SPOR - SAGLIK iLiSKiSi
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Tarih boyunca belirli kurallar altinda arach veya aragsiz, ferdi
veya toplu olarak; dnceleri bog zaman faaliyeti cercevesinde, su anda
bazilarinca meslek haline getirilen spor; sosyal, ekonomik, politik ve
hukuki kurallara gore degisik gayeler icin kullantimaktadur. Spor “top-
lumla biitiinlegtirici, ruh ve fizigi geligtiren, rekabetci, dayamsgmaci,
kiiltiire! bir olgu" (1) olarak tanimlanabilir.

Sporun bilimsel manada yapildigr siirece insanlarmn organik
gelisimi, kas- sinir geligimi, zihinse] geligim, sosyal ve ruhsal geligimi
tizerinde olumlu katkilari herkesge bilinmektedir.

Saglik, Diinya Saghk Orgiitii (WHO) 'niin tamnuna gire; sadece
viicutta hastahk hali olmayis1 degil, fiziksel ve sosyal acidan insanin
kendisini iyi hissetmesidir(2). '

Spor Saghg:

Sporcunun aday olarak tabii yapisim, spor dalina uygunlugunu
aragtiran, sportif egitimi  siiresince antremanlara uygun saghk
programlarini Oneren ve spor sakatliklarin: tedavi ederek sporcuya
eski giict ile spor yapabilme imkanlanm saglayan disiplindir (3)

Bugiin  biitiin  diinyada yapilan mukayeseli arastinmalar
gistermistir ki, spor ve egzersiz hem hastaliklart nlemede hem de
hastaliklarin iyilesmesinde tedavi edici bir rol oynamaktadir.

Saghk acisindan yapidan bir aragtirmada spor- saghik iliskikisi
tizerine su sonuglar elde edilmigtir:

a- Sporun sadlik tizerine etkiler

*Spor yapanlar, yapmayanlara oranla kendilerini daha iyi hisset-
mektedivler. ( spor yapanlarin % 907 saghk durumlarnm iyi ve cok
olarak tammlarken, spor yapmayanlarm % 70' saglik durumlarn konu-
sunda olumsuz konusmustur.)

* Yaghlar arasmda ( 35 yag tizeri) spor yapanlar yapmayanlara
oranla daha az saglik problemleriyle kargilasmaktadirlar.

* Tlim yas kategorilerinde spor yapanlar spor yapmayanlara
gore daha az giinliik sikayette bulunmaktadir.

b- Saglik merkezierine bagvuru

# Q.M. U. E§itim Fak, Beden Ef, ve Spor Biliim Bsk.
I- Mustafa Erkal, Sosyolojik Agidan Spor, Ist. 1982, 5. 119.
2- Mustafa Keten, Thrkiye'de Spor, Ankara 1974, 5. 10
3- Erich Bayer, Warterbuch der Sportwissenschaft, Schondorf, 1offman, 1987, s.
248,
63



¥ Psiko- (evapi ve dig bakmu gibi konularin gz Oniine
alimmadigl incelemedi, 34 yay lizeri kategoride, spor yllpanlar yapma-
yanlara oranla saghk kuruomlarina daha az bagvurada bulunmak-
tadirlar, i

¥ Spor yapanfurdan duha ileri yagtakiler, spor !yapan genclere
oranla uzman doktorlara daha az bagvuruda bulunmaktadir,

 Arastima boyunea bir yil spor yapanlann ha‘rtaneye daha az
gittikleri tesbit edilmigtir (4).

Bir bagka aragtirmada da bedensel faaliyetlere katxlmamn yarar-
lan sayisal olaruk sOyle #ade edilmistir: L

a- Ruhi \’Olldul diizelmeler: Dinlenme ve kendine giiven artig:
% 62" den % 84" e '

b- Bedeni ydnden lyilesmeler: Tansiyonda % 32, Gogiis kafesin-
deki agrarin azalmasinda % 54, kalp atisinda diizeltme % 50, soluk
tlkmmmhnndal i uzalmalar % 56, ilag tilkentimindeki gerileme % 46;

c- Tehlike risklerihdeki azalmalar : Sigara ve tijtiin kullanma %
22, fazld kilolar %30 oranlarmda azalmaktadir (5).

Spor sayesinde sughk acisindan su sonuglm' elde edilebilir.

Ornagik gelisim:' Spor sayesinde insanin mgdmk sisteminin
degisen sartlara kolay adapte olmas: ve gorevini yerine getmnesun
saglar. Kassal caligmatara uyum gosterme ve dayanikliligm artmast i¢
organlara ait kuslarin Kuvvetlenerek onlarin fonksiygnlarnm geligtirir.
Diizenli yapilun spor sayesinde kas ve eklem esnekliginin artmasi
ayrica insan sadligin tehdit eden yag dokularimn azalmasini miimkiin
kalar. Bu gelisim, ¢ocukluk ve genclikte artig gosterirken, bilthassa 35
yagindan itibaren diizenli spor yapanlarda yaghhia bagli gerileme
daha yavag seyreder. Hareketsiz kalan ve diizensiz yasantis: olan
kigilerde oxgdml\ verileme ¢ok daha izl olur.

Kas- sinir gelisimi: Sportif faaliyetler sayesinde yetenekler
gelistirilerek buatarnn plumlu kullambisi saglanir. Bu da kisilerde belli
bir ig yapmanmy zevkini taddirirken; kogma, asilmb, sigrama, tekme
atma, fulatma gibi hareketlerin nyuma bagh olarak yorgunluga karg:
koyarak sinir-kas uyurnunun geligimini saglar. :

Zihinsel geligim: Hareket ile ilgili zmnan-me'kan gibi etkenlert
ilgilendiren bilimsel Ogeler esas alnir. Bu konu sportif faaliyetlere
katilan her bircyin eZitiminin bir pargast olmalidur. Fiziksel aktivitele-
rin kazanilmasmda bunu saBlayacak algilama, diisiinme, mantik
yiiriitme gibi zihinsel gulmnalara ihtiyag vardir,

4 Sponcnf»cmmlhcu Universiteit Amsterdam, Eyliil 1989'5 241,s. 69,
5- Can Sipul, Oziilitlerde Spor, Avrupa Konseyi Yaymlar, 1985, 5. 4.
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Sosyal geligim: Oyunun kurallaninda demokrasiyi uygulamali
olarak goriir. Biylece sporcu sporun sosyal amaglarini kavrar ve
benimser. Bireyin kendini tanimasi, ne olmak istedigi, seviyesini ve
cevresini nasil algladi@r konularinda bilinglenir. Kisi toplumdaki yeri-
ni tanir, kapasitesini furkeder. Her bireyin toplumda ihtiyag duydugu
degerler vardir. Bunlar ait olma, tamnma, sevilme, kabul edilme diye
siwalanabilir. Bu ihtiyaglar saglandifinda topluma uyum daha saglikl
olur.

Ruhsal gelisim: Sportif faaliyetler kisilerin ruhsal yiénden
dengeli ve uyumlu gelismelerini saglar. Spor sayesinde birey duygu-
lartm  ifade etme futasy bulur; saldirganhk, ofke, utangachik,
kiskanchik vs. duygulara karst bogsalim saglar ve kontrolii 6§renir(6).

Saglik bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agilardan iyi olma
nalidir (7). O halde yukarida saydigimuz geligim maddelerinden biri-
nin eksik veyu yelersiz olugu halinde kigilerin saghkl olmadifi ortaya
cikar, Zira ufuk- tefek hareketlerden sistemli spora kadar yapilan
biltiin egzersizlerden maksat saglikh olmak diigtincesi ve saglifin
bozulmasin: énlemektir.

Saglik, tizerine sosyal kalkinmanin inga edildigi granit bir temel-
dir., Saghkli ve zinde insanlann olusturduklar: topluluklar insan
hayatina anlam kazandiran miicadeleleri yapabilirler ve tilkenin saglik
stardarcdh  yiikseldikge mutlu  bir toplum olma sanslanm da
artirabilirler. i

Bunun igin de her yasta ve herkese uygun elverisli bir spor;
caligmayi, barisi sevimenin ve yiiksek bir bir iradenin anahtar olarak
alginlanmahdir. Unutmayahm ki bir insam saghkl olarak toplurna
kazandwrabilirsek onun topluma verecegi, toplumdan alacagindan faza
olacaktir, Ayni zamanda yine hastaliklardan korunmak, hastalik
meydana geldikten sonra tedavi etmeye calismaktan daha ucuz ve
kolaydir. Buglin A. B. D' de en etkili saglik sigortasinin spor yapmak
oldugu vurgulanmaktadir(8).

Spor saghk_i¢in yapildig: stirece insanlarin saghgma katkida
bulunacak, diger amaglar igin yapildifinda bazi saghk problemlerini
de beraberinde getirecektir. Ornegin rekor kirmak isteyen bir sporcu-

6- E. Zorbu- G, Dogu- Ao A, Dogan, " Endiistride verimlilik Agisindan Spor
Tesislerinin Planmast”, Amaldr Spor Der. 1990, 5. 34,

7- Osmun Linamoglu, Tirkiye'de Sporea ve Seyirei Saghgr, ( Bastdmmmig Doktora
Tezi), Istanbul 1991, 5. 1.

8- R. G. Lugar, " The Most Elfective Health Insurance”, The Journal of the Indiana
State Medical Associution, Jun, 1980, s. 344,
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nun doping yapmusi bictakim saghk plubiemlenyle kargilagmasina
sebep olabilecektir.

Fitimsel ve amacma uygun bir sporun genel olarak su faydalar:
gorilir: ,

|- Insanlarin bedenen ve ruhen guzellé}tun

2. Saghkli ve saflam nesiller yetigmesine zemin hazirlar.

3- Sahsiyet ve karakterin gelisimine k?ltkldd bulunur.

4- Bazt sakathklart tedavi eder veya viicut bozukluklarim énler
ya da kismen giderir. '

5- Hastaliklara karst direnci artirr. Vucut igin koruyucu hekim
gbrevini yapar, tabii bir ilagtir.”

6- Yaslanmay yavaglatir,

7- Yapildifi maksada gore fazla kilolyrs giderir veya kilo aldirr.
Viicut mukavemetini artieir,

8- Boy!biiyiitiicii dzelligi vardir. Insan yedigi yemekten daha
fazla lezzet almaya baglar, i

9- Sinir'sisteminin koordinasyonunu saglar,

10- Beslenme durumunu iyilestirir.

11- Sighra ve diger zararh ahgkanliklpn terk etmek ya da azalt-
mak icin yardmct bir ortam hazirlar,

12- Vueiit ve kafua yorgunlugunu gldem Insanlart canli, zinde
ve bedensel olaruk pii¢ll kifar. L

13- Spor yapanlurin giin boyu enerjileri, neseleri yerindedir.
Giileryiizli olurlar,

14- Yeni yeni dostiuklar kurulmasim saglar, kazanilmis dostluk-
lar1 giiglendirir,

15- Uzunlu ve sikmtilart hafifletir ya da unutturur.

16- Vital k: apasiteyl artirr,

17- Asirt yemek yediren ruhsal bunalimlarn ortadan kaldwdigt
igin ozellikle hunmmlurda fiziki goriiniimii giizellestirir.

18- Takim ruhunu giiclendirir Ve miicadeleci bir yapi
kazamlmasini saglar.

Sonugta sporun insan sagligina direkt veya dolaylt yollardan bir
cok olumlu etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.'Saglikli insan ve giiglii bir
toplum arzuluyorsak spordan yeterince faydalanmaliyiz.
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