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Bölüm 9

ORTAM SICAKLIĞININ SPORTİF PERFORMANS 
ÜZERİNE ETKİLERİ

Murat OZAN1

GIRIŞ

Performans fiziksel aktivitenin ihtiyaç duyduğu biyomekanik, fizyolojik ve 
psikolojik verimdir. Sportif performansın düzeyi hakkında ki bilgiyi ise bu verimi 
yarışma sırasında ortaya koyabilmek oluşturur1. Egzersiz ise planlı ve program-
lı bir şekilde yerine getirilen, fiziksel uygunluğun öğelerini geliştirmeye aynı za-
manda da korumaya yönelik olarak gerçekleştirilen tekrarlayıcı vücut hareketleri 
bütünüdür2. Egzersizin doğru ve yeterli miktarda uygulandığı zaman fiziksel ve 
duygusal faydaları olduğu birçok araştırma ile ortaya koyulurken, belirli bir mik-
tarından fazlasının ise bağımlılık yapabileceği dahi bilinen bir gerçektir 3-6.

Isı, sıcaklık farkından dolayı bir maddenin başka bir maddeye ya da aynı mad-
delerin bölgeleri arasında aktarılan enerjidir. Sıcaklık ise ısı enerjisinin bir yan-
sıması olarak hissedilen bir özelliktir ve enerji değildir. Sıcaklık ortamdaki mo-
leküllerin ortalama hareketinin bir ölçüsüdür7. Sıcaklık ve ısı kavramları çoğu 
zaman birbirine benzetilen ya da karıştırılabilen kavramlar olarak birçok araştır-
maya da konu edilmiştir.

Vücut sıcaklığı vücuttaki ısı enerjisinin hissedilen ve ölçülebilen şeklidir. Vü-
cutta ısı, homeostasinin önemli parçalarından biridir ve bir denge halinde olmak 
zorundadır. Vücut sıcaklığının azalması ya da artması durumlarında organizma-
da birçok fizyolojik değişiklikler meydana gelmektedir. Bu durum vücuttaki ısı 
düzenleme mekanizmaları ile kontrol altında tutulmaya çalışılır. Özellikle egzer-
sizde meydana gelen ısı değişimleri ve farklı ısı ortamlarında yapılacak egzersiz-
lerde bu kontrol mekanizmaları yoğun bir şekilde çalışmaktadır. Bütün bu olay-
lar egzersiz performansı üzerinde de etkili olabilmektedir. Bu çalışmada soğuk 
ve sıcak ortamların organizma ve egzersiz performansı üzerindeki etkilerinden 
bahsedilmektedir.
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