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* Kalbi, beyni ve viicudu formda-zinde tutar.

e Yasam kalitesini arttirir.

* Kan basincini ve vucut agirligini uygun duzeyde tutar.
e Durus bozukluklarini engeller.

* Denge ve koordinasyonu saglar.

e Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir.

* Saglikli beslenme aliskinliklarini tesvik eder.

e Hucrelerin oksijen tedarikini arttirir.

* Kalp sagligini korur.

e Enerji verir, dayanikliligi arttirir.

e Performansi ve basariyi arttirir.

* Stresi, depresyonu ve kaygiyi azaltir.
 Duygularr duzenler.

 Daha mutlu hissettirir.

e Ruh halini yukseltir.

* Kendine guveni ve saygly, iradeyi arttirir.

« |5 birligi ve dayanisma icinde calisma aliskanligi
edindirir.

e Gorev ve sorumluluk alma bilinci olusturur.

* Yerinde ve ¢abuk karar verebilmeyi tesvik eder.
e Sosyal iletisimi ve paylasimi guglendirir.

_ FiZIKSEL AKTIVITEve . .
SPORUN FAYDALARI

dinlenme seviyelerinin otesine ¢ikaran viicut hareketleri

olarak tanimlanir. Fiziksel aktivite sirasinda yapilan viicut
hareketleri ile iskelet kaslari kasilir ve organizmanin normalden
daha fazla enerji harcamasi saglanir.

F iziksel aktivite, tamamen fizyolojik olarak, enerji kullanimini

Spor; katilimcilara ve seyircilere keyif, bazi durumlarda eglence
sunarken fiziksel yetenek ve becerileri kullanmayi, siirdiirmeyi
veya gelistirmeyi amaclayan; genellikle rekabet amach ve organize
olarak yapilan her tiirlii fiziksel aktivite, idman veya oyundur. Tiim
spor faaliyetleri, degisebilen teknikler ve taktikler ¢cercevesinde,

Fiziksel Aktivitenin ve
Sporun Faydalar:
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* Dostc¢a oynama ve yarisma, kazanani takdir
etme, kaybetmeyi kabullenme, hile ve haksizligin
karsisinda durabilmeyi saglar.

e Zihinsel saghgr arttirir.

« Ogrenme yeteneklerini gelistirir.

* Hafizayi guglendirir, hatirlamayi kolaylastirir.

* Kanser, diyabet ve obezite riskini azaltr.

* Kolesterolu dusurur.

o Kemikleri, eklemleri, kaslari guclendirir.

* Kemik erimesi ve kas kaybi riskini azaltir.

* Sirt agrilarini azaltir, agri esigini yukseltir.

o Bagirsak aktivitelerini duzenler.

e Yorgunlugu azaltrr.

* Uyku duzenini saglar.

o Kotu aliskanliklardan ve sagliksiz yasam tarzindan
kurtulmaya yardimci olur.

e Yenilik¢i dusunmeyi, disiplinli calismayi ve
verimliligi tesvik eder.

 Odaklanmaya yardimci olur.

* Yaslanma ve erken bunama karsiti etkileri vardir.
e Uzun ve saglikli yasam sansini arttirir.

onceden belirlenmis kurallara gore ya bireysel ya da takim halinde
gerceklestirilir. Spordaki en 6nemli etmenler, sporcularin fiziksel
kapasiteleri, yetenekleri, disiplinli calismalari, kendilerine olan
givenleri, galibiyete olan inanglari ve azimleridir.

Sporcu, bir veya birden fazla spor alaninda uzmanlasmus, tecriibe
kazanmus, yeterli bilgiye sahip bazen de akademik egitim almis ve
uzmanlastigi spor alanina katkilar saglamis kisiye denir. Beden
egitimi, beden ile ruh sagliginin gelismesi ve viicudun belirli
kisimlarinin giiglendirilmesi amaciyla aletli ya da aletsiz yapilan
hareketlerin biitiiniidiir. Spor ise; bireyin beden ve ruh saglginin
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Spor Yapmak ve Hareket Etmek Neden Onemli?

Hareket Et; Beynin, Kalbin ve Viicudun Formda Kalsin! ’ “Ben sporcunun zeki, cevik ve ayni zamanda ahlaklisini severim?”
Sagliklr yasam icin hareket etmek, aktif olmak, spor yapmak ve egzersiz onemlidir. Fiziksel olarak { Mustafa Kemal Atatiirk
aktif ve zinde olunan bir yasam bi¢imi hem vicudumuzun hem kalbimizin hem de beynimizin .
yillarca saglikli ve zinde kalmasini saglar. " 19 Mayis 1919°da Mustafa Kemal Atatiirk Bandirma Vapuru
V¢ - y ) ’a ile Samsun’a ayak bastiginda ulkemizin isgalci devletlere karsi
Ozellikle I<fa_slar|n orta dgzeyl[ zorlanr_na5|y|a ba.§layan ve.r.yuks.e.rk kalp atim oraninin korundugu Py Tiirk Kurtulus Savasi yani “Milli Miicadele” baslamis ve zaferle
hargketlerl iceren aerqblk tipi egzersulerz beyn.l.n molekuler duzeyden bilissel ve da'vrar)|§.sa.l ) .- sonuclanmistir. TBMM’nin 20 Haziran 1938 tarihindeki 3466 sayil
seviyeye kadar bircok islevini olumlu etkiler. Giinde en az 30 dakika yapilan egzersiz, bilginin .. . b A : )

= karari ile her yil 19 Mayis gtinu “Genglik ve Spor Bayrami” olarak

kolayca islenmesine, hafizanin aktif kalmasina ve yeni beyin hucrelerinin gelismesine katki

saglar.

Hareketsizlik ve pasif yasam tarzi, vicut kas kitlesinde azalmaya, metabolizma hizinda
yavaslamaya ve viicut yag oraninda artisa yol acar. Bunun sonucunda da bazi ciddi hastaliklar ve

rahatsizliklar ortaya cikabilir.

Diizenli ve Tempolu Yapilan Egzersizler

Beynimizi Nasil Etkiler?

Kostugumuzda Beynimiz Daha da Hizli Kosar!
* Kalp atim hizi arttigi igin beynimize daha ¢ok oksijen ve kan tasinir.

* Bircok hormonun daha fazla miktarda salgilanmasina neden oldugu icin beyin hucrelerinin
buylmesine ve gelismesine yardimci olacak, faydali ve besleyici bir ortam hazirlanir.

* Beynin ozellikle hafiza ve ogrenmeden sorumlu olan bolgesinde yeni sinir hucrelerinin ve

baglantilarinin olusmasini saglar.

* Fiziksel aktiviteye basladiktan sonra yaklasik 30 dakika icinde hipofiz bezinden endorfin
salgilanmaya baslar. Endorfinin egzersizin neden oldugu rahatsizligi azaltarak rahatlama
sagladigl, huzursuzluk ve depresyon hissini dindirdigi biliniyor.

* Serotonin, noradrenalin ve dopamin gibi norotransmitter denilen ve beyindeki sinir
sinyallerini tasiyan kimyasal maddelerin salgilanmasini tesvik eder.

* Sinir sisteminin yapilanmasinda onemli rol oynayan; sinir hucrelerinin (noronlarin) yasamini,
gelisimini ve islevlerini surdtrmesini; noronlarin farklilagmasini ve yeni sinapslarin (sinirler
arasindaki baglanti noktalarr) olusmasini saglayan cesitli norotrofik faktor proteinlerinin (NGF,
BDNF, NT-3, NT-4/5 ve NT-6 gibi) (iretilmesine ve seviyelerinin artmasina neden olur.
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gelismesinin yaninda belli kurallarla rekabet olciileri icinde miicadele
etme, heyecan duyma, yarisma ve stiin gelme amacini tasir.
Uzmanlar her giin diizenli ve planh bir sekilde yapilan tempolu
yuriyuslerin; aerobik tipi egzersizlerin; dans, yoga, pilates,

yiizme ve bisiklete.binme gibi etkinliklerin; hatta bahce;

isleriyle ugrasmanin bile kisa ve uzun vadede mutlaka etkisini
gosterecegini ve hayatimizin kalitesini onemli diciide artiracagini
vurguluyor. E, hadi 0 zaman! A¢ik havada en az yarim iaatlik

bir yiiriyiisle ise baslamak, daha saglikli ve mutlu olmak icin
atacagimiz en basit ama en etkili adim olabilir. En 6nemlisi de

bunu bir aliskanlk ve yasam tarzi haline getirmek. 'J

19 MAYIS ATATURK’U ANMA,
GENCLIK VE SPOR BAYRAMI

kutlanmaya baslanmistir. Ataturk’an dogumunun 100. yili olan
1981°den itibaren de Ataturk’un Turk gencligine armagan ettigi bu
resmi bayramimizin “Ataturk’d Anma, Genglik ve Spor Bayrami” ad1 ile
kutlanmasina karar verilmistir.
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Gazi Mustafa Kemal Ataturk, sporun her dali ile ugrasilmasi ve basarili
olunmasini Turk milletine, 0zellikle de genclere tavsiye etmistir: “Turk
/ gencligi, saglikli yetisip spor yaparsa ulusumuzun gelecegi guvence
altinda olur.”,
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Her cesit spor faaliyetini Turk gencliginin milli terbiyesinin ana
unsurlarindan sayan Ataturk’e gore spor, her seyden once ulusal bir
gorevdir: “Acik ve kesin olarak soyleyeyim ki sporda basarili olmak
icin bedensel dayaniklilik kazanmak kadar, halkin sporun icerigini ve
degerini anlamis olmasi, ictenlikle sevmesi ve ulusal bir gorev olarak
gormesi gerekmektedir. Cumhuriyet; dusunsel, bilimsel ve bedensel
olarak glclu ve duzeyli koruyucular ister.”. Ataturk, Turk sporcusunda
yalniz beden gucu ve yetenek degil, ayni zamanda iyi ahlak ve

zekanin da bulunmasi gerektigini soylemistir: “Spor, yalniz bedensel
yeteneklerin ustinligu sayiimaz. Kavrayis ve ahlak da bu ise yardim
eder. Ben sporcunun zeki, cevik ve ayni zamanda ahlaklisini severim.”,
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