma (Sprain): Ozellikle eklem ligamentlerinde
gelisen zorlanma veya yirtilmalar.

+ Dislokasyon (Cikik) ve Subluksasyon: Eklem bag-

larinin yer degistirmesi veya kismen ayrilmasi.

+ Kas veya Tendon Riiptiirleri: Kas veya tendon do-
kusunun kismen veya tamamen yirtilmasi.

+ Fraktiirler (Kiriklar): Kemik dokusunda olugan
kariklar.

+ Hemartroz: Eklem i¢i kanamalar.
+ Sinovit: Eklem zar iltihabi.
« Tendinit: Tendon iltihabi.

Bu yaralanmalar spor sirasinda olugabilecegi gibi, giinliik
vagamda ani veya tekrarlayan hareketlerin sonucunda da
meydana gelebilmektedir. Spor yaralanmalarinm etkili bir
sekilde yonetilmesi, bireyin performansini korumast ve
uzun vadeli saglik risklerinin Onlenmesi agisindan Onem
tagimaktadir (Sakalli, 2008).

Baz1 aragtirmacilara gore, spor yaralanmalari, meydana
geldikleri doku tiiriine bagl olarak genellikle ii¢ ana
kategoride siniflandiriimaktadir: kemik doku, eklem ve
yumusak doku yaralanmalart. Bu simiflandirma, hem tani
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hem de tedavi siireglerinde dogru yaklagimin belirlenmesi
acisindan Onem tagimaktadir.

1. Kemik Doku Yaralanmalari: Bu kategoriye, kemik
biitlinliigiinii bozan travmalar, kiriklar ve stres kiriklart
dahil edilmektedir. Kiriklar, dogrudan veya dolayl
darbeler sonucunda kemikte olugan tam veya kismi
kopmalar1 ifade ederken, stres kiriklar1 tekrarlayan
mikrotravmalar  sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
Kemik dokudaki bu tiir yaralanmalar, sporcunun
performansini dogrudan etkileyebilir ve uygun tibbi
miidahale ile iyilestirilmesi gerekmektedir.

2. Eklem Yaralanmalari: Eklem yapisini etkileyen
yaralanmalar burkulma (sprain), ¢ikik (dislokasyon),
subluksasyon ~ve  hemartroz  gibi  durumlar
kapsamaktadir. Burkulmalar, eklem ligamanlarinin
agirt gerilmesi veya kismi yirtilmasiyla ortaya gikar.
Cikik ve subluksasyon, eklem baglarinin yerinden
tamamen veya kismen kaymasi seklinde goriiliirken,
hemartroz eklem i¢i kanamay: ifade eder. Bu
yaralanmalar, eklem stabilitesi ve fonksiyonunun
bozulmasina yol agabilecegi igin hizli miidahale ve
rehabilitasyon 6nemlidir.

3. Yumusak Doku Yaralanmalari: Kas, tendon,
bursa ve ligamentlerde meydana gelen yaralanmalar
bu kategoride incelenir. Esneme (strain), riiptiir,
tendinit ve bursitler yumugak dokunun sik kargilagilan
yaralanma tiirlerindendir. Bu yaralanmalar, sporcunun
hareket kapasitesini azaltabilir ve uygun tedavi ve
dinlenme programlari ile iyilestirilmesi gerekir.

Spor vyaralanmalarmin  dogru smiflandirilmasi, hem
onleyici tedbirlerin belirlenmesi hem de rehabilitasyon
stireclerinin planlanmast agisindan kritik bir 6neme sahiptir
(Sakall1, 2008).
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Spor Yaralanmalarmin Onlenmesi

Spor yaralanmalarini 6nlemek, profesyonel ve amator
sporcularin performansini siirdiiriilebilir kilmak ve uzun
vadeli saghklarii korumak agisindan biiyiik 6nem tagir.
Yaralanmalar, fiziksel aktivitenin dogal bir riski olarak kabul
edilse de, oOnleyici yaklagimlar ve bilingli uygulamalar ile
sikhiklart ve siddetleri 6nemli olgiide azaltabilmektedir.
Spor yaralanmalarini 6nlemeye yonelik temel ilkeler, olas
sakatlanmalar1 engellemek ve mevcut yaralanmalarin
tekrarini 6nlemeye odaklanmaktadir.

1. Olas1 sakatlanmalar1 6nleyici tedbirler: Sporcular,
kontrollii ve yapilandirilmig egzersiz programlari
uygulayarak yaralanma riskini en aza indirgemektedir.
Antrenman Oncesi yapilan 1sinma  ve esneme
hareketleri, kas ve eklemlerin aktiviteye hazirlanmasini
saglamaktadir. Fiziksel kondisyonun uygun seviyede
tutulmasi, teknik becerilerin gelistirilmesi ve hareket
mekaniginin dogru uygulanmasi, yaralanma riskini
diigiiren 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir.
Sporcularin yeterli dinlenme ve toparlanma siirelerini
dikkate almasi, agir1 yiiklenmeden kaynaklanan
yorgunluk ve kas hasarinin 6nlenmesine katkilar

sunmaktadir (Griftith, 2000).

2. Mevcut yaralanmalarin  tekrarmi  engelleyici
onlemler:  Sporcular, iyilesen bir sakathgin
tekrarlamamasi igin rehabilitasyon programlarini
diizenli gekilde uygulamali ve viicudun verdigi
sinyalleri takip etmelidir. Bu siireg, giivenli bir gekilde
spora donmeyi ve tekrar eden yaralanmalar1 6nlemeyi
saglamaktadir (Ozsahin, 2002).

Sistematik  saglik  kontrolleri:  Yaralanmalarin
onlenmesi, bireysel ¢abalarin otesinde periyodik saglk
taramalari ile desteklenmelidir. Bu taramalar, sakatlik 6ncesi
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risklerin belirlenmesini ve gerekli onlemlerin uygulanmasini
saglamaktadir. Beklenmedik bir yaralanma meydana
geldiginde ise hizli miidahale, uygun koruma ve tedavi
stireglerinin uygulanmasi, kalict hasar riskini en aza indirir

(Ozsahin, 2002).

Cevresel faktorler: Spor yapilan alanin giivenli olmas,
yizey kosullarinin uygunlugu, ekipmanlarin dogru se¢imi
ve spor alanmnin diizenli bakimi, digsal riskleri azaltmada
kritik rol oynmaktadir. Kurallarin dogru uygulanmasi ve
denetlenmesi de yaralanma riskini diigiiren unsurlar arasinda

yer almaktadir (Aydogan ve digerleri, 2022).

Egitim ve farkindalik: Sporcularinviicutlarini tanimalari,
dogru teknikleri 6grenmeleri ve sakatlanma riskleri hakkinda
bilinglenmeleri, yaralanmalarin Onlenmesinde etkilidir.
Antrenorler ve saglik profesyonelleri, sporcularin fiziksel
yeterliliklerini ve sinirlarini dogru degerlendirmeli, yiiklenme
diizeyini kontrollii gekilde artirmalidir. Motivasyon, stres
yonetimi  ve konsantrasyon diizeyleri, yaralanmalarin
olusumunu etkileyen psikolojik faktorler arasinda yer alir
(Difiori ve digerleri, 2014).






BOLUM 4

Sporda Psikolojik Saglik

Spor Psikolojinin Tanimi ve Kapsami

Basit bir tanimla spor psikolojisi; sporcu, antrenor ve
diger spor paydaslarinin davraniglarini incelemeyi, anlamay1
ve gelistirmeyi amaglayan bir disiplindir (Unver, 2023).
Spor psikolojisi, bireylerin spor ve egzersiz baglamindaki
davranuglarini, zihinsel siireglerini ve psikolojik refahlarin
anlamay1 amaglayan disiplinli bir bilim dahdir. Bu alan,
sporcularin motivasyon, dikkat, anksiyete ve Ozgiiven
gibi  psikolojik  faktorlerinin  performans {izerindeki
etkilerini inceler ve spor katiliminin bireylerin ruhsal
saghgna olan katkilarini aragtirir (Weinberg ve Gould,
2019). Spor psikolojisi, yalmizca atletik performansi
artirmaya odaklanmakla kalmayip, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini ~ geligtirmelerine, stresle baga ¢ikma
becerilerini  giiclendirmelerine ve genel psikolojik 1yilik
héllerini desteklemelerine de hizmet eder.

Bu baglamda spor psikolojisinde uygulanan miidahaleler
oldukga cesitlidir. Gorsellestirme  teknikleri, sporcunun
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zihinsel olarak performans senaryolarini deneyimlemesini
saglayarak yarigma veya antrenman oncesi hazirlig1 optimize
eder. Hedef belirleme stratejileri, sporcunun motivasyonunu
ve Ozdisiplinini artirarak kisa ve uzun vadeli basarilarin
planlanmasina katki saglar. Konsantrasyon artirma ve
gevseme teknikleriise dikkatkontroliinii giiglendirerek stresin
olumsuz etkilerini azaltir (Vealey, 2007). Bu uygulamalar,
sporcunun hem bireysel hem de takim performansini olumlu
yonde etkileyen psikolojik mekanizmalari desteklemektedir.

Spor  psikolojisi, davramig  bilimleri,  kinesioloji,
norobilim, sosyoloji ve fizyoloji gibi disiplinlerle etkilegim
halinde gelismigtir. Uygulamalarda bu disiplinlerden elde
edilen bulgular, antrenman programlarinin tasarlanmasi,
motivasyon stratejilerinin - olugturulmast ve performans
degerlendirmeleri agisindan 6nemli bir temel saglar (Birrer
ve Morgan, 2010). Tarihsel olarak spor psikolojisi, 19.
yiizyila kadar uzanan koklii bir gegmige sahiptir ve ozellikle
1960’lardan itibaren uluslararasi akademik organizasyonlar,
dergiler ve konferanslar aracihgiyla bilimsel temelleri
giiglendirilmistir (Gould ve Maynard, 2009).

Aragtirmalar, spor psikolojik miidahalelerin 6zgiiven,
odaklanma ve performans iizerinde orta diizeyde olumlu
etkiler sagladigini; anksiyete, depresyon ve stres gibi olumsuz
psikolojik durumlarin ise performansi smirlayabilecegini
gostermektedir (Hanton, Fletcher ve Coughlan, 2005). Ek
olarak, spor psikolojisi, takim dinamikleri, liderlik, sosyal
destek ve grup uyumu gibi sosyal psikolojik unsurlarin
sporcunun performansina etkilerini de incelemektedir.
Takim igi etkilegimler, ¢atigma yonetimi ve iletisim becerileri,
hem bireysel hem de kolektif bagarinin belirleyici faktorleri
arasinda yer almaktadur.
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Spor Psikolojinin Spor Bilimleri Alanindaki Yeri ve
Onemi

Spor  psikolojisi, spor bilimleri disiplininin  temel
bilesenlerinden biri olarak, hem teorik hem de uygulamal
diizeyde sporcularin performansini ve sagligini destekleyen
kritik bir alan olarak kabul edilmektedir (Weinberg ve
Gould, 2019). Spor bilimleri; antrenman bilimi, egzersiz
fizyolojisi, biyomekanik, beslenme ve spor psikolojisi
gibi farkl alt disiplinlerden olugmaktadir ve bu disiplinler
bir araya gelerek sporcunun performansmi biitiinctil bir
bigimde degerlendirmeye olanak tanir. Spor psikolojisi,
ozellikle zihinsel stire¢lerin performans iizerindeki etkilerini
inceleyerek, diger disiplinlerle etkilesim iginde sporcularin
fiziksel kapasitesinin en iist diizeye ¢ikarilmasina katki saglar

(Vealey, 2007).

Spor psikolojisi, sporcularin motivasyon diizeylerini
artirma, stres ve anksiyete yonetimi, odaklanma becerilerinin
gelistirilmesi ve Ozgiivenin giiglendirilmesi gibi alanlarda
bilimsel temellere dayali miidahaleler sunmaktadir (Birrer ve
Morgan, 2010). Bu miidahaleler, antrenman programlarinin
etkinligini artirmakta ve sporcularin hem kisa hem de uzun
vadeli performans hedeflerine ulagmalarini saglamaktadir.
Ayrica spor psikolojisi, takim sporlarinda grup dinamiklerini
ve liderlik becerilerini anlamaya yardimc olarak, spor
bilimlerinin sosyolojik boyutunu desteklemektedir (Gould
ve Maynard, 2009).

Uygulamada, spor psikolojisi  bireysel ve takim
sporlarinda performansin optimize edilmesi, sakatlanma
sonrast  rehabilitasyon  siirecinin  hizlandirilmas: ~ ve
sporcularin psikolojik dayanikliliginin artirilmasi agisindan
onemli bir aragtir. Spor bilimleri disiplinleri arasinda koprii
rolii iistlenen spor psikolojisi, antrenorler, spor hekimleri
ve fizyoterapistler ile ig birligi yaparak multidisipliner bir
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yaklagim sunmaktadir (Hanton, Fletcher ve Coughlan,
2005). Bu ig birligi sayesinde sporcularin hem fiziksel hem
de zihinsel performans: biitiinciil bir gekilde ele alinmakta,
stirdiiriilebilir ve saglikli spor kariyerleri desteklenmektedir.

Spor Psikolojisinin Uygulama Alanlar:

Spor psikolojisi, bireylerin ve takimlarin performansin
artirmak, motivasyonlarini giiglendirmek, stresle baga ¢tkma
becerilerini gelistirmek ve psikolojik sagliklarint desteklemek
amacryla ¢esitli uygulama alanlarina sahiptir (Weinberg ve
Gould, 2019). Bualanlar, sporcularmantrenmanve miisabaka
stireglerinden giinliik yagamlarina kadar genis bir yelpazede
etkili olabilmektedir. Ayrica Sporda becerilerin gelisiminin
yalmizca fiziksel ve teknik wunsurlarla sinirli olmadigs,
ayni zamanda psikolojik becerilere de ihtiyag duyuldugu
kabul edilmektedir (Unver, 2022). Bu durum, spor
bilimleri alaninda spor psikolojisinin uygulama alanlarinin
belirlenmesinde temel bir ¢er¢eve olusturmaktadir.

1. Performans Artirma ve Mental Hazirlik: Spor
psikologlar1, sporcularin zihinsel odaklanmalarini artirmak,
yarigma kaygisini azaltmak ve performans oncesi ritiieller
gelistirmek amaciyla bireysel ve grup temelli ¢aligmalar
yiirtitmektedir (Vealey, 2007). Gorsellestirme, kendini
telkin ve dikkat kontrolii gibi teknikler, sporcularin yiiksek
basing altinda istikrarli performans gostermelerine katkida
bulunmaktadr.

2. Motivasyon ve Hedef Belirleme: Spor psikolojisi,
sporcularin  igsel ve digsal motivasyon kaynaklarini
belirleyerek antrenmanlara ve miisabakalara daha bagh
olmalarini saglamaktadir (Birrer ve Morgan, 2010). Hedef
belirleme teknikleri, performansin Olgiilebilir, gergek¢i ve
zaman odakli hedefler dogrultusunda optimize edilmesine
yardimci olmaktadir.
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3. Stres ve Anksiyete YoOnetimi: Sporcular, yogun
antrenman programlari ve rekabetgi miisabakalar sirasinda
yiksek diizeyde stres yagayabilirler. Spor psikolojisi, stres
yonetimi, gevseme teknikleri ve nefes egzersizleri gibi
uygulamalarla performans kaybin1 Onlemeye yonelik
stratejiler sunar (Hanton, Fletcher ve Coughlan, 2005).

4. Takim Dinamikleri ve Liderlik: Takim sporlarinda
iletigim, is birligi ve grup uyumu, sportif bagar1 agisindan
kritik 6neme sahiptir. Spor psikologlari, takim igi rollerin
belirlenmesi, liderlik becerilerinin gelistirilmesi ve ¢atigma
yonetimi  konularinda miidahalelerde bulunarak takim
performansini artirmaktadir (Gould ve Maynard, 2009).

5. Rehabilitasyon ve Sakatlanma Siireci: Spor
sakatlanmalari, hem fiziksel hem de psikolojik olarak
sporcuyu etkileyebilir. Spor psikolojisi, sakatlik sonrasi
motivasyonun korunmasi, rehabilitasyon siirecine uyum
ve yeniden miisabakaya donme kaygisinin yonetimi gibi
konularda sporculara destek saglar (Anderson ve Williams,

1988).

6. Geng ve Gelismekte Olan Sporcularin Psikolojik
Gelisimi: Spor psikolojisi, ¢ocuklar ve ergen sporcularin 6z
giiven, disiplin ve takim galigmasi becerilerinin geligimini
destekler. Bu uygulamalar, sportif performansin o6tesinde
bireyin sosyal ve duygusal gelisimine katkida bulunmaktadir
(Martens, 2012).

Spor Psikolojisi Kapsaminda Yer Alan Konular

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performansini etkileyen
zihinsel stiregleri anlamaya ve gelistirmeye odaklanan bir
bilim dalidir. Bu alan, sporcunun yalnizca fiziksel degil, ayn1
zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal yonlerini de dikkate
alarak biitiinctil bir bakig agis1 sunmaktadir. Spor psikolojisi
kapsaminda ele alinan konular genig bir yelpazeye yayilmakta
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ve hem bireysel hem de takim sporcularina yonelik ¢esitli
uygulamalar icermektedir.

Spor psikolojisinin en temel alanlarindan biri motivasyon
konusudur. Sporcularin antrenmanlara ve miisabakalara
diizenli katthm goOstermelerinde motivasyon 6nemli
bir belirleyicidir. Igsel motivasyon, sporcunun kendi
degerleri, hedefleri ve spordan aldigi haz ile iligkilidir;
digsal motivasyon ise odiiller, tegvikler ve sosyal beklentiler
aracihgiyla sekillenmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Hedef
belirleme, motivasyonun siirdiiriilmesinde kullanilan en
etkili yontemlerden biri olarak goriilmektedir.

Bir diger 6nemli konu ise performans kaygist ve stres
yonetimidir. Sporcular, yiiksek rekabet ortaminda kaygi
ve baski altinda performans sergilemek durumundadir. Bu
sliregte yaganan yogun kaygi, sporcunun performansini
olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Bu nedenle gevseme
teknikleri, nefes egzersizleri, imgeleme ve zihinsel
hazirlik programlart kayginin kontrol edilmesinde sikga

kullanilmaktadir (Weinberg ve Gould, 2019).

Zihinsel beceri geligsimi de spor psikolojisinin odaklandig1
bir diger alani olusturmaktadir. Konsantrasyon, dikkat
kontrolii, 6z giiven gelistirme ve zihinsel dayanmiklilik,
sporcularda performansi artirmaya yonelik en o6nemli
unsurlar arasinda yer almaktadir. Ozellikle elit diizeydeki
sporcularda  zihinsel ~dayamikhilik, bagariya ulagmada
belirleyici bir faktor olarak kabul edilmektedir (Clough ve
digerleri, 2002).

Sporcularda performansin siirdiirtilebilirligi agisindan
kritik bir ozellik olarak kabul edilen zihinsel dayaniklilik,
spor psikolojisinin ele aldig1 temel konular arasinda yer
almaktadir. Zihinsel dayaniklihgin, fiziksel dayaniklilikla
ilgili iligkisinin 6nemi belirtilmig olup, zihinsel dayanikliligin
alt boyutlar1 olan giiven, devamlilik ve kontroliin de spor
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psikolojinin konular1 arasinda oldugu soylenebilir (Unver,
2022).

Spor psikolojisi ayni1 zamanda takim psikolojisi ve grup
dinamikleriiizerinde de yogunlagmaktadir. Takim igi iletigim,
liderlik, sosyal destek ve grup uyumu, hem takim bagarisini
hem de bireysel performanst dogrudan etkilemektedir.
Takim iginde ortaya ¢ikan gatigmalarin yonetimi ve etkili
iletisim  becerilerinin - gelistirilmesi, spor psikologlarinin
onemli ¢aligma alanlar1 arasindadir.

Tiim bunlarin yaninda, duygularin yonetimi sporcularda
performans1  dogrudan  etkileyen bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Ofke, heyecan ve baski altinda
ortaya ¢itkan yogun duygularin kontrol edilmesi, sporcunun
miisabakalarda daha istikrarli bir performans gostermesini
saglamaktadir.

Spor psikolojisi ayni zamanda sakatlik ve rehabilitasyon
stireci, gocuk ve geng sporcularin psikolojisi, kadin
sporcularin yagadig1 psikolojik faktorler, engelli sporcularin
psikolojik ihtiyaglar1, doping ve etik dig1 davraniglar gibi 6zel
konular1 da kapsamaktadir. Sakatlik sonrasi spora doniiste
yasanan kaygilar, aile ve antrenor etkileri, beden algisi, spor
etigi ve diiriistliik gibi faktorler, spor psikolojisinin uygulama
alaninda siklikla ele alinan konular arasinda bulunmaktadir.

Son olarak, spor psikolojisi egzersiz ve psikolojik
iyi olug arasindaki iligkiyi de incelemektedir. Diizenli
egzersizin depresyon, anksiyete ve stres {izerinde olumlu
etkiler yarattig1; ayni1 zamanda bireylerin yagam doyumu ve
mutluluk diizeylerini artirdig1 gesitli aragtirmalarla ortaya
konulmugtur (Biddle ve Mutrie, 2008).






BOLUM 5

Sporda Beslenme

Beslenme

Beslenme, bireylerin  yasamlarini  siirdiirebilmeleri,
biiyiiyiip gelisebilmeleri ve saghkli bir sekilde yagamlarini
devam ettirebilmeleri igin gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin alinmasi, sindirilmesi, emilimi ve metabolize
edilmesi siireglerini kapsayan hem biyolojik hem de sosyal
bir olgudur. Bu siireg, basit bir gekilde aglik hissini gidermek
veya enerji ihtiyacini kargilamakla sinirli kalmayip, viicudun
tiim iglevlerinin saglikli bir bigimde yiiriitiilmesini saglayacak
karmagik biyokimyasal ve fizyolojik mekanizmalar1 da
icermektedir (Sato, 2016).

Besinlerin sindirimi ve emilimi, metabolizma yoluyla
viicuda taginmasi, anabolik ve katabolik stire¢lerde
kullanilmasi, ara metabolik siireglerin gergeklestirilmesi ve
atik iirtinlerin viicuttan atilmasi gibi agamalar, beslenme
stirecinin temel bilesenleridir. Bu siiregler, bireyin biiyiime,
enerji iiretimi, dokularin onarimi ve bagisikhik sisteminin
isleyisi agisindan kritik 6neme sahiptir.

41
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Modern beslenme anlayigi, sadece karn doyurmak
veya acligr gidermek seklinde sinirli bir bakig agisindan
uzaklagmug, bireyin yagam kalitesini yiikseltmeye ve saghkli
bir yagam siirdiirmesine hizmet eden biitiinciil bir yaklagimi
benimsemistir. Bu  yaklagim, besin o6gelerinin  dogru
miktarlarda ve uygun zamanlarda alimasinin 6nemini
vurgular ve beslenme biliminin temelini olugturmaktadir.

Dengeli bir beslenme diizeni, protein, karbonhidrat,
yag, vitamin ve mineral gibi temel besin 6gelerini optimal
seviyelerde igermelidir. Bu diizen, viicut fonksiyonlarinin
stirdiiriilmesini  desteklerken enerji diizeyini artirmakta,
tiziksel performansi giiglendirmekte ve biligsel islevlerin
korunmasmna katkilar sunmaktadir.  Beslenme siirecinin
bilingli bir sekilde yonetilmesi, bireylerin giinliik yagam
aktivitelerinde verimli olmalarini, bagigiklik sistemlerini
giiglendirmelerinive genel saglik durumlariniiyilestirmelerini
saglar (Oztiirk ve Tekeli, 2021).

Ayrica beslenme, sosyal ve kiiltiirel bir boyuta sahiptir.
Insanlar, yemek araciligiyla aile ve toplumla iligkilerini
giiclendirir, geleneksel ve kiiltiirel degerleri siirdiiriir. Bu
yoniiyle beslenme, hem bireysel saglik hem de toplumsal
etkilesim agisindan 6nemli bir rol tistlenir.

Beslenmeyi Etkileyen Faktorler

Bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve gida tercihleri,
gok sayida ¢evresel, biyolojik ve sosyokiiltiirel faktoriin
etkilesimi  sonucunda gekillenmektedir. Baysal (2017),
bu etkenleri temel olarak gevresel ve biyolojik faktorler
olarak smiflandirmakta ve her iki kategorinin beslenme
davranuglari tizerindeki karmagik etkilerini vurgulamaktadir.
Saglikli beslenme aligkanliklarinin  kazanilmasi, toplum
genelinde saghk diizeyinin yiikseltilmesinde kritik bir rol
oynamaktadir. Ozellikle yasamin ilk bes yih, bireylerin
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beslenme aligkanliklarini 6grenme ve pekistirme agisindan
hayati bir donem olarak kabul edilmektedir; bu donemde
edinilen beslenme aligkanliklar, yetigskinlik ve yaglhilikta
saghgy siirdiirme kapasitesini 6nemli ol¢iide belirlemektedir
(Deliboran ve digerleri, 2019).

Bireylerin saglikli beslenme davraniglarini geligtirmelerini
etkileyen faktorler arasinda psikolojik durum, egitim
seviyesi, sosyal ¢evre, cografi kosullar, medeni durum,
yag, ekonomik diizey, beslenme bilgisi ve gidalara
ulagilabilirlik bulunmaktadir (Oguz ve digerleri, 2016).
Insanlar, hem fiziksel hem de sosyokiiltiirel gevre iginde
varliklarint  stirdiirmektedir; gelenekler, dini inanglar ve
sosyal aligkanliklar, beslenme tercihlerini belirleyen 6nemli
etmenlerdir. Besin ¢esitliligi, iklim ve cografi kosullarin
etkisiyle sekillenmekte, besinlerin tiiketim sikhigr ve
hazirlanma yontemleri ise toplumun kiiltiirel yapisiyla
yakindan iligkilidir (Adak, 2020).

Cografi farkliliklar, belirli bolgelerde belirli besinlerin 6n
plana ¢ikmasina neden olmaktadir. Ornegin Tiirkiye’de Ig
Anadolu Bolgesi’nde tahil grubu besinler beslenmede agirlikli
iken, Karadeniz Bolgesi’nde hamsi tiiketimi 6ne ¢ikmakta,
Dogu Anadolu Bolgesi’nde ise kirmizi et tiiketimi daha
yogun gozlemlenmektedir (Ertag ve digerleri, 2019). Yasam
evreleri de Dbeslenme gereksinimlerini  degistirmektedir;
gocukluk ve ergenlik donemlerinde biiyiime ve gelisme
nedeniyle besin ihtiyact yiiksek olurken, yetiskinlikte bu
ihtiya¢ daha dengeli bir diizeye ulagmakta ve ileri yaglarda ise
metabolizma hizinin azalmasi ile birlikte besin gereksinimi
diismektedir (Ozcan ve Baysal, 2008).

Bireylerin ve ailelerin ekonomik durumu, gida erigimi
tizerindedogrudanetkili bir faktordiir. Ekonomik kaynaklarin
yetersizligi, saglikli ve dengeli beslenme aligkanliklarinin
stirdiiriilmesini zorlagtirmakta, gida ¢esitliligini sinirlamakta
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ve beslenme kalitesini diisiirmektedir (Adak, 2020). Bunun
yant sira egitim diizeyi, bireylerin beslenme davramiglarin
sekillendiren 6nemli bir etkendir; egitim seviyesi yiikseldikge,
bireylerin saglikli beslenme aligkanliklarini edinme, beslenme
hatalarin1 diizeltme ve saglikli davramiglar1 yagam bigimine
entegre etme olasihigr artmaktadir (Yolcuoglu ve Kiziltan,

2021).

Biitiin bu etkenler gbéz Oniine alindiginda, beslenme
davraniglarinin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu, gevresel,
ekonomik, sosyokiiltiirel ve bireysel faktorlerin birbirini
etkileyerek besin segimlerini belirledigi  goriilmektedir.
Saglikli  beslenme  aligkanhiklarmin — gelistirilmesi ~ ve
stirdiiriilmesi, bireysel saglhgin yaninda toplumun genel
saglik seviyesinin yiikseltilmesi agisindan da temel bir 5neme
sahiptir. Etkin beslenme programlar1 ve farkindalik artirict
egitimler, bireylerin gida segimlerini bilingli bir sekilde
yonlendirmelerine yardimei olurken, kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve yagam kalitesinin artirilmasinda 6nemli bir
ara¢ olarak degerlendirilmektedir.

1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicutta enerji tiretiminde merkezi bir
role sahiptir. Sinir hiicreleri ile kirmuzi kan hiicrelerinin
metabolik faaliyetleri igin temel yakit kaynagi olarak iglev
gormektedir. Sinir dokulart smnirl miktarlarda alternatif
enerji kaynaklarini kullanabilse de, glikoz ¢ogunlukla tercih
edilen enerji seklidir. Beyin, normal fizyolojik kogullar
alunda neredeyse tamamen glikoz ~metabolizmasina
bagimlidir ve bu nedenle viicut, kan glikoz diizeylerini dar
sinirlar igerisinde tutarak biligsel ve norolojik fonksiyonlarin
devamhiligini saglamaktadir. Kirmizi kan hiicreleri de
yalnizca glikoz kullanilmaktadir.  Bu  hiicrelerin  enerji
tiretimi igin mitokondriye ve oksidatif fosforilasyona ihtiyag
duymamasi, karbonhidrat kullaniminin  kritik 6nemini
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ortaya koymaktadir (Stevenson, 2006). Bu baglamda
karbonhidratlar, hem merkezi sinir sistemi hem de
kardiyovaskiiler sistemin diizenli isleyisi igin hayati bir rol
istlenmektedir.

Karbonhidratlarin bir diger temel islevi, iskelet kaslar
icin enerji saglamaktir. Kaslarda glikojen formunda
depolanan karbonhidrat, kas kasimasi ve biyokimyasal
stiregler sirasinda  hizla glikoza doniigtiirtilerek  enerji
tretiminde kullanilmaktadir. Yiiksek yogunluklu egzersiz
esnasinda kaslar, enerji gereksinimlerini kargilamak igin
karbonhidratlara  biiyiikk 6lgiide bagimhdir.  Ozellikle
anaerobik metabolizma kosullarinda, oksijenin = smurh
oldugu durumlarda glikoz hizli bir sekilde pargalanarak
enerji liretmektedir. Bu mekanizma, dayaniklilik ve kuvvet
gerektiren spor dallarinda performansin = siirdiiriilmesi
agisindan kritik 6neme sahiptir.

Egzersiz sirasinda enerji talebinin artmasi, karbonhidrat
metabolizmasinin hizlanmasina yol agar ve viicut, glikojen
depolarim1  aktif gekilde kullanarak kas performansini
optimize etmektedir. Glikozun hizli metabolizmasi, kas
hiicrelerinin  ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglarken, aym
zamanda laktik asit birikimini sinirlayarak kas yorgunlugunu
geciktirmektedir. Bu nedenle sporcularin antrenman 6ncesi
ve esnasinda yeterli karbonhidrat alimi, hem performansin
stirdiiriilebilirligi hem de yorgunluk ve sakatlanma riskinin
azaltilmasi agisindan hayati 6neme sahiptir (Rohman ve
digerleri, 2014).

2. Yaglar

Yaglar, karbonhidratlardan sonra enerji iiretiminde
kullanilan temel makro besin 6gelerinden biridir ve
gram bagina yaklagtk 9 kcal enerji saglayarak protein
ve karbonhidratlara kiyasla yiiksek yogunluklu enerji

sunmaktadir. Bu enerji yogunlugu, uzun siireli ve
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diisiik-orta yogunluklu egzersizlerde enerji depolarinin
korunmasinda 6nem tagimaktadir. Yaglar enerji saglamakla
siirh kalmayarak, A, D, E ve K vitaminlerinin ¢6ziinmesini
saglayarak  biyoyararlanimlarim1  artirmaktadir.  Aym
zamanda hormonlarin sentezi ile iglevselliginde 6nemli rol
oynamaktadir. Hiicre membranlarinin yapisinda yer almalari,
sinyal iletimi ve hiicre biitiinliigii agisindan 6nemlidir. Mide
bogalmasini yavaslatict etkileri, tokluk hissinin olugmasina
katki saglamaktadir (Breslow, 2006).

Giinliik diyetin yaklagik %20-35’inin, yani 44-77 gram
civarinda yagdan saglanmasi Onerilmektedir. Bu oran,
sporcular ve daha az aktif bireyler i¢in enerji temini ve
metabolik islevlerin stirdiiriilmesi agisindan kritik 6neme
sahiptir. Dinlenme durumunda ve diisiik-orta siddetteki
egzersizlerde viicut, enerji iiretiminde yaglar1 temel kaynak
olarak kullanilmaktadir. Bu durum karbonhidrat depolarinin
korunmasina ve uzun siireli enerji ihtiyacinin kargilanmasina
yardimci olmaktadir (Woo, Ho ve Yu, 2006).

Yaglar, bitkisel ve hayvansal kaynaklardan elde
edilebilmektedir. Viicut, karbonhidrat ve proteinlerin
fazlasim1 yag dokusuna doniistiirerek depolar ve ihtiyag
halinde enerji tiretiminde kullanilmaktadir.

Yapisal olarak yaglar {i¢ ana grupta smuflandirilir:
trigliseritler, fosfolipitler ~ve steroller. Trigliseritler,
gidalardaki ve viicuttaki yaglarin biiyiik kismini olugturur ve
enerji deposu olarak iglev goriir; ayn1 zamanda yiyeceklere
doku ve lezzet kazandirir (Di Pasquale ve digerleri, 2000).
Fosfolipitler, hem suda hem yagda ¢oziinme oOzellikleri
sayesinde hiicre zarlarimm yapisini olusturur ve lipitlerin
taginmasini diizenler.

Steroller toplam yagin kiiglik bir kismini olugturmakla
birlikte biyolojik islevleri agisindan 6nemlidir. Kolesterol,
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hiicre zarmnn biitiinligiini saglarken hormon sentezi igin
temel bir oncii molekiil gorevi gormektedir.

Yaglar, enerji iiretiminin Otesinde hiicresel yapilar
korumada, hormon iiretiminde ve metabolik siireglerin
diizenlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Sporcularin
yag tiiketimi, dayaniklilik, kas metabolizmasi ve uzun siireli
enerji Uretimi agisindan performansin optimize edilmesinde
temel bir etkendir. Lipit tiirleri ve biyolojik etkileri, diyet
planlamasinda gz 6niinde bulundurulmasi gereken 6nemli
faktorlerdir (Campbell ve digerleri, 2007).

3. Proteinler

Proteinler, viicudun temel yap1 taglarimi olugturur
ve dokularin yenilenmesi, hormon {retimi, enzim
iglevleri ile biiylime ve gelisme siireglerinde kritik islevler
ustlenmektedir (Lemon ve digerleri,  2001). Enerji
tiretiminde karbonhidrat ve yaglarin ardindan kullanilan
makro besin 6gesi olarak, giinliik enerjinin yaklagik %10-
20’s1t proteinlerden kargilanmalidir. Yetiskin bir bireyde
giinliik protein gereksinimi kilogram bagma 0.8-1 gram
arasinda degiskenlik gostermektedir.

Proteinlerin etkili kullanimi, miktarinin yani sira kalitesine
de baglidir. Protein kalitesi, i¢indeki esansiyel amino asitlerin
miktar;, dagilmi ve sindirilebilirligi ile Olgiilmektedir
(Watson ve digerleri, 2008). Bu amagla DIAAS (Digestible
Indispensable Amino Acid Score) sistemi kullanilir. DTAAS,
bir gram proteindeki sindirilebilir esansiyel aminoasit
miktarini referans proteindeki ayni miktarla kargilastirir.
Hayvansal kaynakli proteinler, bitkisel kaynaklara gore daha
yiiksek DIAAS degerine sahip olup, sindirilebilirlikleri daha
yiksektir (Di Pasquale digerleri, 2000).

Yiiksek miktarda protein alimi bazi saglk risklerini
artirabilir.  Ozellikle bobrek hastaligi olan bireylerde
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agirt  protein tiiketimi  bobrek fonksiyonlarini olumsuz
etkileyebilmekte ve yiiksek hayvansal protein alimi bobrek
tag1 riskini yiikseltebilmektedir.

Dengeli makro besin alimi, viicudun enerji ihtiyacim
kargilamanin 6tesinde metabolik siireglerin diizenlenmesi,
kas kiitlesinin korunmasi ve hiicresel fonksiyonlarin
stirdiiriilebilirligi agisindan 6nemlidir (D1 Pasquale ve
digerleri, 2000). Sporcular igin protein tiiketimi, antrenman
yogunlugu, yas, cinsiyet ve viicut kompozisyonuna gore
kigisellestirilmelidir.

4. Vitaminler

Vitaminler, viicudun saghkli igleyisini = destekleyen
ve Dbiyokimyasal siireglerin siirdiirtilmesinde kritik rol
tistlenen besin maddelerini i¢ermektedir. Enerji iiretimi,
bagisiklik  fonksiyonlari, hiicre boliinmesi, dokularin
onarimi ve hormon sentezi gibi pek ¢ok hayati siiregte
katki saglamaktadir (Baysal, 2017). Bazi vitaminler viicutta
sinurlt Ol¢lide sentezlenebilmekte, digerleri ise besin yoluyla
alinmak zorunda olmaktadir. Ornegin, D vitamini kolesterol
tizerinden sentezlenmekte ve kemik metabolizmas: ile
kalsiyum dengesinin korunmasina katki saglamaktadir.
Betakaroten ise viicutta A vitaminine doniistiiriilmekte,
gorme fonksiyonu, bagigiklik sistemi ve epitel dokularin
korunmasina katki saglamaktadir.

Vitaminler ¢oziinme 6zelliklerine gore suda ¢oziinen ve
yagdagoziinengruplartigermektedir. Sudagoziinenvitaminler
B grubu vitaminlerini, C vitaminini ve kolini kapsamaktadir.
Bu vitaminler kanda taginmakta, viicutta depolanmamakta
ve fazla miktarlar: idrar yoluyla atilmaktadir. Bu 6zellik, bu
vitaminlerin diizenli olarak besinler aracihigiyla alinmasinin
onem tagidigini gostermektedir. B grubu vitaminler enerji
metabolizmasinda koenzim olarak gorev almakta, C vitamini
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ise antioksidan etkisi ve bag dokusunun olugumuna katki
saglamaktadur.

Yagda ¢Oziinen vitaminler A, D, E ve K vitaminlerini
kapsamaktadir. Bu vitaminler karaciger ve yag dokusunda
depolanabilmekte, uzun siireli depolama kapasitesi viicuda
esneklik saglamaktadir. Ancak agir1 alim durumunda toksik
etkileryaratabilmektedir. OrncginAVitaminininyiiksckdozda
alinmasi karaciger fonksiyonlarini olumsuz etkileyebilmekte
ve kemik saghg: tizerinde risk yaratabilmektedir. D vitamini
eksikligi kemik yogunlugunun azalmasina ve osteoporoz
riskininartmasina katkisaglamaktadir. E vitaminiantioksidan
olarak hiicre membranlarini korumakta, K vitamini ise kanin
pthtilagma mekanizmasinda kritik rol tistlenmektedir.

Vitaminlerin ~ diizenli alimi, sporcular ve fiziksel
olarak aktif bireyler igin enerji metabolizmasinin ve kas
fonksiyonlarinin siirdiiriilmesine katki saglamaktadir. Suda
¢oziinen vitaminler enzim aktivitelerini artirmakta ve enerji
tiretimine destek saglamaktadir. Yagda ¢oziinen vitaminler
ise hiicre biitiinliigiiniin korunmasina, bagisiklik sisteminin
giiclenmesine ve hormon iiretimine katki saglamaktadir.
Besin kaynakli vitamin alimi genellikle giivenli seviyelerde
gergeklesmekte, yiiksek doz takviyeler ise dikkatle planlanmast
gereken durumlar arasinda yer almaktadir. Dengeli ve
gesitli bir beslenme diizeni, vitaminlerden optimum fayda
saglanmasi agisindan temel bir 6nem tagimaktadir.

5. Mineraller

Mineraller, besinlerin yakilmasi sirasinda geriye kalan
inorganik elementlerdir ve genellikle kiil analizi ile tespit
edilmektedir. Bu analiz sonucunda 40’a yakin element
ortaya gikar, bunlarin 17’si ise viicut i¢in elzemdir. Elzem
mineraller, diyetten ¢ikarildiklarinda  viicutta  eksiklik
belirtilerine yol agan minerallerdir. Elzem olan bu 17
mineral arasinda kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, klor,
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magnezyum, manganez, demir, bakir, iyot, ¢inko, flor ve
stilfiir bulunmaktadir. Yetigkin bir insanin viicut agirhginin
ortalama %4’ minerallerden olugur; bunun biiyiik kismini
kalsiyum ve fosfor olugtururken, diger mineraller daha
kiigiik oranlarda bulunur.

Minerallerin viicutta gesitli onemli islevleri vardir ve
gogu hiicresel diizeyde islevsellik igin gereklidir. Minerallerin
viicuttaki rolleri, yapici ve diizenleyici olmak iizere iki ana
kategoriye ayrilabilir. Yapici rolleri arasinda, kalsiyum, fosfor
ve magnezyum gibi mineraller kemik ve diglerin yapisinda
yer alirken, siilflir sa¢ ve insiilin yapisinda bulunmaktadir.
Demir ise, hemoglobinin bir bileseni olarak oksijen
taginmasinda kritik rol oynar, klor ise midedeki hidroklorik
asit bilesiminde yer almaktadir. Diizenleyicirolleriise, viicutta
asit-baz dengesinin korunmasi, su dengesinin saglanmasi,
kas kasilmalar1 ve sinir iletimi gibi hayati fonksiyonlar igerir.
Ayrica, bir¢ok mineral enzimlerin kofaktorii olarak gorev
yapar, bu da biyokimyasal reaksiyonlarin diizgiin iglemesi
i¢in 6nemlidir (Baysal, 2017).

Saglikli Beslenmenin Onemi

Saglikli bir beslenme diizeni, organizmadaki fizyolojik
sistemlerinuyumluve etkin bigimde ¢aligmasinisaglamaktadir
(Demirezen ve Cosansu, 2005). Bu diizen, kalp-damar
sistemi, sinir sistemi, sindirim sistemi ve bagigiklik sistemi
bagta olmak iizere tiim viicut fonksiyonlarinin optimum
diizeyde islemesini desteklemektedir. Diizenli ve dengeli
beslenme, bireyin giinliik yagam aktivitelerini etkin sekilde
yerine getirmesini, zihinsel odaklanmasini ve fiziksel
performansini artirmasini saglamaktadir. Ayrica hastaliklara
karg1 diren¢ mekanizmasini giiglendirmekte ve viicudun
homeostatik dengesini korumasina katki saglamaktadir
(Gokmen, 2023). Ozellikle biiyiime ve gelisim ¢agindaki

gocuklar ile ergenler, yogun fiziksel aktivite yapan sporcular
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ve yagh bireyler i¢in besin Ogelerinin yeterli ve dengeli
alinmasi, hem gelisgim hem de performans agisindan temel
oneme sahiptir.

Besinlerin miktarinin ve kalitesinin uygun olmamasi,
bireylerin saglik durumunu olumsuz etkilemektedir. Asirt
besin alimi, viicutta yag birikimini artirmakta ve organlarin
gorevlerini etkin sekilde yerine getirmesini engellemektedir.
Yetersiz beslenme ise enerji eksikliklerine, kas kiitlesinde
kayiplara ve bagigiklik sisteminin zayiflamasina neden
olmaktadir (Ozbagaran ve digerleri, 2004). Bu nedenle
saghkli  beslenme, vyalmzca giinliik kalori  alimim
diizenlemekle sinirli kalmamakta, ayni zamanda makro ve
mikro besin 6gelerinin dengeli dagilimini da saglamaktadir.
Bireylerin saghkli yagam ahgkanliklari, besinlerin ihtiyag
duyulan miktarda ve kalitede alinmast ile desteklenmektedir.

Bireylerin beslenme davraniglari, ¢evresel, ekonomik
ve toplumsal faktorlerden etkilenmektedir. Besinlere
ulagim imkani, ekonomik durum, kiiltiirel aliskanliklar,
sosyal ¢evre ve medya igerikleri, bireylerin beslenme
tercihlerini sekillendirmekte ve bu davraniglarin siirekliligini
etkilemektedir (Senol, 2023). Ornegin, taze sebze ve
meyveye erigimin sinurli oldugu bolgelerde saglikli beslenme
aligkanhiklarinin ~ gelistirilmesi  giiglesmektedir.  Ayrica
islenmis gidalarin yogun tiiketimi ve reklamlarla desteklenen
hazir gida kiiltiirii, bireylerin 6zellikle geng yaslarda sagliksiz
segimler yapmasina yol agmaktadir. Bu durum, uzun vadede
kronik hastalik riskini artirmakta ve genel saglik durumunun
korunmasini zorlagtirmaktadir.

Beslenme yalnizca enerji saglama fonksiyonuna sahip
olmamakta, dokularin korunmasi, hiicre yenilenmesi,
hormon iiretimi ve metabolik stireglerin stirdiirtilmesi
agisindan da kritik bir rol tagimaktadir. Organizmanin
dogal yaglanma siireci ve dokularin bozulma mekanizmalar1
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kontrol edilemez olsa da, bireylerin beslenme aligkanliklar
ve yagsam tarzlart bu siirecin etkilerini azaltmaktadir. Bu
baglamda, saglikli beslenme aligkanliklari, besinlerin
biyolojik degerlerinin korunmasimni ve uygun pigirme
teknikleri ile hazirlanmasini  gerektirmektedir. Ornegin,
vitamin ve mineral kaybini Onleyen pisirme yontemleri,
besin Ogelerinin biyoyararlanimini artirmakta ve viicutta
metabolik siireglerin etkinligini saglamaktadir (Gegkil ve
Yildiz, 2000).

Saglikli beslenme, giinliik alan besin 6gelerinin viicut
ihtiyaglarina uygun sekilde dagitilmasini saglamaktadir.
Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar dengeli bi¢imde
alindiginda enerji {iretim  siireglerini - desteklemekte ve
organlarin iglevlerini optimum seviyede yiiriitmesine katki
saglamaktadir. Karbonhidratlar, 6zellikle sinir sistemi
ve kirmizi kan hiicrelerinin enerji ihtiyacini kargilamada
kritik rol tagimaktadir (Stevenson, 20006). Proteinler,
hiicre yenilenmesi, doku onarimi ve hormon {iretimi i¢in
gerekli bilesenleri saglamakta, agir1 veya yetersiz alinmasi
durumunda ise saglik tizerinde olumsuz etkiler meydana
gelmektedir (Lemon ve digerleri, 2001). Yaglar ise enerji
saglamanin yani sira A, D, E ve K vitaminlerinin emilimini
kolaylagtirmakta, hiicre zarlarinin yapisini desteklemekte
ve hormon iiretiminde o6nemli gorevler iistlenmektedir
(Breslow, 2000).

Vitaminler ve mineraller, metabolik iglevlerin diizgiin
yuriitiilmesinde temel O©neme sahiptir. Suda ¢6ziinen
vitaminler, koenzim olarak gorev yaparak enzimlerin
etkinligini artirmakta ve enerji metabolizmasinda kritik
iglevler istlenmektedir. Yagda ¢oziinen vitaminler ise,
depolanabilir 6zellikleri sayesinde uzun siireli biyolojik
iglevleri desteklemekte ve hiicresel sagligin siirdiiriilmesini
saglamaktadir  (Baysal, 2017). Mineraller, yapic1 ve
diizenleyici islevleri ile kemik ve diglerin yapisi
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desteklemekte, elektrolit dengesini saglamaktadir. Demir,
hemoglobinin yapisinda yer alarak oksijen taginmasini
giivence altina almakta; kalsiyum ve fosfor, kemik saghiginin
korunmasini saglamaktadir (Baysal, 2017).

Tiim bunlardan hareketle, saglikli beslenme aligkanliklarr,
tiziksel performansin artirilmasinda, hastaliklara kargi direng
saglanmasinda ve yasam kalitesinin yiikseltilmesinde kritik
rol tagimaktadir. Dengeli ve yeterli beslenme, diizenli fiziksel
aktivite, yeterli uyku ve stres yonetimi ile desteklendiginde,
bireylerin uzun vadeli saglik durumunu korumasma ve
kronik hastalik riskini azaltmasina katki saglamaktadir.

Sporcu Beslenmesi

Saghkli bir yasam slirdiirmek ve performansi
desteklemek igin tiim besin gruplarinin yeterli ve dengeli
bir gekilde alinmasi biiyiilk 6nem tagimaktadir. Kisilerin
giinliik ihtiya¢larina uygun olarak planlanan diyetler, dogru
ve dengeli beslenme olarak tanimlanmaktadir (Ersoy,
2004). Bu kapsamda, sporcularin beslenme diizenleri,
enerji gereksinimleri, makro ve mikro besin ihtiyaglart
ve antrenman yogunluklar1 goz oniinde bulundurularak
planlanmalidur.

Besinlerin ¢egsitlilik ve denge gozetilmeksizin tiiketilmesi
durumunda yetersiz ve dengesiz beslenme ortaya
¢tkmaktadir. Sporcular, eksik veya dengesiz beslenmeye
bagl olarak performans diigiikliigii, kas ve enerji kaybu,
bagisiklik sisteminde zayiflama ve bazi saghk sorunlart ile
kargilagabilmektedirler. Bu durum, geligim siireglerinde
aksamalara ve ciddi saglik risklerine neden olabilmektedir.

Sporcularin enerji ve besin gereksinimleri, yaptiklar
sporun tiirtine, yogunluguna ve siiresine baglh olarak
degismektedir. Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda enerji
kaynagi olarak kritik rol oynar; yeterli alimi dayaniklilik ve
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performansin korunmasina yardimei olmaktadir. Proteinler,
kas onarimi, bliyiime ve adaptasyon siireglerinde temel yap1
taglaridir. Yaglar, uzun stireli enerji saglarken hormon ve
hiicresel iglevlerin siirdiiriilebilmesine katki saglamaktadir.
Mineraller ve vitaminler ise elektrolit dengesi, kemik saghg:
ve oksidatif stresin yonetimi gibi pek ¢ok fizyolojik islev i¢in

gereklidir.

Dengeli bir sporcu beslenmesi plani, antrenman ve
miisabaka donemlerine gore enerji, sivi ve besin Ogesi
dagiimini  optimize ederek sporcularin  performansini
artirmaktadir.  Yorgunluk  ve  sakatlanma  risklerini
azaltmaktadir. Boylece sporcularin hem fiziksel hem de
zihinsel kapasiteleri desteklenmig olmaktadir.

Sporcu Beslenmesinin Onemi

Sporcular i¢in hazirlanan beslenme programlarinin
temel amaci, performansin korunmast ve en yiiksek
diizeye ¢ikarilmasidir. Bu programlar, viicut agirhginin
yonetilmesini, kas protein kayiplarinin 6nlenmesini, glikojen
depolarinin korunmasini ve artirilmasini, egzersiz sonrasi
toparlanmanin hizlandirilmasini ve hastalik ile sakatlanma
risklerinin azaltilmasint hedefler (Karagoz ve Sanlier, 2018).
Beslenme programlari hazirlanirken sporcunun yasi, cinsiyeti,
tiziksel aktivite diizeyi, besin tiiketim aligkanhklar ve giinliitk
enerji ile besin O6gesi gereksinimleri dikkate alinmalidir.
Egzersizin tiirii, siiresi ve yogunlugu, enerji sistemlerinin
kullanimini ve buna bagh olarak enerji ve besin 6gesi
ihtiyaglarint dogrudan etkiler (Ozdemir, 2010). Programin
etkinligi, yalnizca ne kadar besin tiiketildigi ile degil, besin
Ogelerinin alim zamanlamas ile de iliskilidir. Performansin
artirilmasi, toparlanma siirecinin hizlandirilmas: ve pozitif
protein dengesinin saglanmasi igin 6giinlerin ve besin 6gesi
dagiliminin antrenman ve miisabaka zamanlarina uygun
sekilde planlanmasi gerekmektedir (Campbell ve digerleri,
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2011). Bu yaklagim, sporcularin hem antrenman sirasinda
verimliligini artirir hem de uzun vadede kas kiitlesi, enerji
diizeyi ve genel saghk durumunun korunmasma katkilar
saglamaktadir.

Sporcu Beslenme Araliklarinin Fiziksel Performans
Uzerindeki Etkisi

Sporcularin giinliik kalori ihtiyaglari, brangin 6zelliklerine
gore biiyiik farkliliklar gosterir. Ornegin, jimnastik gibi
estetik ve teknik agirlikli sporlar, diigiik viicut agirhginin
korunmasini gerektirdiginden kalori aliminin sinirlanmasini
gerektirebilmektedir. Ote yandan, ultra dayaniklilik sporlari
yapan sporcularin giinliik enerji ihtiyact 10.000 kcal’e kadar
cikabilmektedir (Slavin ve digerleri, 2003). Seckin Isvigreli
jimnastik¢iler tizerinde gergeklestirilen bir ¢aligmada,
sporcularin giinliik enerji alimlarinda ortalama 725 kcal’lik
bir eksiklik gozlendigi bildirilmigtir (Zaggelidis digerleri,
2005). Bu durum, yogun fiziksel antrenman yapan
sporcularin enerji gereksinimlerinin, hareketsiz bireylerin
iki veya ii¢ katina ulagabilecegini ortaya koymaktadir.
Dolayisiyla, sporcular i¢in belirlenen enerji alimi, ortalama
niifus i¢in Onerilen tahmini enerji  gereksinimlerinin
(Estimated Average Requirements — EAR) ¢ok tizerinde
olmalidir. Tahmini ortalama enerji gereksinimleri, bazal
metabolizma hiz1 ve fiziksel aktivite seviyeleri géz oniinde
bulundurularak hesaplanir (Thomas ve Nelson, 2001).
Sporcular agisindan bu degerler, antrenman yogunlugu, siire
ve spor branginin fizyolojik talepleri dogrultusunda bireysel
olarak diizenlenmelidir.

Egzersiz sirasinda viicudun enerji ihtiyaci, protein,
yag ve karbonhidratlarin dengeli bir kombinasyonu ile
kargilanmaktadir. Egzersiz siiresi uzadikga, ozellikle uzun
stireli ve dayaniklilik gerektiren aktivitelerde, viicuttaki
karbonhidrat depolar1 giderek titkenmektedir. Bu durum,
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sporcunun performansint  siirdiirebilmesi ve egzersizi
tamamlayabilmesi agisindan enerji kaynaklarini etkin sekilde
kullanmasini hayati hale getirir (Slavin ve digerleri 2003).

Yogun antrenman programlari uygulayan sporcularin
enerji gereksinimleri, egzersizin yogunlugu ve siiresiyle
dogru orantli olarak artmaktadir. Bunun yani sira,
dayanikliik = sporlar1  digindaki  branglarda, sporcularin
genellikle daha biiyiik kas kiitleleri ve viicut boyutlar1, toplam
enerji ihtiyacini yiikselten bir diger faktordiir. Bu nedenle,
sporculara  uygun Dbeslenme tavsiyeleri hazirlanirken,
toplam enerji gereksinimlerinin nasil kargilanacagi en
kritik hususlardan biri olarak one ¢ikar. Besinlerin enerjiye
doniisiimiinde ve kan glikoz seviyeleri iizerindeki etkilerinin
degerlendirilmesinde  glisemik indeks (GI) Onemli bir
gostergedir. Glisemik indeks, belirli bir gidada bulunan
karbonhidratin kan glikozunu ne olgiide artirdigini gosterir.
Genellikle, 50 gram karbonhidrat i¢eren gidanin glisemik
etkisi, esit miktardaki saf glikozun etkisi ile kargilagtirilarak
yiizde olarak ifade edilir (Monro, 2002). Ornek vermek
gerekirse, misir gevreginin glisemik indeksi 80 iken, yeni
patateslerin glisemik indeksi 70 olarak ol¢iilmiistiir (Jenkins
ve digerleri, 1981).

Bir  sporcunun  toplam  enerji  gereksinimlerini
kargilamak i¢in en yaygin yontem, giinliik kalori alimini
artirmaktir. Ancak bu her zaman kolay bir siire¢ degildir.
Enerji yogunlugu yiiksek besinler, 6rnegin yag veya alkol,
performans tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi igin
yiksek miktarlarda Onerilmez. Bu nedenle sporcularin
enerji ihtiyaglarini karsilamada daha kontrollii ve uygun
kaynaklara yonelmeleri gereklidir. Toplam enerji alimu,
ozellikle karbonhidratlardan saglanabilir. Rafine edilmis ve
yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlar, daha diigiik hacim
ile yiiksek kalori saglamalari nedeniyle sporcular tarafindan
tercih edilebilir (Hawley ve Burke, 1997).
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Enerji alimini artirmak i¢in biiyiik 6giinler yerine giin
boyunca bir dizi kiiglik 6giin ve atigtirmalik tiiketmek daha
etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sik araliklarla
beslenmek, sporcular i¢in Onerilen yiiksek karbonhidrat
igeriginin daha kolay karsilanmasini saglar ve boylece
toplam enerji alimi artar. Yiiksek karbonhidrat igerigine
sahip diyetler, sporcularin egzersiz sirasinda gerekli enerji ve
glikojen depolarini korumasina katki saglamaktadir. Bu tiir
bir diyet, sporcularin giinliik aktivite diizeyine bagh olarak
400-800 gram karbonhidrat veya kilogram bagina 7-12
gram karbonhidrat saglayacak sekilde planlanabilir (Burke,
Kiens ve Ivy, 2004). Boylece sporcularin performansi
optimize edilmekte, toparlanma siireci hizlanmakta ve
antrenman strasinda yorgunluk riski azalmaktadr.






BOLUM 6

Uyku ve Egzersiz Arasindaki Iliski

Uyku

Uyku, organizmanin gevresel uyaranlarla olan iletigimini
gegici, kismi ve tekrarlayan araliklarla azaltmasi durumudur.
Insan yagaminin yaklagik {igte birini olusturan bu siireg,
ruhsal ve fiziksel saghgin siirdiirtilmesi agisindan hayati
oneme sahiptir (Kaynak, 1998). Uyku sirasinda beyin
etkinligi tamamen durmaz; aksine farkli bolgelerde islevler
gesitlenir ve belirli alanlar aktif hale gelir. Bu siiregte, sinir
hiicreleri arasindaki iletigim devam eder ve beynin bilgi
isleme kapasitesi, 6grenme ve hafiza pekistirme gibi islevler
stirdiiriiliir (Ttrk Noroloji Dernegi, 2024). Uyku, biligsel
performans, duygusal denge ve psikolojik iyilik hali tizerinde
de kritik etkiler yaratmaktadir.

Uyku sirasinda, uyaniklik halinde dikkat, biligsel kontrol
ve karar verme siireglerinden sorumlu olan prefrontal korteks
gibi beyin bolgelerinin etkinligi azalirken, limbik sistem
ve hipokampus gibi duygusal hatiralarin diizenlenmesi,
ogrenme ve duygusal dengeyi saglamaya yonelik bolgelerin
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etkinligi artmaktadir (Selvi, 2019). Bu durum, uykunun
yalnizca fiziksel bir dinlenme siireci olmadigini, ayni
zamanda Ogrenme, hafiza konsolidasyonu ve duygusal
diizenleme agisindan merkezi bir rol istlendigini ortaya
koymaktadir. Ornegin REM uykusu sirasinda, duygusal
deneyimlerin iglenmesi ve stresle baga ¢ikma kapasitesinin
giiglendirilmesi saglanmaktadir. Bu siiregler, bireyin sosyal
iligkilerini yonetme becerisi ve stresle baga ¢ikma kapasitesini
de dogrudan etkilemektedir.

Uyku eksikligi, biligsel performansta diigiig, dikkat
dagmikligi, reaksiyon siliresinde uzama, karar verme
stireglerinde zorluk ve duygusal dengesizlik gibi olumsuz
etkilere yol agar. Uzun siireli veya kronik uyku yoksunlugu,
bagigiklik sisteminin zayiflamasi, hormonal dengesizlikler,
metaboliksorunlar, hipertansiyonvekardiyovaskiiler risklerin
artmasi gibi saglik problemleriyle iliskilendirilmigtir. Ayrica
yetersiz uyku, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal saglik
sorunlarinin gelisme olasiligini da arttirmaktadir. Cocukluk
ve ergenlik doneminde yeterli uyku alinmamasi, biiyiime
hormonlarinin salgilanmasini ve biligsel gelisgimi olumsuz
etkileyebilir, yash yetigkinlerde ise uyku kalitesinin bozulmasi
biligsel gerileme ve hafiza sorunlariyla iliskilendirilmektedir.

Uyku stiresinin yani sira kalitesi de bireyin saghg:
agisindan  6nem  tagir. Derin uyku evreleri, dokularin
onarimi, kas ve sinir sisteminin dinlenmesi, bagigiklik
sisteminin giiglenmesi ve metabolik siireglerin diizenlenmesi
agisindan kritik iglevler gortir. REM uykusu ise 6grenme,
hafiza pekistirme ve duygusal denge saglama iglevleri
i¢in vazgecilmezdir. Bu nedenle, saglikli yasam ve giinliik
performansin siirdiiriilebilirligi igin diizenli, yeterli ve kaliteli
uyku aligkanliklarinin edinilmesi zorunludur.
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Uykuyu Etkileyen Faktorler

Uyku, canlilarin en temel fizyolojik ihtiyaglarindan
biridir ve yagamin siirdiiriilebilirligi, zihinsel ve bedensel
saghk agisindan kritik bir rol oynar (Alkan ve Ayar, 2017).
Gece uykusunun siiresi ve kalitesi, bireyin yas, cinsiyet,
genetik yapisi, gevresel kosullar, yagam tarzi, alkol ve sigara
gibi aligkanliklari, mevcut hastalik durumu ve kullanilan
ilaglar gibi ¢ok sayida faktorden etkilenmektedir (Sa ve
digerleri, 2020). Yag, uyku kalitesini dogrudan etkileyen
en belirgin faktorlerden biridir; bebeklerde uyku siiresi
giiniin biiylik boliimiinii kapsarken, yas ilerledikge 6zellikle
yetigkinlik doneminde giinliik uyku siiresi belirgin bigimde
azalir (Mallampalli ve Carter, 2014). Yetigkin bireylerde
ideal uyku siiresi 7-9 saat olarak kabul edilir; 4 saatten az
veya 9 saatten fazla uyku ise uyku diizeni agisindan anormal
sayllmaktadir (Yilmaz, Tanrikulu ve Dikmen, 2017). Yash
bireylerde REM uykusu kisalir, gece uyanmalar1 daha sik
goriiliir ve uykuya dalmak zorlagabilmektedir. Bu siiregte
uyku stiresi siklikla 6 saatin altina diigebilir (Chaput ve
digerleri, 2018). Uyku dinamik bir siiregtir ve cinsiyet, uyku
kalitesinin degerlendirilmesinde 6nemli bir degisken olarak
one ¢ikmaktadir. Arastirmalar, kadinlarin erkeklere kiyasla
daha fazla uyku problemi yagadigini ancak toplam uyku
stirelerinin erkeklerden daha uzun oldugunu gostermektedir
(Mallampalli ve Carter, 2014). Hastaliklar, fizyolojik ve
psikolojik etkileri aracihgiyla uyku diizenini bozabilir ve
var olan uyku sorunlarinin giddetini ve sikligini artirabilir
(Krystal, 2012). Yapilan ¢aligmalarda, hastalik siddetindeki
artig ve hastaneye yatiy oranlarinin uyku kalitesi {izerinde
olumsuz etkiler olusturdugu tespit edilmistir (Pagel ve
Parnes, 2001).



62 | Sporve Sayjlik

Uyku Kalitesi

Uyku Kkalitesi, organizmanin uykudan uyanmasinin
ardindan kendini enerjik, zinde, formda ve yeni giine hazir
hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (Fadiloglu digerleri,
2000). Uyku, zihinsel, fiziksel ve hormonal dengeyi saglayan
dinamik bir fizyolojik siiregtir.

Uyku kalitesi; cinsiyet, yas, fiziksel 6zellikler, beslenme
aligkanliklari, diizenli fiziksel aktivite, psikolojik durum,
mevcut hastaliklar, kullanilan ilaglar ve gevresel kosullar
gibi ¢ok sayida faktorden etkilenmektedir. Sporcular igin
uyku kalitesi, bagisiklik sistemi iglevleri, kas yenilenmesi ve
genel enerji dengesi agisindan kritik 6neme sahiptir (Driver
ve Taylor, 2000). Spor yapan bireylerde kaliteli uyku,
performansin artirilmasinda ¢ok yonlii etkiler saglamaktadir.
iyi bir uyku, kas protein sentezini destekleyerek kas
kazanimini artirir, metabolizma hizini optimize etmekte ve
enerji depolarinin yenilenmesine katkida bulunmaktadir.
Ayrica biligsel performans iizerinde belirgin etkileri vardur;
dikkat, odaklanma, reaksiyon siiresi ve karar verme becerileri
tyilegmektedir. Bu siiregler, antrenman ve miisabaka sonrasi
toparlanmay1 hizlandirir ve sakatlanma riskini azaltmaktadr.

Uyku eksikligi veya kalitesiz uyku performans diisiikliigii,
motivasyon kaybi, bagisiklik sisteminde zayiflama ve
varalanma olasiiginda artis gibi olumsuz sonuglara yol
agmaktadir (Haack ve Mullington, 2005). Uyku evreleri
sporcularin sagligi ve performanst agisindan Onem tagir.
REM uykusu duygusal ve zihinsel dengeyi saglamaya
katkida bulunur, derin uyku evresi ise biiyiime hormonu
salgilanmasini artirarak kas onarimi ve yenilenme siireglerini
destekler. Yas ilerledik¢e 6zellikle REM uykusu siiresinde
azalma gozlenir, gece uyanmalar1 artar ve uykuya dalmak
zorlagir. Bu durum yagh sporcularin toparlanma siireglerini
etkileyebilir ve performansini sinurlayabilir (Selvi, 2019).
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Sporcular igin uyku kalitesi sadece dinlenme siiresi ile
oOlgtilmemektedir. Fiziksel, zihinsel ve psikolojik performansin
biitiinsel belirleyicisidir. Diizenli ve kaliteli uyku, sporcunun
saghgim korumakta egzersiz ve miisabaka performansini
optimize etmekte, sakatlanma riskini diiglirmekte ve yagam
kalitesini arttirmaktadr.

Uyku Kalitesi ve Sportif Performans

Sporcularin  sportif performanslarini en st diizeye
¢ikarabilmeleri igin yalnizca antrenman programlari ve
teknik galigmalar yeterli olmamaktadir. Fiziksel, zihinsel ve
psikolojik agidan hazir olabilmek adina dinlenme siirecinin
dogru planlanmas: biiyilk 6nem tagir. Dinlenmenin en
temel bilegeni olan uyku, organizmanin yenilenmesi, enerji
depolarinin yeniden dolmasi, kaslarin onarilmasi, bagigiklik
sisteminin giiglenmesi ve zihinsel stireglerin dengelenmesi
agisindan kritik bir rol tistlenmektedir (Cagin ve Yarim,

2023).

Uyku siiresince beyin aktif bir gekilde ¢aligmaya devam
eder. Ozellikle REM uykusu, hafiza, 6grenme ve duygusal
denge iizerinde belirleyici olurken; derin uyku evresi
kas dokularinin onarimi, biiylime hormonu salinimi ve
metabolik faaliyetlerin diizenlenmesi agisindan 6nemlidir.
Bu yoniiyle uyku psikolojik iyilik halinin korunmasi igin
de temel bir siiregtir. Sporcularin kaliteli uyku aligkanliklart
kazanmasi, dikkat ve odaklanma becerilerini gelistirirken
reaksiyon siirelerini kisaltmakta, motivasyonlarini artirmakta
ve sakatlanma riskini azaltmaktadir (Haack ve Mullington,
2005).

Genel popiilasyonda yetigkinler i¢in 7-9 saatlik uyku
yeterli kabul edilirken, sporcularin yogun antrenman ve
miisabaka yiikleri nedeniyle daha uzun siire uykuya ihtiyag

duyduklart belirtilmektedir (Khorshid, 1996). Bununla
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birlikte bazi aragtirmalar, 6-8 saatlik uykunun da sporcular
agisindan  performanst  korumada yeterli olabilecegini
gostermektedir (Ulusoy, 2020). Tek gecelik kisa siireli uyku
cksikliginin performans iizerinde belirgin bir olumsuz etki
yaratmadig1, ancak uyku yetersizliginin kronik hale gelmesi
durumunda kas onarimi, bagisikhik sistemi fonksiyonlari,
zihinsel dayanikhlik ve konsantrasyon iizerinde olumsuz
sonuglar dogurdugu bildirilmektedir.

Uykukalitesi, yalnizca siirenin yeterliligi ile degil, uykunun
boliinmeden ve kesintisiz gergeklesmesiyle de iligkilidir.
Gece boyunca sik sik uyanan, uykuya dalmakta giigliik ¢eken
va da REM ve derin uyku evrelerine yeterince gegemeyen
sporcular, fizyolojik ve zihinsel olarak tam anlamiyla
dinlenemez. Bu durum, ertesi giin yapilacak antrenman ve
miisabakalarda verim kaybina yol agabilmektedir.

Uyku Kkalitesini artirabilmek i¢in sporcularin  uyku
hijyenine 6zen gostermeleri gerekmektedir. Uyku hijyeni,
uykuya gegisi kolaylastiran ve uyku kalitesini artiran
aliskanlik ve gevresel diizenlemeleri kapsamaktadir.



BOLUM 7

Egzersiz Regetesi ve Uygulama Ilkeleri

Egzersiz Regetesi

Egzersiz, saghgin korunmasi, kronik hastaliklarin
onlenmesi, fiziksel uygunlugun artirlmasi ve bireysel
performansin  gelistirilmesi agisindan  etkili  bir aragtir.
Egzersizden maksimum fayda saglamak ve yaralanma
riskini en aza indirmek igin programlarin bilimsel ilkelere
uygun sekilde planlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.
Bu baglamda, spor bilimciler ve saglik profesyonelleri
tarafindan geligtirilen egzersiz regetesi, bireyin yas, cinsiyet,
saghk durumu, fiziksel uygunluk seviyesi ve hedefleri
dogrultusunda  diizenlenen  kisisellestirilmis  egzersiz
programlarini ifade eder (American College of Sports
Medicine [ACSM], 2018).

Egzersiz regetesi planlanirken dikkate alinmasi gereken
temel bilesenler sunlardir:

1. Frekans: Egzersizlerin haftada kag¢ giin yapilacag:
belirlenir. Genel saglik icin orta diizeyde aerobik
aktivitelerin ~ haftada  3-5 giin  uygulanmas:
onerilmektedir.

65
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2. Yogunluk: Egzersizin siddeti, kalp atim hizi, oksijen
titketimi ve algilanan efor gibi Ol¢iitlerle belirlenir.
Yogunluk, bireyin fiziksel kapasitesine uygun sekilde
ayarlanmahdir.

3. Siire (Duration): Her bir egzersiz seansinin siiresi,
hedeflenen faydaya ve bireyin dayaniklilik diizeyine
gore planlanir.  Orta  yogunlukta egzersizlerde
genellikle 30-60 dakika 6nerilmektedir.

4. Tip (Type): Egzersizin tiirii, hedeflere gore
secilir. Aerobik aktiviteler kardiyovaskiiler saghig
desteklerken; kuvvet, denge, esneklik ve koordinasyon
caligmalar1  kas-iskelet sistemini  giiglendirir  ve
fonksiyonel kapasiteyi artirir.

5. Progresyon: Egzersiz programi, bireyin gelisimine
gore kademeli olarak artirilmalidir. Progresyon, agir
yiiklenmeyi 6nler ve sakatlanma riskini diigtirtr.

Egzersiz regetesi, tiziksel uygunlugu gelistirmenin yani
sira psikolojik sagligi destekler, stres yonetimini kolaylagtirir
ve biligsel iglevleri giiglendirir. Yash bireylerde denge,
kuvvet ve esneklik egzersizleri diisme riskini azaltmakta
ve yagam kalitesini yiikseltmektedir. Regete edilen egzersiz
programlarinin diizenli uygulanmasi, kronik hastaliklarin
onlenmesine katki saglamakta ve bireyin yagam boyu fiziksel
aktivite aligkanliklarini kazanmasmna yardimcr olmaktadir
(Garber vd., 2011; ACSM, 2018).

Egzersizin Dozu (FITT ilkesi: Frekans, Yogunluk,
Siire, Tiir)

Egzersiz regetesi ve uygulama ilkeleri, saglikli bireylerin
performansini artirmak, kronik hastalik riskini azaltmak ve
yagam kalitesini yiikseltmek igin yol gbsteren temel bir gergeve
sunmaktadir. Bu ilkeler, sporcular ve genel popiilasyon i¢in
giivenli ve etkili bir egzersiz pratigi olusturur (American
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College of Sports Medicine [ACSM], 2018; Garber vd.,
2011).

Egzersiz programlar1 planlanirken dikkate alinan baglica
bilesenler sunlardr:

1. Frekans (Frequency): Egzersizlerin haftada kag
giin yapilacagini belirler. Kardiyovaskiiler saglig
desteklemek i¢in haftada en az 3-5 giin orta
yogunlukta aerobik egzersiz 6nerilmektedir.

2. Yogunluk (Intensity): Egzersizin siddeti, kalp atim
hiz1 veya algilanan gaba 6lgekleriyle belirlenir. Orta
siddette egzersiz, gilivenli bir diizeyde olup saglik
faydalar1 saglamaktadir.

3. Siire (Time): Her bir egzersiz seansinin siiresi, saglik
yararlar1 agisindan 20-60 dakika arasinda olmahdur.

4. Tiir (Type): Egzersizin tipi; aerobik, direng (kuvvet)
egzersizi, esneme ve denge caligmalart gibi farkli
bilesenleri igerir.

Egzersiz siddeti bireylerin kapasitesine ve hedeflerine
gore farklilik gosterir:

+ Diigsiik siddette aktiviteler: Nefes almanin ve kalp
atiminin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu,
minimal ¢aba gerektiren giinliik aktiviteleri kapsar.
Ornekler arasinda yavag yiiriiyiis, ev igleri ve bahge
caligmalar1 yer alir.

* Orta siddette aktiviteler: Nefes almanin ve kalp ati-
minin normalden daha fazla oldugu, kaslarin hafif-or-
ta derecede zorlandig aktiviteler bu gruba girer. Akti-
vite sirasinda kigi konugabilir, ancak sark: soyleyemez.
Ornekler arasinda hizli yiiriiyiis, diigiik tempolu kosu,
dans, ip atlama, yiizme, masa tenisi ve yavag tempolu
bisiklet stirme sayilabilir.
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+ Yiiksek siddette aktiviteler: Nefes almanin ve kalp
atiminin normalden ¢ok daha yiiksek oldugu, kasla-
rin ciddi derecede zorlandigr aktiviteler yiiksek siddet
olarak degerlendirilir. Bu tiir aktivitelerde kisi nefesini
tutmadan birkag¢ kelimeden fazla konugamaz. Ornek-
ler arasinda tempolu kosu, basketbol, futbol, voley-
bol, hentbol, tenis ve step-aerobik dersleri ile tempolu
dans yer alir.

Egzersiz regetesi, bireylerin dayaniklilik, kas giicii,
metabolizma diizeni ve yagam boyu saglikli aliskanliklar
kazanmas1 amaciyla planlanmalidir. Uygun siddet, siire ve tiir
se¢imi, egzersizden maksimum fayda saglarken sakatlanma
riskini azaltmaktadr.
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