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Spor bilimi ve sporcularin hazirlik diizeyi devamli gelismek-
tedir. Bu gelisim ise biiyiik 6l¢iide; viicudun farkl: fiziksel ve psi-
kolojik yiiklenmelere kars: nasil uyum sagladigina dair siirekli
genisleyen anlayislar tizerine dayanmaktadir. Cagdas spor bilim-
ciler; farkli antrenman yontemleri, toparlanma yontemleri, bes-
lenme 6nlemleri ve biyomekanik etmenler gibi gesitli faktorlerin
tizyolojik ve performans diizeyi lizerine etkilerini arastiran ¢alis-
malarini, sporcularin verim diizeyini artirmak igin siirdéirmekte-
dir (Bompa ve Buzzichelli 2018).

Egzersiz; zinde olmak, fiziksel performans: artirmak, viicut
agirlik kontroli saglamak ve saglikli olmak gibi nedenlerle plan-
lanmus, yapilandirilmis ve tekrara dayali fiziksel aktivitelerdir. Di-
ger bir deyisle, fiziksel uygunlugun saglanmasi i¢in gerekli fizik-
sel aktivitenin planl ve diizenli bir sekilde uygulanmasidir (Ersoy
2013). Antrenmanin temel amacy; sporcunun fiziksel verimini
doruk noktaya ¢ikartmak i¢in sporcunun viicut sistemini ve 6zel-
liklerini gelistirmesi olarak tanimlanabilmektedir (Bompa 2013).

Yapilan aragtirmalara gore diizenli spor yapmanin kisilerde
tizyolojik, motorik, psikolojik ve sosyolojik yararlar1 oldugu go-
rillmistiir (Zorba 2001).
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Sonug olarak yaptigimiz bu literatiir ¢aligmasinda sporcu
beslenmesi ve sporcularda yasakli maddeler grubuna girmeyen
ergojenik yardimcilarin sporcu performansi iizerinde olumlu
etkilerinin oldugu goriilmektedir. Genellikle sporcularin yasak-
i maddeleri tercih etmeleri takim arkadaglar1 ve antrendrlerin-
den ziyade medyanin olumsuz etkisinin oldugu anlagilmaktadir.
Sporcularin bu besinlere daha gok kendi istekleriyle ve bilingsizce
kullandig1 goriilmektedir. Nedeniyse bagarili bir sporcu olmak,
basariya en kisa yoldan ulagmak, performasnlarini arttirmak,
toplumda iyi bir statii kazanmak ve bunu korumak, maddi an-
lamda yagsam standartlarini en iist noktaya tagimak i¢in bu mad-
delere kendilerini tesvik etmektedirler.
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