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Bölüm 1

FİZİKSEL UYGUNLUK VE WELLNESS 
BİLEŞENLERİNİN GELİŞTİRİLMESİ

Mehmet Akif ZİYAGİL1

GİRİŞ

Sağlık, ekonomi, eğlence, eğitim ve turizm gibi farklı sektörlere yönelik değer-
lendirilen rekreasyon kavramının anlamı, spor bilimleri temel alanı ile fiziksel 
aktivite, egzersiz ve sportif etkinliklerin araç olarak kullanıldığı serbest zaman 
etkinlikleri kapsamında değerlendirilmektedir. Diğer bir ifade ile spor bilimleri 
açısından rekreasyon, sağlık problemleri olan ve olmayan düşük riskli insanların 
serbest zamanlarında gönüllü olarak katıldığı, yapmaktan zevk aldığı ve insana fi-
ziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yenilenme veya arınma ile yarar sağlayan egzersiz, 
fiziksel ve sportif etkinliklere katılımdır (Ziyagil, 2019)..

Sağlık; bedenin veya zihnin genel durumu ile hastalık veya yaralanma varlığı 
veya yokluğunu ifade ederken sadece hastalıklardan uzak kalmak değil; fiziksel, 
mental ve sosyal açıdan tam bir iyilik hali şeklinde tanımı çok yönlü olarak geniş-
letilmiştir. Fiziksel uygunluk alanında bireylerin çok yönlü veya çok boyutlu, sağ-
lık veya genel iyi olma haline ifade eden wellness kavramının farklı bileşenlerden 
oluştuğu bilinmelidir (Fahey, Insel, Roth, Insel, 2019).

ÇOK BOYUTLU SAĞLIK, GENEL İYİLİK HALİ VEYA WELLNESS

Şimdiye kadar wellness’ın yerine kullanılan zindelik ve esenlik gibi terimler çok 
boyutlu bu kavramın anlamını yeterince karşılamamaktadır. İyi olma hali veya 
sağlıklı yaşam; fiziksel uygunluk ve çok yönlü sağlıklı yaşamı geliştirmek için ser-
gilenen günlük çabalar, hareketler ve stratejilerin bir bütüne dönüşerek sağlıklı 
yaşamı, ideal sağlık ve canlılığı, yaşamı dolu dolu yaşamayı ifade etmektedir. Di-
ğer bir ifade ile ideal veya çok boyutlu sağlık veya genel iyi olma hali (wellness) 
sağlıklı ve mutlu olma yolunda en yüksek potansiyele ulaşmak için sürekli ve bi-
linçli bir çaba şeklinde ifade edilmektedir (Fahey, Insel, Roth, Insel, 2019).
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kalitesini geliştirmek olmalıdır. Fiziksel uygunluk sağlık ilgili ve performansla il-
gili iki grup olarak değerlendirilirken son yıllarda bu farklılıklar ortadan kalkarak 
kardiyorespirator, morfolojik, metabolik, kassal ve motor uygunluk bileşenlerini 
geliştirmek hem sporcuların hem de sağlığını ve genel iyi olma düzeyini artırmak 
amacıyla fiziksel uygunluklarını geliştiren bireylerin fiziksel ortak amacı olmuş-
tur. İki grup arasındaki farklılık geliştirilecek fiziksel uygunluk bileşenlerinden 
değil bu bileşenlerin hangi sevide geliştirilmesine ihtiyaç duyulduğundan kaynak-
lanmaktadır.

Fiziksel uygunluk ve çok yönlü sağlık (wellness) bileşenlerinin ilişkileri ve et-
kileşimlerinin bilinmesi fitness sektöründe çalışan özel, grup ve egzersiz sağlık 
eğitmenlerine yol gösterecektir.

Toplumun tamamına hitap ettiği düşünülen fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam 
bölümleri olarak hizmet etmesi düşünülen ve şimdiye kadar birçok üniversitede 
Spor Bilimleri Fakültesi veya Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları bünyesinde 
açılan çok belirgin hedefleri olmayan ve temel görevleri veya mesleki yeterlilikleri 
yeterince tanımlanmamış rekreasyon bölümleri ülkemize yeterince yarar sağla-
mamaktadır. Kompleks özellikleri olan fitness ve fiziksel uygunluk sektöründe ta-
lepleri karşılayacak uzmanların egzersiz ve spor bilimleri alanında yetiştirilmesini 
sağlayacak program değişikliklerinin yapılması gerekli gözükmektedir.
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