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ORTAM SICAKLIGININ SPORTIiF PERFORMANS
UZERINE ETKILERI

Murat OZAN!?

GIRIS

Performans fiziksel aktivitenin ihtiya¢ duydugu biyomekanik, fizyolojik ve
psikolojik verimdir. Sportif performansin diizeyi hakkinda ki bilgiyi ise bu verimi
yarigma sirasinda ortaya koyabilmek olustururl. Egzersiz ise planli ve program-
I1 bir sekilde yerine getirilen, fiziksel uygunlugun 6gelerini gelistirmeye ayni za-
manda da korumaya yonelik olarak gerceklestirilen tekrarlayici viicut hareketleri
biitiintidiir2. Egzersizin dogru ve yeterli miktarda uygulandig1 zaman fiziksel ve
duygusal faydalar1 oldugu bir¢ok arastirma ile ortaya koyulurken, belirli bir mik-
tarindan fazlasinin ise bagimlilik yapabilecegi dahi bilinen bir gergektir 3-6.

Isy, sicaklik farkindan dolay: bir maddenin bagka bir maddeye ya da ayn1 mad-
delerin bolgeleri arasinda aktarilan enerjidir. Sicaklik ise 1s1 enerjisinin bir yan-
simast olarak hissedilen bir ozelliktir ve enerji degildir. Sicaklik ortamdaki mo-
lekiillerin ortalama hareketinin bir ol¢iistidiir7. Sicaklik ve 1s1 kavramlar1 ¢ogu
zaman birbirine benzetilen ya da karistirilabilen kavramlar olarak bir¢ok arastir-
maya da konu edilmistir.

Viicut sicakligy viicuttaki 1s1 enerjisinin hissedilen ve 6l¢iilebilen seklidir. Vii-
cutta 1s1, homeostasinin 6nemli pargalarindan biridir ve bir denge halinde olmak
zorundadir. Viicut sicakliginin azalmasi ya da artmasi durumlarinda organizma-
da birgok fizyolojik degisiklikler meydana gelmektedir. Bu durum viicuttaki 1s1
diizenleme mekanizmalari ile kontrol altinda tutulmaya ¢aligilir. Ozellikle egzer-
sizde meydana gelen 1s1 degisimleri ve farkli 1s1 ortamlarinda yapilacak egzersiz-
lerde bu kontrol mekanizmalar1 yogun bir sekilde ¢aligmaktadir. Biitiin bu olay-
lar egzersiz performansi tizerinde de etkili olabilmektedir. Bu ¢aligmada soguk
ve sicak ortamlarin organizma ve egzersiz performansi {izerindeki etkilerinden
bahsedilmektedir.
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