SPORUN INSAN PSiKOLOJiSi UZERINDEKI ETKILERI

Sporun insan metabolizmasi ve sinir sistemi icin ne kadar faydalari oldugu sliphe gétiirmeyecek bir
gercektir. Sadece bedensel sagligimizi degil ayni zamanda ruh sagligimizi da garanti altina alan bir
siirec olmasi nedeniyle son yillarda hayatimiza daha fazla yerlesmeye baslamistir. Sporun ana
faydalarina kisaca bakacak olursak ;

1- Spor yapan insan saglikh bir beden formuna sahip oldugunu disinir ve huzurlu olur ; burada
kastedilen vicdani huzurdur. Bedenime 6zen gosteriyorum, saghgimi korumaya yonelik cabaliyorum
gibi..

2- Spor yapmak bir¢ok ruhsal bozukluga iyi gelecektir ;

Eger viicudunuz fiziksel olarak hareket etmezse beyninizde de bir siire sonra bazi stres faktorlerinin
biriktigini géreceksiniz. Ornegin stres bozuklugu ve ileriki durumlarda yasanabilecek ruhsal ¢okiinti,
minor (kisa sireli) ve major (uzun siireli) depresyonun da temelindeki sebeplerden birisi olarak
karsimiza c¢ikacaktir. Uzun siire hareket etmeyen biinye beyin tarafindan algilanacaktir.. Dolayisiyla
beynimiz aciga ¢cikmayan enerjiyi bir sekilde atmak egilimine girecektir ki hareketsiz ve kapal kalmis
bir blinye de bu yogun stres durumu ve 6fke ndbetleri, sinirlenme olarak kendini gdsterecektir..

Kisaca sdylemek gerekirse bedensel olarak atilamayan olumsuz enerji fiziksel olarak somatizasyon
bozukluklarina neden olabilirken, ruhsal olarak stres bozukluklari veya depresyona neden
olabilmektedir.

3- Gugll bir blnye, gigcli bir ruhsal denge getirecektir ;

Beden formunuzu ne kadar gliclendirirseniz, fiziksel olarak kendinizi ne kadar gelistirirseniz bu strese
girme sirenizi uzatacaktir. Yapilan arastirmalara bazi spor tilrlerinin uzun vadede beynin kapasitesini
artirmak icin ideal oldugunu saptamistir. Yani spor yaparak sadece iyi goriinmekle kalmayip iyi
disinmeyi ve daha kapsamli bakis agilari gelistirmeyi, sorunlara farkli yonlerden yaklasmayi, hizli ve
dogru ¢ozimler Gretmeyi, dogru iletisim kurmayi da becerebilirsiniz. Bu da hem insan iliskilerinde,
hem de is hayatinda basarimizi arttiracaktir.

Peki spor beynimizi nasil etkiliyor :

¢ Bedeni dogru ve bilingli bir bicimde harekete gecirmek kan dolasimini diizene sokuyor ve beynin
Ozellikle zorlandigli zaman ihtiya¢ duydugu oksijeni almasini saghyor.

¢ Spor, bize zarar veren ve diisiinme gliciimiizli azaltan stres hormonlarini etkisiz hale getiriyor.

e Yaraticihk hormonunu artiriyor ve viicudumuzdaki endorfin hormonunu aktif hale getirerek
kendimizi daha mutlu ve enerjik hissetmemizi sagliyor.

¢ Sinir hiicrelerinin yeniden yapilanmasina yardimci oluyor. Ayrica beyindeki hiicrelerin yaslanmasini
geciktiriyor Sinir hiicreleri arasindaki iliskiyi diizenleyerek 6zellikle hizl tepki verme ve koordinasyon
yetenegini gelistiriyor.



Yetiskinler kadar cocuklarin da spora yonlendirilmesinde biytik faydalar bulunmaktadir. Cocuklarimiz
bir sinavdan digerine kosuyor. Béylece ¢ocuklarimizi spordan uzaklastirip sagliksiz yetismelerine
neden oluyoruz. Oysa erken yasta spora baslamanin pek ¢ok avantaji oluyor. Bunlarin arasinda en
Onemlisi cocuga diizenli spor yapma aliskanhginin kazandirilmasi. Fiziksel aktivite, duragan yasam ve
obezitenin yol actigi saglik sorunlarinin 6nlenmesinde énemli rol oynuyor. Ayrica, kas-iskelet sistemi
gelisimini olumlu yonde destekliyor. Bunlara ek olarak da cocugun sosyallesmesine yardimci oluyor,
Ozglivenini artiriyor. Her spor dalinin, kendi icinde barindirdigi kurallar, diizenlemeler ve uygulamalar;
aslinda disiplin dedigimiz sistemi, yasantisal olarak ¢ocugunuza sunar. Antrenman yapmak,
zamaninda oyuna baslamak, kurallara uymak, cocugunuzun tiim hayat kalitesini etkileyecek
davranislar kazanmasini saglar. Yenilgiyle, rekabetle bas etme, tekrar deneme, hakemle, kogla, takim
arkadaslariyla iliski, belli bir amaca yonelme, hedefe ilerleme gibi durumlar, cocugunuzun ileride
yetiskin bir birey oldugunda, hayatinda kullanacagi 6nemli ve gerekli yetilerdir. Spor etkinliklerinin
kazandirdigi sosyal ve fiziksel beceriler, cocugunuzun toplum icindeki kabulGna artirir, saglikh
olmasini destekler, kotl aliskanliklardan uzak durmasina yardimci olarak, sorumluluk duygusunu
besler.

Sporun Kisilik Uzerine Etkileri

Kisilik, bir insanda yapilarin davranis tarzlarinin, alakalarin, ruhi davraniglarin ve kabiliyetlerin
karakteristik bir buttinlesmesidir. Sporun Kisilik Gzerindeki etkilerine deginecek olursak;

Spor yapmak yalnizca bir bedensel ugras olmayip ayni zamanda sosyallesme ve topluma uyma
surecidir. Spor bir kurallar dizisi ile siniflandiriimistir. Ayrica tasidigi 6zelliklere gére takima uyma
ozelliklerini gerektirir. Uyum siireglerine basari ile tamamlayan geng sporcular artik yeni 6zelliklere
sahiptir. Spor, blylk 6nem verilen bircok sosyal degerin olusmasina ve sirekli hale gelmesine
yardimci olur. Spor bu islevi bircok yolla yapabilir. Spor bireyin dinamik sosyal cevrelere katilimini
saglayan bir sosyal etkinlik olmasi 6zelliginden dolayi kisinin sosyallesmesinde 6nemli bir role sahiptir.
Spor bireyin kendi dar diinyasindan kurtularak baska ortamlarda, baska kisilerden, inanglardan,
disincelerden insanlar ile diyalog icinde bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve onlari etkilemesini
saglamaktadir. Bu yonii ile sporun, yeni dostluklara kurulmasina, pekistirilmesine ve sosyal
kaynasmaya destek sagladigi séylenebilir. Sporun giicli, onun bir sosyallestirme araci olmasiyla ve
insanlari birlestirici rollint yerine getirmesi ile olgalir.

Sonug olarak sporun insanlarin kisiliklerinin olumlu yénde sekillendiren bir kavram olmasi sporun,
gerek biz genclerin gerekse ¢ocuklarin yetistirilmesinde ve gelistiriimesinde ne derece 6nemli
oldugunu ortaya cikarmaktadir. Bu baglamda biz genclerin veya ¢ocuklarin kisiliklerinin
gelistirilmesinde sporun egitici fonksiyonu kullanilarak duygusal ve sosyal yonden daha saglikh bir
toplum yaratmak daha kolay olacaktir.



Sporun Saglik Uzerindeki Etkileri
1-Hareket Sistemimiz Uzerindeki Etkileri

Sporun saglk izerindeki olumlu etkisi yadsinamaz bir gercektir. Spora baslamadan énce hangi spor
tlrini sececegimiz fiziksel durum, yas, kondisyon diizeyi kriterlerine gore farklilik géstermektedir.

Sececegimiz spor tiirl her ne olursa olsun kas sistemimiz ve hareket sistemimiz lizerinde ¢ok blyuk
etkiler olusturacaktir.

*Yapacagimiz spor tirl, eklemlerin genisligini korumasina ve gelismesine katkida bulunur. Cok ciddi
olarak ta eklemlerin katilasmamasina karsi savas verir.

*Kikirdaklarin devinme kabiliyetlerini gelistirerek eklemlerin list diizeyde korunmasini saglar.

*Kemik dizeyinde; kalsiyum tutulmasini kolaylastirarak kalsiyum eksikliginden kaynaklanan
hastaliklarla miicadelede etkili bir koruma aracidir.

*Yapacaginiz spor; kalga, eklemler ve en 6nemlisi omurgadaki agrilarin giderilmesinde biiyik rol
oynar. Ayrica toplumda cok siklikla goriilen bel agrilarina karsi en biyik silahtir.

2-Kalp Damar Saglhgi Uzerindeki Etkisi

Dizenli yapacagimiz spor aktivitesi kalp damar sistemimiz tizerinde olumlu yénde biyk rol
oynamaktadir. Kalp, kas yapisi sisteminde oldugu icin kasilma dlizeyini maksimize etmek ve boylelikle
tlim organizmamiza iyi bir dagilimla kan pompalayabilmek icin sportif aktivitelerden
vazgecmemeliyiz. Diger taraftan yapacagimiz fiziksel aktivite kalp damar hastaliklari risk faktoriine
karst iyi bir silah olacaktir; arteriyel hiper tansiyonu minumum seviyede tutar, aterosikleroza karsi iyi
bir ilagtir. Dolasimi hizlandirir, sporcunun diizenli beslenebilmesini zorunlu kilar. Boylelikle damar
sistemi Gzerinde zararh etkenler olan alkol ve sigara gibi toksik etkileri bulunan maddelerden
uzaklasmamiza olanak saglar.

Ozetle;
- Kalp ¢alisma sistemini ekonomik ve efektif calistirir. Ayni zamanda diizenler.

- Sportif aktivite periferik damar direncini minimuma indirmesinden kaynakli kalp Gzerindeki mevcut
yuka hafifletmis olur.

- Hiper tansiyonu dizenlemis olur.

- Kan dolasimi hizlanacagindan viicudumuzdaki metabolik artiklarin disariya atilimi maksimum
seviyeye cikar.

3- Dig G6runim

Sporun fiziksel gérinimiamiz Gzerindeki etkisi tartisiimazdir. Sportif aktivite kisa stirede kilo kaybina
yol agmaz, terleme yolu ile kilo kaybi hedeflenmemelidir. Su kaybu ile verilen kilo sagliksiz oldugu gibi
kisa siire icerisinde geri alinir.

Spor seliilit gibi istenmeyen bir fiziksel olgunun birebir 6nleyicisidir. Spor kas dagilimini uyumlu hale
getirir, asiri kilo alimina engel olur.



4- Psikolojik Yararlar
Sporun insan Uzerindeki psikolojik etkisi en fiziksel etkileri kadar 6nemlidir.
*Yogun is hayati ve heyecanin lzerimizde olusturacagi olumsuz etkilerinden kurtarir.

*Spor bedenimizi daha iyi algilayabilmemizi saglar. Cinsel hayatimizin diizenli gelisimine katkida
bulunur.

*Beynin daha fazla oksijenlenmesi ile zekasal etkinligi yikseltir.

*Takim ruhunu gelistirir ve bireyler arasinda iliskiler kurarak sosyal olguyu ve karsilikli saygi kavramini
gelistirir.

*Spor keyifli vakit gecirmemizi saglar buna karsilik beyin hormonlar salgilar. Endorfinler ise aile ve
mesleki kaygilardan kurtulmaya imkan tanir.

Spor Toplumdaki geng grubun sorumluluk duygularini giclendirir, 6fkeyi kontrol altina alabilme
kabiliyeti saglar. Yogun is hayati ve stresin getirdigi saldirganlik duygusunu koreltir. Ozellikle cocuklar
spor yaparken tim enerjinin bosaltilmasi sayesinde dikkatlerini daha fazla toplayacaklardir. Ayni
zamanda gencler icin spor kendine giiven asilayacagi icin onlara kisisel ifade yetenegi kazandirir.

Spor, gengligi asiri heyecanini tGzerlerinden atmalarini saglar olaylara yaklasimlarinda serinkanli
olmayi dgretir. Onemli kararlar alirken daha saglikl muhakeme ederler.

Spor Unutkanhgi Onler

Spor yapan ileri yas gurubu kitle sikca rastlanan depresyon rahatsizligina spor yapmayanlara oranla
¢ok daha az yakalanirlar. Daha 6nce bahsettigimiz sporun faydalari arasinda; hareket sistemi, kalp
damar sistemi tGzerindeki olumlu etkileri sayesinde daha ding ve saglikli olurlar. Boylelikle yashlarin
beyin aktivitelerini arttiran spor unutkanhgi minimum seviyede tutar.



Sporun Faydalari

Sporun Yararlari

1. Sagliginizin degerini anlamaniza yardimci olur.

2. Yasam kalitenizi arttirmaniza ve gelistirmenize yardimci olur.
3. Fiziksel performansinizi gelistirir.

4. Kalp rahatsizligi riskini azaltir.

5. Maksimum oksijen kapasitenizi arttirir.

6. Yiiksek tansiyon riskini veya ilerlemesini azaltir.

7. Yiiksek tansiyonu olanlarin, tansiyonu kontrol altinda tutmasina yardimci olur.
8. Kandaki Triglycerid seviyesinin azaltir.

9. Kandaki iyi kolestrolu (HDL) artirir.

10. Dinlenme kalp atimini diistrdr.

11. Kalp - damar dolasimini gelistirir.

12. Anaerobik esigi arttirir, bu da ¢abuk yorulmayi ve dolayisiyla kanda laktik asit birikiminin erken
olusmasini engeller.

13. Kalp rezervini artirir.
14. Kalbinizin bir atimda viicuda pompaladigi kan miktarini artirir.
15. Vicut 1sinizi sogutma icin, deri ylzeyine gerekli kan akis kabiliyetini artirir.

16. Akciger kapasitenizi arttirarak, oksijenin akcigerlerden kana gecgebilme kabiliyetini arttirir.
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Kalp krizi gegirdikten sonra, hayatta kalma sansinizi arttirir.
Koronerde kan pihtilasma hassasiyetini distrur.

Kandaki yogunlasmay! azaltir

Kalbinizin daha verimli pompalama islevini yapmasini saglar
Kaninizin kan plazma hacmini genisletir.

Orta seviyeli egzersizler sirasinda, kalp atim sayisini distrur.
Anormal nabiz atim incinmelerini azaltir.

Kaslarinizin kandan oksijen ¢ikarma kabiliyetini artirir.

. Carpinti riskini azaltir.

. Cok cesitli sebeplere bagh bas agrilarindan kurtulmanizi saglar.

. Hamilelikte karsilasilan birgok rahatsizliklardan (6r. kabizlik, belagrisi, mide eksimesi gibi)
rtulmanizi saglar.

Sicakliga karsi tahammdillnGiza artirir.

Endise ve kuruntularinizi azaltir.

Streslerden korunmaya ve kurtulmaya yardimci olur.

Viicudun st solunum yollari enfeksiyonuna karsi direncini artirir.

Seker hastaliginizin gelisme riskini azaltir.

Seker toleransinizin gelismesini saglar.

Prostat kanserinin gelisme riskini azaltir.

Sigaray! birakmaniza yardimci olur.

Bagirsak kanserinin gelisme riskini azaltir.

GOgus kanserinin gelisme riskini azaltir.

Eklem rahatsizliklarindan dolayi, eklemlerin bozulma oranini yavaslatir.
Kan sekerinin kontrol altinda tutulmasi igin gerekli insulin miktarinin distrilmesine yardimci olur.
Yiiksek tansiyona bagli ciddi komplikasyonlara maruz kalma oranini azaltir.
Yaralanmalara karsi korunmayi saglar.

Eklemlerdeki kikirdak dokunun yogunlugunu arttirir.

Stresle basa ¢ikmaniza yardimci olur.
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Bagisikhk sisteminizin iyi sekilde ¢alismasini gelistirir.

Kabizliktan kurtulmaniza yardimci olur.

Depresyonun hafifletilmesine ve atlatiimasina yardimci olur.

Soguk ortamlara cabuk adapte olma kabiliyetinizi artirir.

Bel agrilarinin hafiflemesine ve kurtulmaniza yardimci olur.

Bel agrilarindan dogan sikintilarin azalmasini saglar.

insuline karsi,doku duyarliligini artirarak, kan sekerinin daha iyi kontrol edilmesine yardimci olur.
Yiiksek tansiyonu kontrol icin alinan ilaglarin, yan etkilerine karsi koymaya yardimci olur.
Eklem esnekligini korur ve gelismesine yardimci olur.

Eger yiksek tansiyonunuz varsa, bunu kontrol etmek icin aldiginiz ilag ihtiyacini 20 - 30 % azaltir.
Kemik erimesi hastaligi riskinin gelismesini azaltir.

Zihinsel uyanikliiginizi artirir.

Yasa bagli olarak olusan kemik bozulmalarinin yavaslamasina yardimci olur.
Endometriyoya karsi riski azaltir.

Eklem rahatsizliklarindan dogan acilara karsi koyma toleransinizin artmasini saglar.
Kilonuzu korumaniza veya kilo kaybetmenize yardimci olur. Sadece diyet yaparak degil.
Yaraticilik gliclinliziin artmasina yardimci olur.

Yagsiz viicut dokularinizin korunmasina yardimci olur.

Saglik harcamalarinin ve ilag kullaniminin azalmasina yardimci olur.

Yabanci madde kullanimi ile miicadeleye yardimci olur.

Fazla kalorilerin yakilmasina yardimci olur.

Yiiksek oranda gida tiiketmenizi saglar, fakat buna ragmen, kalori dengenizin ayni kalmasina

yardimci olur.
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Agirilerleyen sismanhga karsi korur.

Denge ve koordinasyonunuzun gelismesine yardimci olur.
istahinizin kisa siireli etkilerle azaltilmasina yardimci olur.
Ani kabarmalarin tistesinden gelmeye yardimci olur.

Yaslh bireylerdeki kisa siireli belleklerin gelismesine yardimci olur.



71. Adet kanamalarindan dogan belirtilerin hafiflemesine yardimci olur.

72. Genel ruhsal durumunuzun gelismesini saglar.

73. Kolay ve iyi uyumaniza yardimci olur.

74. Kilo kaybina, 6zellikle viicuttaki yagdan kaybetmenize yardimci olur.

75. Kemiklerinizin kirilmalara karsi direncini ve yogunlugunu artirir.

76. Dinlenme durumundaki metabolik seviyeyi korumaniza yardimci olur.
77. Kassal gli¢ seviyenizi arttirir.

78. Kassal dayanikhlik seviyenizi artirir.

79. Egzersizden sonra cabuk toparlanabilme kabiliyetinizi artirir.

80. Uygun kas dengenizi korumaniza yardimci olur.

81. Ozel hayatinizin istenen doyumda ve diizeyde artmasini saglar.

82. Viicudunuzun dik durmasinin gelismesini saglar.

83. Egzersiz sirasinda viicudun enerji elde etmede yag kullanabilme kabiliyetini arttirir.
84. Solunum sistemindeki kaslarin glictinlin ve dayanikliigin artmasini saglar.
85. lyi bir fiziksel gbriinis saglar.

86. Kendinize olan gliven duygunuzu arttirir.

87. Rahat olmaniza yardimci olur.

88. Kisa siireli bilgileri hafizanizda tutma kabiliyetini gelistirir.

89. isveriminizi arttirir.

90. Bol eneriji verir. Gunliik hayatinizda acil durumlarda ihtiyaciniz olan enerjiyi saglar ve sonradan
ihtiyag olabilecek daha fazla enerjinizi korumaniza yardimci olur.

91. Hastaliklara bagh olarak is glinii kaybinizi azaltir.

92. Bagimsiz hayat tarzini korumaniza yardimci olur.

93. Yeni insanlarla karsilasmaniza ve yeni arkadaslar edinmenize yardimci olur.

94. Fiziksel zindeliginizi gelistirerek, hayata daha yaratici olarak adapte olmanizi saglar.

95. Aktiviteler, kemiklerin giic depolamasina ve orta siddetli egzersizler sirasinda daha fazla baski
yaparak hem daha ¢ok gli¢c depolamasina hem de kemik yogunlugunun artmasini yardimci olur.

96. Egzersiz, bag ve bag dokularini kuvvetlendirerek, yasa bagl olarak olusabilecek sakatliklari azaltir.



97. Onceden hareketsiz bir yasam tarzina sahip kisilerin, yorgunluga karsi direncini artirir ve dinglik
hissinin olugmasini saglar.

98. Hatta kalp hastalari bile, kalp ve solunum sistemlerini calistirici egzersizler yaparak, hastaliginin
Ustesinden gelmek icin gayret sarf ederek, korkularindan kurtulmalarina ve normal yasamlarina
dénmelerine yardimci olur.

99. Spor yapmak, sikintilarinizin azalmasina, eglenme ve neselenmenize, kisaca hayattan zevk
almaniza yardimci olur.

Toplumsal Yénden Sporun Onemi

insanin toplum kurallarina uygun olarak yasayabilmesi, iyi iliskiler kurabilmesi, saglhkli ve diiriist
davranabilmesi, dislince gelisiminin yaninda, bedensel ve ruhsal gelisimine de baghdir.

Bedensel yonden saglikli olan insan biz duygusunu gelistirerek, takim ruhunu ve kendine giivenini
kazanmis, milli ve manevi amaclarin niteliklerini tasiyan, kiguklerini seven ve koruyan, biylklerine
saygili, vatanini ve milletini seven, basta Atatlirk olmak lizere Tirk blyuklerini kendine 6rnek alan,
davranislarini kontrol edebilen, DOGRU, TEMiz, DUZENLI, 0Z GUVENIi GELiISMIS, DiSIPLINLI, 6zgtir
zamanlarini yararli ve zevkli calismalarla degerlendirebilen birer vatandas olarak yetismelerinin
gerektirdigi her tiirlii organize fiziksel faaliyetler Beden Egitimi calismalariyla gergeklestirilmektedir.

Kisisel Yonden Sporun Onemi:

lyi bir moral él¢ileri icerisinde gelismis kemik, kas yapisi ve iyi bir durus aliskanliklari kazandirir.
Kiltiirel zevk, duyarlilik saglar.
Serbest zamanlari degerlendirme davranis ve becerileri kazandirir.

Toplumsal Yénden Sporun Onemi:

Yeni bir glin ve faaliyete istekli ve kuvvetli baslamayi saglar.

Toplumsal sorumlulugu gelistirir.

Kendini kontrol etmeyi, baskalarina kurallara saygiyi 6gretir.

Olgiilii ve planh bir sekilde ¢alismayi ve dinlenmeyi 6gretir.

Birlikte olma, birlikte is yapma ve bireyin toplumda kendisini belirlemesine olanak verir.

Gencler icin Spor Egitiminin Onemi:

Spor etkili ve gekici bir egitim unsurudur.
Bireyi topluma hazirlar.

Kisiyi toplumun en énemli ve onurlu bir Giyesi yapar.



Geng nesillerin yapici, yaratici ve Uretici olmasinda sosyal kaynasma ve kiltiirel kalkinmaya biyik
etkisi olmaktadir.

Spor bir tedavi yontemidir.

Toplumlarin egitim ve kiltlr diizeylerini artirir.
Basariyi arttiran en 6nemli husustur.

lyi aliskanliklar edinmede énemli bir rolii vardir.
Kisilere statl kazandirir, gelir diizeylerini artirir.

Bir rekabet, miicadele, isbirligi ve uyum saglar.
Spor kotl aliskanlklardan daha kolay kurtulmaya yardimci olur.
Ulusal ve Uluslararasi iliskilerde Sporun Onemi:
Spor, ic ve dis turizmin gelismesine katkida bulunur.
Spor, diplomasi alaninda kendisini kabul ettirmistir.
Cagimizda spor bir bilim olarak ele alinmistir.

Spor, kiltlrin ayrilmaz bir parcasidir.

'Bagimli olma, 6zgir ol'



