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MODUL 1
Sporun egitimde etkinligini artirmak




BOLUM 4

Saghkli yagsam icin sporun egitici rolii



Spor yapmanin hem fiziksel hem de zihinsel faydalari vardir.
Duzenli ve olcult spor aktivitesi asagidakileri destekler:

* Fiziksel acidan, bedeninizi tanimayi ve korumayi,

« Onlem alma yéniinden, ileride olusabilecek fiziksel problemlere karsi
gercek anlamda koruyucu eylemlerin uygulanmasini,

- lyi bir kalori dengesini ve gercekten saglikli fiziksel bir kondisyonu,

» Zihinsel saglik acisindan, gun icinde olusan stres ve gerginlikleri
rahatlatmayi ve taptaze enerji ile doimayi,

* Psikolojik acidan, oz guveni ve sosyal iliskileri artirmayi



Dinya Saglik Orguti'ne gore, fiziksel aktivite eksikligi diinya capinda oluimler icin dordinci
en yuksek risk faktoru iken, uygun bir aktivite seviyesi asagidaki faydalari saglar :

@ Kardiyovaskuler koruma:

Kardiyovaskuler hastaliklar, bati ulkelerinde en yaygin olum
nedenlerinden biridir: ciddi sekilde spor yapmak, risk faktorlerini
ortadan kaldirarak bu tur hastaliklari onlemek anlamina gelir.

B Ideal viicut agirhigini korumak:

Spor yapmak, cok daha fazla kalori yakmak anlamina gelir ve bu
nedenle, ideal kiloya donmek dusuk kalori tuketimi saglamak amaciyla
aclik gerektiren hareketsiz yasam tarzina gore daha kolaydir.




Eklemleri ve kemikleri guclendirmek:

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerin etkinligini onemli olgude artirir,
tipik ileri yas hastaliklarini onleyerek kemik yogunlugunu artirir.

Hormonel Kontrol:

Fiziksel aktivite kandaki seker oranini duzenler,

yaslanmayi geciktirici bir etki yaparak buyume hormonu Uretimini
uyarir, stresi azaltarak dogal iyilik hissine neden olan endorfin salgilar,
tumor gelisiminden sorumlu hormonlarin konsantrasyonunu azaltir.



Yaslanma gecikmesi :

King's College of London (Cherkas) tarafindan yurutulen bir DNA
arastirmasina gore, haftada en az 3,5 saat spor yapan insanlarin
kromozomlari, hareketsiz bir kisininkinden on yas daha genc.

Psikolojik eylem :

Spor yapmak, kararlilik ve yorgunluga karsi direng, yani dayaniklilik
acisindan zorluklari iceren duzenli olarak siki egitim almak
anlamina gelir. Bu, sporcunun gunluk yasamdaki sorunlarin
ustesinden gelmesine yardimci olabilecek gercek bir zihinsel

eqgitimdir.



SAGLIKLI BIR SPOR AKTIVITESI ICIN ONERILER:

Herkes sporun saglikli kalmak icin 6nemli oldugunu bilir, ancak bircok hastaligi 6nlemek ve
hatta tedavi etmek icin fiziksel aktivitenin ne kadar gucli oldugu herkes icin acik
olmayabilir.

Saglik, kesinlikle insanlari gec yasta spor yapmaya iten veya zorlayan nedenlerden biridir.
Ancak, bu hareketsiz yasam tarzina sahip olsun ya da spor yapiyor olsun sagliklari yaslari
acisindan farklilik gostermeyen gencleri ilgilendiren bir durum degildirBu fark aslinda 30-40
yaslarinda ortaya cikar. Bu nedenle, genc bir insan, 0zellikle ileri goruslu degilse, hareketsiz
kalmanin saglikli yasaminin uzun vyillarini kaybetmek anlamina gelecegini ¢cogu kez
anlayamaz.

Aclik havada uygulandiginda, anksiyete-depresif sendromlar gelistirme riskini azaltarak ruh
halini iyilestirir;

Vlcutta onemli faydalar saglamak icin gunde sadece otuz dakika hafif fiziksel aktivite
gerekir, bu nedenle herkesin yapabilecegi bir seydir.




Esitligin anlami=
SPOR EGITIMI= SAGLIK VE REFAH ICIN EGITIM

Sporda egitim, bu nedenle, psiko-fiziksel-zihinsel esenligi, yani tam bir esenligi ogretmek
anlamina gelir. Hem yuksek seviyelerde hem de kisisel seviyede spor yapmak, gercekten de o
kadar yuksek bir memnuniyet gelistirir ki, somut bir icsel dolgunluk hissiyle cakisir.

Dahasi spor yapmak, insanlarin en genis anlamiyla can sikintisi, 1stirap, zorluk ve rahatsizlik
kosullariyla cakisirsa sistemik ve sistematik mutsuzlugu kigkirtan varolussal bir boyuttan
kacmalarina izin verir.




Her neyse, gunlik calisma hayatindaki asinma ve yipranma, tipki enerji rezervlerinizi
calan bir kancalama makinesi gibi, 6nemli bir glc kaybini temsil eder. Spor bu anlamda
da rol oynuyor :

a. her seyden once, fiziksel aktivite fisi ceker ve pilleri yeniden sarj eder;

b. IKinci olarak, yeniden sar] etmek, refah icinde yayilan bir enerji gelistirmeye
yardimci olur.

Sonraki saglikli yorgunluk ve tatmin duygusu aslinda yeniden kurulmus bir dengeyi
temsil eder.




Ornegin; eylemi  eylemsizligimizi  etkileyen
cevremizdeki butin bir cihaz teknolojisiyle refahi
ozdeslestirdigimizi dusunmek yeterlidir : Sadece bizi
hareketsiz varliklara donusturen ve en ufak hareketler
bile engelleyen uzaktan kumandalardan ultra modern

motorlu araclara kadar genis bir yelpazedeki olaylari
dusunun

es‘;‘O“ Anxiety
er‘ Stroke D’abetes

Heart disease

. Count Choculitis
0“65\“ Can Cer

Shortened lifespan




Hareketin zihinsel boyutu yeniden
degerlendiriimelidir:

» Eger gencseniz, bu sizi yapilandirir.

» Buyuyorsaniz, cunku sizi hala yapilandirmaktadir ve
ayni zamanda size kurallari ogretir.

» Yetiskinseniz, yapinizi korur.
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Yasliysaniz size belli bagimsizlik vererek yapinizi
korur.



Anahtar Kelimeler

WHO
(Dinya
Saghk
Orgiitii)

Dayaniklihk
Refah



Hatirla

DUzenli spor ve Dbireylerin dengeli beslenmesi, ileri
vaslarda ortaya cilkabilecek kalp ve damar hastaliklari,
eklem ve Iiskelet sistemi sorunlari, seker hastaliqi,
floromiyalji ve tiroild hastaliklari gibi hastaliklarin
gelisimini engeller.

Ebeveynlerin cocuklariyla birlikte spor yapmalari ve
onlari gelisim caglarindan itibaren spor yapma ve saglikli
vasama aliskanligi kazanmalari icin rol model olarak
spor yapmaya tesvik etmeleri onemlidir.




