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Spor, insanlar›n en önemli ilgi ve etkinlik alanlar›ndan
biri. Birço¤umuz bofl zamanlar›m›z› spor yaparak,
televizyonda spor karfl›laflmalar›n› ya da olaylar›n›
izleyerek ve gazetelerdeki spor haberlerini
okuyarak geçiririz. Spor yapmak da, spor yapanlar›
izlemek de hem fiziksel, hem de düflünsel olarak
kendimizi iyi hissetmemizi sa¤lar. Spor yapmaya çok
küçük yafllarda bafllay›p, ileri yafllara kadar bu
al›flkanl›¤›m›z› sürdürebiliriz. Hem fiziksel ve düflünsel
geliflimimiz, hem toplumsal yaflama uyum
sa¤lamam›z, hem de beden sa¤l›¤›m›z› korumam›z
aç›s›ndan spor yapman›n yararlar› çoktur. Ancak,
özellikle çocukken ya da genç yafllarda sporu daha
çok e¤lenmek ve arkadafllar›m›zla birlikte güzel
zaman geçirebilmek amac›yla yapar›z. Bu nedenle,
kimi zaman oyun oynamakla spor yapmak kavramlar›
birbirine kar›flabilir. Oyun, spora bafllang›çta at›lmas›

gereken en önemli ad›m kabul edilebilir. Hatta ço¤u
zaman, sportif etkinliklerimizi oyun oynayarak
gerçeklefltiririz. Ama, spor oyundan farkl› olarak,
birtak›m kurallar çerçevesinde yap›l›r. Her spor
dal›na göre farkl› olan bu kurallara uygun olarak,
kendi kendimize hedefler koyar ve düzenli
egzersizler yapar›z. 

Genel olarak, spor yaparken zaten günlük yaflamda
yapt›¤›m›z hareketlerin bir k›sm›n› tekrar ederiz.
Ancak, spor yap›yor olabilmek için bu hareketleri
her zamankinden farkl› amaçlar ve zorluk
derecelerinde yapmak gerekir. Ayr›ca,
yapabilece¤imizin en iyisine ulaflmak için de,
genellikle önceden belirlenmifl birtak›m kurallara
uymak zorunda kal›r›z. Örne¤in yelkencilik, bir
nehirde e¤lence ya da yar›flma amac›yla yap›l›yorsa

Bu say›m›zdan bafllayarak, her ay dergimizde sporla ilgili yaz›lara yer
verece¤iz. Amac›m›z, sizlerle spor yapma heyecan›n› paylaflmak, çeflitli
spor dallar› hakk›nda sizlere bilgi sunmak ve bilinçli spor yapman›za
yard›mc› olmaya çal›flmak. Köflemizde, “spor ve bilim” çerçevesi
alt›nda vücudumuzun, zihnimizin ve davran›fllar›m›z›n sporla
ba¤lant›lar›n› irdeleyece¤iz. Daha baflar›l› spor yapabilmek için gereken
beslenme, egzersiz programlar› ve düflünsel haz›rl›k süreçlerini
inceleyece¤iz. Köflemizde ayr›ca, kendi kendimize ve arkadafllar›m›zla
birlikte yapabilece¤imiz sportif etkinlikler gibi birçok konuda bilgiyle,
tan›d›¤›n›z ya da flimdiye kadar ad›n› bile duymad›¤›n›z spor dallar›n›
tan›tan yaz›lar yer alacak. Köflemizin bu ilk yaz›s›nda, genel anlamda
sporun ne oldu¤u, bizim için önemi, neden spor yapt›¤›m›z ve sporun
bize kazand›rd›klar› konular›n› inceleyece¤iz. 
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spor kabul edilirken, ticaret ya da yolculuk amac›yla
yap›ld›¤›nda spor kabul edilmez. Benzer biçimde,
belli bir mesafeyi belirli bir zamanda koflmaya çal›flan
kifli spor yap›yor say›l›rken, otobüsü yakalamak için
peflinden koflan biri spor yap›yor say›lmaz. Her ne
kadar bunlar›n hepsi harekete dayal› etkinlikler
olsalar ve beden sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan yararl› olsalar
da, söyledi¤imiz gibi, spor yapman›n kendi içinde
birtak›m kurallar› ve hedefleri vard›r.

Fiziksel sporlar daha çok güç, dayan›kl›l›k, h›z, beceri
gibi özellikler gerektirirken, satranç gibi baz› sporlar
da stratejik düflünme becerisi gibi birtak›m düflünsel
beceriler gerektirir. Bu becerileri gelifltirebilmek
içinse, kaslar›m›z› güçlendirecek, dayan›kl›l›¤›m›z›
art›racak ya da düflünme becerilerimizi gelifltirecek
baz› egzersizlerden oluflan düzenli antrenmanlar
yapar›z. 

Spor Yapmaya 
Ne Zaman Bafllad›k?  
Sporun geçmifli, neredeyse insanl›k tarihinin ilk
dönemlerine de¤in uzan›r. Avlanmak, bar›nmak ve
vahfli hayvanlardan korunmak gibi yaflamda
kalabilmeyi sa¤layan etkinlikleri yerine getirebilmek
için insan›n yeterince güçlü, dayan›kl›, h›zl› ve
stratejik düflünebilme becerisine sahip olmas›
gerekiyordu. Bu nedenle, belki de fark›nda olmadan
bedensel ve zihinsel anlamda güçlenmek için çeflitli
egzersizler yapmaya bafllad›k. Spor, bunlara ek
olarak toplum yaflam›na ve bunun getirdi¤i
de¤iflimlere ayak uydurabilmemizi sa¤l›yordu.
Fransa’da, Lascaux Ma¤aras›’nda bulunan MÖ
30.000’den kalma duvar resimleri ve Libya’da
bulunan Tafl Devri’nden kalma ok atan ya da yüzen
insan resimleri bize sporun tarihi konusunda
ayd›nlat›c› bilgiler verir.
Tüm uygarl›klar›n tarihinde sporun yeri büyüktür.
Ancak, modern anlamda sporun bafllang›c› olarak
Eski Yunan’da yap›lan Olimpiyatlar kabul edilir.
Yiyecek bulmak ve yaflamda kalabilmek için yap›lan
birtak›m etkinlikler zaman içinde e¤lence ve yar›flma
amac›yla yap›lan düzenli etkinliklere dönüfltü.

Endüstri Devrimi’yle birlikteyse, spor daha çok
insan›n izleyebildi¤i, yaln›zca seçkin sporcular›n de¤il,
isteyen herkesin yapabildi¤i bir etkinlikler bütünü
olarak daha da yayg›nlaflt›. Daha sonralar›, yaz›l› ve
görsel bas›nla, iletiflim a¤lar› sayesinde bu e¤ilim
devam etti ve spor yayg›nlaflt›. Eskiden günlük
yaflam›n bir parças› olan binicilik, kano ya da kayak
gibi etkinlikler art›k neredeyse yaln›zca spor
amac›yla yap›l›yor.

Günümüzde spor dallar›yla ilgili birçok s›n›fland›rma
yap›l›yor. Bu s›n›flar›n en büyü¤ü, yaz sporlar› ve k›fl
sporlar›n› kaps›yor. Bunlar da, aç›k hava sporlar› ve
salon sporlar›, su sporlar›, hava sporlar›, do¤a sporlar›
gibi birçok farkl› alt s›n›flara ayr›l›yor. Bir baflka
s›n›fland›rmaya göreyse, üç ana dal bulunuyor.
Bunlar yar›flma, karfl›laflma ve baflar› sporlar› olarak
adland›r›l›yor. Yar›flma sporlar› aras›nda, insan›n kendi
gücü ve dayan›kl›l›¤›na ba¤l› olan koflu ya da yüzme;
bisiklet, kayak ya da kürek gibi yard›mc› araçlar
kullan›lan sporlar ve tümüyle motor gücü yard›m›yla
gerçekleflen motosiklet, tekne, araba yar›fllar› yer
al›yor. Karfl›laflma sporlar›, judo, karate gibi
dövüfl/savunma sporlar›; tenis, voleybol gibi file
sporlar› ve futbol, hokey gibi tak›m sporlar›n›
içeriyor. Baflar› sporlar›ndaysa, okçuluk, golf gibi
hedef sporlar›; jimnastik, dal›fl gibi beceriye dayanan
sporlar ve halter, gülle atma gibi güce dayal› sporlar
bulunuyor. Ayr›ca, dengeye, dayan›kl›l›¤a hatta güce
dayal› buz pateni, ritmik jimnastik, Tai chi gibi sporlar
ayn› zamanda sanatsal özellikler de tafl›yor. 

Spor yapman›n bedensel ve düflünsel geliflimimize
katk›s› oldu¤u gibi, sa¤l›kl› bir yap›ya kavuflmam›zda
da etkisi büyük; spor kalp hastal›klar›na ya da afl›r›
fliflmanl›k (obezite) gibi rahats›zl›klara yakalanmam›z›
önleyebilir. Ayr›ca, spor yapmak ve sürekli etkin
olmak, daha az stresli olmam›za, olumlu al›flkanl›klar
kazanmam›za, düzenli ve baflar›l› bir yaflam
sürmemize de yard›mc› olur.
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