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Bu sayimizdan baslayarak, her ay dergimizde sporla ilgili yazilara yer
verecegiz. Amacimiz, sizlerle spor yapma heyecanini paylasmak, cesitli
spor dallar: hakkinda sizlere bilgi sunmak ve bilingli spor yapmaniza
yardimci olmaya ¢calismak. Kogsemizde, “spor ve bilim” gercevesi
altinda viicudumuzun, zihnimizin ve davraniglarimizin sporla
baglantilarini irdeleyecegiz. Daha bagarili spor yapabilmek icin gereken
beslenme, egzersiz programlari ve diisiinsel hazirlik siireglerini
inceleyecegiz. Késemizde ayrica, kendi kendimize ve arkadaglarimizla
birlikte yapabilecegimiz sportif etkinlikler gibi bircok konuda bilgiyle,
tanidiginiz ya da simdiye kadar adini bile duymadiginiz spor dallarini
tanitan yazilar yer alacak. K6semizin bu ilk yazisinda, genel anlamda
sporun ne oldugu, bizim icin 6nemi, neden spor yaptigimiz ve sporun
bize kazandirdiklar: konularii inceleyecegiz.

Spor, insanlarin en énemli ilgi ve etkinlik alanlarindan
biri. Bircogumuz bos zamanlarimizi spor yaparak,
televizyonda spor karsilasmalarini ya da olaylarini
izleyerek ve gazetelerdeki spor haberlerini
okuyarak gegiririz. Spor yapmak da, spor yapanlari
izZlemek de hem fiziksel, hem de dusunsel olarak
kendimizi iyi hissetmemizi saglar. Spor yapmaya ¢ok
kuguk yaslarda baslayip, ileri yaslara kadar bu
aliskanligimizi surdurebiliriz. Hem fiziksel ve dusunsel
gelisimimiz, hem toplumsal yasama uyum
saglamamiz, hem de beden sagligimizi korumamiz
agisindan spor yapmanin yararlar goktur. Ancak,
Ozellikle cocukken ya da geng yaslarda sporu daha
cok eglenmek ve arkadaslarimizla birlikte guzel
zaman gegirebilmek amaciyla yapariz. Bu nedenle,
kimi zaman oyun oynamakla spor yapmak kavramlari
birbirine karisabilir. Oyun, spora baslangi¢ta atimasi

gereken en dnemli adim kabul edilebilir. Hatta cogu
zaman, sportif etkinliklerimizi oyun oynayarak
gerceklestiririz. Ama, spor oyundan farkli olarak,
birtakim kurallar ¢cercevesinde yapillir. Her spor
dalina goére farkli olan bu kurallara uygun olarak,
kendi kendimize hedefler koyar ve duzenli
egzersizler yapariz.

Genel olarak, spor yaparken zaten gunluk yasamda
yaptigimiz hareketlerin bir kismini tekrar ederiz.
Ancak, spor yapiyor olabilmek igin bu hareketleri
her zamankinden farkl amaclar ve zorluk
derecelerinde yapmak gerekir. Ayrica,
yapabilecegimizin en iyisine ulasmak igin de,
genellikle dnceden belirlenmis birtakim kurallara
uymak zorunda kaliniz. Ornegin yelkencilik, bir
nehirde eglence ya da yarisma amaclyla yapillyorsa




spor kabul edilirken, ticaret ya da yolculuk amaciyla
yapildiginda spor kabul edilmez. Benzer bigcimde,
belli bir mesafeyi belirli bir zamanda kosmaya calisan
kisi spor yapiyor sayilirken, otobusu yakalamak icin
pesinden kosan biri spor yapiyor sayllmaz. Her ne
kadar bunlarin hepsi harekete dayall etkinlikler
olsalar ve beden sagligimiz agisindan yararli olsalar
da, séyledigimiz gibi, spor yapmanin kendi icinde
birtakim kurallar ve hedefleri vardrr.

Fiziksel sporlar daha ¢ok gug, dayaniklilik, hiz, beceri
gibi ozellikler gerektirirken, satrang gibi bazi sporlar
da stratejik dusunme becerisi gibi birtakim dusunsel
beceriler gerektirir. Bu becerileri gelistirebilmek
icinse, kaslanmizi guglendirecek, dayanikliigimizi
artiracak ya da dusunme becerilerimizi gelistirecek
bazi egzersizlerden olusan duzenli antrenmanlar
yapariz.

Spor Yapmaya

Ne Zaman Basladik?

Sporun ge¢misi, neredeyse insanlik tarihinin ilk
dénemlerine degin uzanir. Avlanmak, barinmak ve
vahsi hayvanlardan korunmak gibi yasamda
kalabilmeyi saglayan etkinlikleri yerine getirebilmek
icin insanin yeterince guclu, dayanikl, hizl ve
stratejik dusunebilme becerisine sahip olmasi
gerekiyordu. Bu nedenle, belki de farkinda olmadan
bedensel ve zihinsel anlamda guglenmek igin ¢esitli
egzersizler yapmaya basladik. Spor, bunlara ek
olarak toplum yasamina ve bunun getirdigi
degisimlere ayak uydurabilmemizi sagliyordu.
Fransa'da, Lascaux Magarasinda bulunan MO
30.000den kalma duvar resimleri ve Libyada
bulunan Tas Devrinden kalma ok atan ya da yuzen
insan resimleri bize sporun tarihi konusunda
aydinlatici bilgiler verir.

TUum uygarliklarin tarihinde sporun yeri buyuktar.
Ancak, modern anlamda sporun baslangici olarak
Eski Yunan'da yapilan Olimpiyatlar kabul edilir.
Yiyecek bulmak ve yasamda kalabilmek icin yapilan
birtakim etkinlikler zaman icinde eglence ve yarisma
amaclyla yapilan duzenli etkinliklere dénustu.
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Endustri Devrimi'yle birlikteyse, spor daha ¢ok
insanin izleyebildigi, yalnizca segkin sporculann dedgil,
isteyen herkesin yapabildigi bir etkinlikler butunu
olarak daha da yayginlasti. Daha sonralar, yazil ve
gorsel basinlg, iletisim aglar sayesinde bu edilim
devam etti ve spor yayginlasti. Eskiden gunluk
yasamin bir par¢asi olan binicilik, kano ya da kayak
gibi etkinlikler artik neredeyse yalnizca spor
amaclyla yaplliyor.

GUnumuzde spor dallanyla ilgili birgok siniflandirma
yapiliyor. Bu siniflarin en buyugu, yaz sporlar ve kis
sporlarini kapsiyor. Bunlar da, agik hava sporlari ve
salon sporlari, su sporlari, hava sporlari, doga sporlari
gibi birgok farkli alt siniflara ayriliyor. Bir baska
siniflandirmaya goreyse, U¢ ana dal bulunuyor.
Bunlar yarisma, karsilasma ve basari sporlari olarak
adlandiriiyor. Yarisma sporlart arasinda, insanin kendi
gucu ve dayanikliigina bagli olan kosu ya da yluzme;
bisiklet, kayak ya da kurek gibi yardimci araglar
kullanilan sporlar ve tumuyle motor gucu yardmiyla
gerceklesen motosiklet, tekne, araba yariglar yer
alyor. Karsllasma sporlari, judo, karate gibi
dovas/savunma sporlar; tenis, voleybol gibi file
sporlar ve futbol, hokey gibi takim sporlarini
iceriyor. Basar sporlarindaysa, okguluk, golf gibi
hedef sporlari; imnastik, dalis gibi beceriye dayanan
sporlar ve halter, gulle atma gibi glice dayali sporlar
bulunuyor. Ayrica, dengeye, dayanikliiga hatta guce
dayall buz pateni, ritmik jimnastik, Tai chi gibi sporlar
aynl zamanda sanatsal ozellikler de tasiyor.

Spor yapmanin bedensel ve dusunsel gelisimimize
katkisi oldugu gibi, saglikli bir yaprya kavusmamizda
da etkisi buyuk; spor kalp hastaliklarina ya da asiri
sismanlik (obezite) gibi rahatsizliklara yakalanmamizi
onleyebilir. Ayrica, spor yapmak ve surekli etkin
olmak, daha az stresli olmamiza, olumlu aliskanliklar
kazanmamiza, duzenli ve basarili bir yasam
surmemize de yardimci olur.
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