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FIZIKSEL UYGUNLUK VE WELLNESS
BILESENLERININ GELISTIRILMESI

Mehmet AKif ZIYAGIL!

GIRIS

Saglik, ekonomi, eglence, egitim ve turizm gibi farkli sektorlere yonelik deger-
lendirilen rekreasyon kavraminin anlami, spor bilimleri temel alani ile fiziksel
aktivite, egzersiz ve sportif etkinliklerin ara¢ olarak kullanildig: serbest zaman
etkinlikleri kapsaminda degerlendirilmektedir. Diger bir ifade ile spor bilimleri
acisindan rekreasyon, saglik problemleri olan ve olmayan diisiik riskli insanlarin
serbest zamanlarinda goniillii olarak katildig1, yapmaktan zevk aldig1 ve insana fi-
ziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yenilenme veya arinma ile yarar saglayan egzersiz,
fiziksel ve sportif etkinliklere katilimdir (Ziyagil, 2019)..

Saglik; bedenin veya zihnin genel durumu ile hastalik veya yaralanma varlig
veya yoklugunu ifade ederken sadece hastaliklardan uzak kalmak degil; fiziksel,
mental ve sosyal agidan tam bir iyilik hali seklinde tanimi1 ¢ok yonlii olarak genis-
letilmistir. Fiziksel uygunluk alaninda bireylerin ¢ok yonlii veya ¢ok boyutlu, sag-
lik veya genel iyi olma haline ifade eden wellness kavraminin farkli bilesenlerden
olustugu bilinmelidir (Fahey, Insel, Roth, Insel, 2019).

COK BOYUTLU SAGLIK, GENEL iYILiK HALI VEYA WELLNESS

Simdiye kadar wellness1in yerine kullanilan zindelik ve esenlik gibi terimler ¢ok
boyutlu bu kavramin anlamini yeterince karsilamamaktadir. Iyi olma hali veya
saglikli yasam; fiziksel uygunluk ve ¢ok yonli saglikli yasami gelistirmek i¢in ser-
gilenen giinliik ¢abalar, hareketler ve stratejilerin bir biitiine doniiserek saglikli
yasamyi, ideal saglik ve canliligi, yasami dolu dolu yasamay: ifade etmektedir. Di-
ger bir ifade ile ideal veya ¢ok boyutlu saglik veya genel iyi olma hali (wellness)
saglikli ve mutlu olma yolunda en yiiksek potansiyele ulasmak igin siirekli ve bi-
lingli bir ¢aba seklinde ifade edilmektedir (Fahey, Insel, Roth, Insel, 2019).

' Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, mziyagil@gmail.com

-1-



Spor Bilimlerine Genel Bakis

kalitesini gelistirmek olmalidir. Fiziksel uygunluk saglik ilgili ve performansla il-
gili iki grup olarak degerlendirilirken son yillarda bu farkliliklar ortadan kalkarak
kardiyorespirator, morfolojik, metabolik, kassal ve motor uygunluk bilesenlerini
gelistirmek hem sporcularin hem de sagligini ve genel iyi olma diizeyini artirmak
amactyla fiziksel uygunluklarini gelistiren bireylerin fiziksel ortak amaci olmus-
tur. Tki grup arasindaki farklilik gelistirilecek fiziksel uygunluk bilesenlerinden
degil bu bilesenlerin hangi sevide gelistirilmesine ihtiya¢ duyuldugundan kaynak-
lanmaktadir.

Fiziksel uygunluk ve ¢ok yonlii saglik (wellness) bilesenlerinin iligkileri ve et-
kilesimlerinin bilinmesi fitness sektoriinde ¢alisan 6zel, grup ve egzersiz saglik
egitmenlerine yol gosterecektir.

Toplumun tamamina hitap ettigi diisiiniilen fiziksel uygunluk ve saghkli yasam
boliimleri olarak hizmet etmesi diistintilen ve simdiye kadar bir¢ok iiniversitede
Spor Bilimleri Fakiiltesi veya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar: biinyesinde
acilan cok belirgin hedefleri olmayan ve temel gorevleri veya mesleki yeterlilikleri
yeterince tanimlanmamus rekreasyon boliimleri iilkemize yeterince yarar sagla-
mamaktadir. Kompleks 6zellikleri olan fitness ve fiziksel uygunluk sektoriinde ta-
lepleri karsilayacak uzmanlarin egzersiz ve spor bilimleri alaninda yetistirilmesini
saglayacak program degisikliklerinin yapilmasi gerekli goziikmektedir.
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