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Giris

* Bu boliimde anlatilacak konular, beden egitimi
ve spor bilimlerine egitim alacak ve egitimini
tamamladiktan sonra bu bilgileri yeni nesillere

aktaracak olan sizlere, fiziksel aktivite,
egzersiz, fiziksel uygunluk ve sporun saglik ile
iliskilerini anlatmak icin hazirlanmistir.




FIZIKSEL AKTIVITE, FiZIKSEL UYGUNLUK, EGZERSiz,

SPOR VE SAGLIK

o FIZIKSEL AKTIVITE

* Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin kasiimasi
sonucunda, organizmada dinlenim enerji
metabolizmasinin iizerinde enerji harcamasi
yaratan viicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir




* Iingilizcede karsiligi “fitness” veya “physical
fitness” olarak bilinen fiziksel uygunluk genel
olarak; kisinin bir fiziksel aktiviteyi
gerceklestirmek icin sahip oldugu veya
sonradan elde ettigi yeterlikler seklinde ifade

edilmektedir
’ * Gilnliik hayata indirgenmis baska bir tanima ‘

gore ise; giinliik isleri canli ve uyanik
yapabilme, bos zamanlari neseli ve fiziksel
olarak aktif ugraslarla gegirebilme ve giin
icerisindeki tehlikeleri yenebilme yetenegidir.

—



Fiziksel uygunlugun saghga iliskin unsurlari:




Fiziksel uygunlugun beceriye iliskin unsurlari:
. Ceviklik,
* Koordinasyon,

* Denge,
* Gug,
* Reaksiyon zamani,

e Surat




EGZERSIZ VE SPOR (1

* Fiziksel uygunlugun bir veya birden fazla parametresini
korumak ve/veya gelistirmek amaciyla yapilan diizenli, planli
fiziksel aktivitelere egzersiz denir

* Egzersiz, tanimindan da anlasilacagi gibi, fiziksel uygunluk
kavrami iizerinden sagligin korunmasi ve gelistirilmesini hedef
almaktadir.

* Cagimiz insani 6nceki dénemlerle karsilastirildiginda bircok
onemli dezavantaja sahiptir. Dogal besinlere ulasamamalk,
kimyasallarca korunan paket yiyeceklerin yenmesi, kirli bir
havanin solunmasi, kiiresel 1Isinma, teknoloji ile birlikte hareket
etmekten uzak bir yasam tarzinin yayginlasmasi bunlardan
bazilaridir. Tim bu olumsuz kosullar, harekete programlanmis
bir viicudun sagligini kaybetmesine, surekliligi olan ve genellikle
erken yaslarda 6lumlere sebep olan hastaliklara yakalanmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle dogal beslenme kosullarindan,
temiz bir cevreden ve en onemlisi hareketsiz bir yasamdan uzak
olan yani fiziksel aktivite dizeyi distik olan her bireyin egzersiz
yapmasi gerekmektedir.



EGZERSIZ VE SPOR (2

* Spor ise, degisebilen teknikler ile degismeyen,
onceden belirlenmis kurallar ¢cercevesinde, mutlaka
kazanmaya yénelik olarak yapilan, bedensel
gelisim de saglayan hareketler biitiiniidiir. Spor
ortaminda amag her zaman, en list diizey

* performansi ortaya koymaktir.

Bu nedenle sporcular para ve madalya kazanmak
icin gerek antrenmanlarda gerek de musabakalarda
genetik sinirlarinin en s seviyelerine ulasmayi
amaclarlar. Bundan anlasilacagi lizere spor
ortaminda yapilan bedensel hareketlerin birincil
amaci egzersizde oldugu gibi saglhigin korunmasi ve

I gelistirilmesi degil, kazanmaktuir. '




I e Son yillarda ézellikle gelismis lilkelerde, degisen |

yasam kosullari ve kiiltiir bireylerin fiziksel
aktiviteye katilim dizeylerde ciddi azalmalara
neden olmustur ve fiziksel inaktivite bulasici
olmayan hastaliklara yakalanma riskini de
beraberinde getirmektedir.

» WHO-Diinya saglik érgiitii (DSO) diisiik ve orta
gelirli tilkelerde mortaliteye en neden o dért
hastaligi, kardiyovaskliler hastaliklar, kanser,

kronik solunum yolu hastaligi ve diyabetin oldugu
belirtmektedir

—



I * Fiziksel aktivite spor ve saglik Gzerindeki calismalar |

1950‘lere uzanmakla birlikte son yillarda sporun ve
fiziksel aktivitenin saglikli yasam biciminin bir parcasi
olduguna dair bilimsel calismalardan elde edilen

' deliller artmaya basladi. '
* Diyabet, kanser, hipertansiyon, obezite, depresyon,

osteoporoz ve kardiyovaskuler hastaliklardan
korunmada, gelisiminin 6nlenmesinde ve tedavisinde
duzenli fiziksel aktiviteye katilmanin dogrudan ve

' olumlu etkileri artik bilinmektedir ‘

* Bircok calismada da dizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilanlarin saglik durumlarinin daha iyiye gittigi ve
erken olum risklerin azaltildigi belirtilmistir

e




FiZIKSEL AKTIVITE, FiZIKSEL UYGUNLUK, EGZERSIZ VE SAGLIK iLiSKiSI

* Fiziksel olarak aktif bir yasam stirmek bircok
fiziksel, bilissel ve psikolojik hastaligin erken
vaslarda ortaya cikmasini engellemekte, yasam
kalitesini artirmakta, yaslilarda ve engelli
bireylerde baskalarina bagimli olmadan daha

» uzun ve kaliteli bir yasam sdrmeyi saglamaktadir 4

Ancak fiziksel olarak aktif bir yasam stirmenin ve
ust dizey bir fiziksel uygunlugun sagliga olan
katkilari ilk olarak hangi parametrelerin
gelistirilecegine ikinci olarak da yapilan
aktivitenin sekli, stresi ve sikligina bagli olarak

' dei”iimektedir. ‘




FiZiKSEL OLARAK AKTIF BiR YASAMIN SAGLIGA ETKILERI

* Bir egzersiz programina dahil olacagimiz zaman
oncelikli hedefimiz fiziksel uygunlugun sagliga
iliskin unsurlarinin gelistirilmesi olmalidir.
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut
kompozisyonu, kas kuvveti, kas dayanikliligi ve
esneklik, beceriye iliskin parametrelere oranla
giinliik yasam kalitemizde daha belirleyicidir.




FiZIKSEL AKTIVITENIN DUZEYiI

* Diizenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin
saghga olumlu etkileri detayl bir sekilde
bilinmesine ragmen diinya genelinde
yetiskinlerin % 31,1’i fiziksel olarak
inaktif bir yasam siirmektedir




FiZIKSEL AKTIVITE VE OLUSTURACAGI RISKLER

* Ozellikle asiri zorlayici fiziksel aktiviteler, kas-
iskelet yaralanmalarina, ani kardiyak 6liim ve
akut miyokart enfarktiisii gibi kardiyovaskiiler
komplikasyonlara, olduk¢ca nadiren goriilse de,
sebep olabilmektedir. Amerika Birlesik

Devletlerinde yapilan bir arastirmada her yil

133 bin erkek ve 769 bin kadin tiniversite

ogrencisinden birinin egzersize bagl oliimle

karsilastigini gostermektedir



OZEL GRUPLARDA FiZIKSEL AKTIVITE

* Fizyolojik ve anatomik yapi farkliliklari, sakatlik
veya kronik hastalik durumlari sebebiyle bazi 6zel
gruplarin fiziksel aktiviteye verecekleri akut ve

kronik yanitlar farkli olabilmektedir. Bu nedenle 6zel
gruplarda, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi
amaciyla egzersiz programlari hazirlanirken bazi
noktalara dikkat edilmesi gerekir.




COCUKLAR VE GENCLERDE DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE

* YASLILARDA DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE
 KADINLARDA DUZENLI FiZiKSEL AKTIVITE

r- Hamilelik ve egzersiz 1

* Osteoporoz ve egzersiz

* Kadin sporcu liclemesi Kadin sporcu iiclemesi
temelde yeme bozukluklarina bagli oldugundan,
ozellikle antrenérlerin ve egzersiz uzmanlarinin
bu rahatsizliklara ait sinyalleri onceden fark
etmesi en basarili tedavi yontemidir.
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