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ÖNSÖZ

Sağlıklı yaşam, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak dengede olduğu 
bir durumu ifade eder ve bu dengeyi sağlamanın en etkili yollarından biri düzenli 
spor yapmaktır. Spor, sadece bedenimizi güçlendirmekle kalmaz, aynı zamanda 
stresle başa çıkma, ruh halimizi iyileştirme ve sosyal ilişkilerimizi güçlendirme 
konusunda da önemli bir rol oynar. Günümüzde, hareketsiz yaşam tarzının 
yaygınlaşması, obezite ve çeşitli sağlık sorunlarının artışına yol açmıştır. İşte bu 
noktada spor, sağlıklı bir yaşamın vazgeçilmez bir parçası haline gelir.

Sporun sağlığa katkıları, fiziksel aktivitelerden elde edilen faydalarla sınırlı 
değildir. Egzersiz yapmak, endorfin salgılarak mutluluk hissini artırır, enerji 
seviyelerini yükseltir ve genel yaşam kalitesini iyileştirir. Farklı spor dalları, 
bireylerin kendilerini ifade etmelerine ve kişisel hedefler koyarak öz disiplin 
kazanmalarına olanak tanır.

Bu kitapta, sağlıklı yaşamda sporun yerini derinlemesine inceleyecek, sporun 
fiziksel ve zihinsel faydalarını, farklı spor aktivitelerinin sağlık üzerindeki etkilerini 
ve sağlıklı bir yaşam tarzı oluşturmanın yollarını keşfedeceğiz. Amacımız, 
okuyucuları sporun sağlığa olan katkıları konusunda bilinçlendirerek, daha aktif 
ve sağlıklı bir yaşam sürmelerine yardımcı olmaktır. Unutulmamalıdır ki, her 
bireyin spor yapma şekli farklıdır ve herkes için uygun bir aktivite mutlaka vardır. 
Sağlıklı bir yaşam için atılacak ilk adım, sporun sunduğu fırsatları keşfetmek ve 
bu yolculuğa adım atmaktır.

Prof. Dr. Giyasettin BAYDAŞ

Doç. Dr. Merve UCA
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Bölüm 1

EGZERSİZİN BEYİN VE MENTAL SAĞLIK ÜZERİNDEKİ ETKİSİ

Mehmet Fatih İNCİBAŞ1

GİRİŞ

Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri sıklıkla birbirinin yerine kullanılmakla 
birlikte, anlamları aynı değildir.

Fiziksel aktivite, bazal seviyenin üzerinde enerji tüketimi gerektiren ve iskelet 
kaslarının kasılmasıyla gerçekleştirilen bedensel hareketlerdir. Bu terim, kas 
hareketlerini içeren geniş bir yelpazeyi kapsar ve günlük yaşam aktivitelerinden 
çeşitli spor etkinliklerine kadar uzanır; örneğin, bahçe bakımı, yük taşıma ve spor 
faaliyetleri gibi.

Egzersiz, fiziksel zindeliğin farklı bileşenlerini (kardiyovasküler kapasite, kas 
gücü ve dayanıklılığı, esneklik ve vücut kompozisyonu) iyileştirmek amacıyla 
planlanmış, yapılandırılmış ve bilinçli olarak uygulanan devamlı bir aktivitedir. 
Diğer bir ifadeyle, egzersiz, fiziksel uygunluk, performans, kilo yönetimi veya 
genel sağlık gibi hedeflere ulaşmayı amaçlayan belirli bir fiziksel aktivite şeklidir. 
(Thompson, Gordon, & Pescatello, 2009)

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarının enerji tüketimine neden olan ve dinlenme 
nabzının üzerinde gerçekleşen tüm vücut hareketlerini tanımlayan bir kavramdır 
(Department of Health, 2011). Bu tür aktivitelerin insan vücudu ve zihni üzerindeki 
etkileri, tarih boyunca izlenebilir. MÖ 600’lü yıllarda Sustra, Hindistan’da günlük 
fiziksel aktivitenin hem bedensel sağlık hem de zihinsel uyanıklık üzerinde 
olumlu etkiler sağladığını ifade etmiştir (Blair ve Morris, 2009). Zamanla, birçok 
filozof fiziksel aktivitenin ruh ve beden sağlığı üzerindeki önemine dikkat 
çekmiştir. Bu filozoflardan Platon, zihinsel gelişim için belirli bir düzeyde fiziksel 

1	 Arş. Gör., İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, mehmetfatihincibas@esenyurt.edu.tr, 
ORCID iD: 0009-0005-7141-8046
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Bölüm 

FİZİKSEL AKTİVİTENİN SEDANTER BİREYLERE ETKİLERİ

2

Gülşah KOLDAŞ1

Merve UCA2

GİRİŞ

Fiziksel aktivite bireylerin yaşam şeklini ve yaşam kalitelerini doğrudan 
etkilemektedir. Kişilerin içinde bulundukları kültürel değerlerin, algı biçimlerinin 
yaşam kalitesi kavramı olarak bilinmektedir. Ayrıca bu kavramın bireyin geleceğe 
yönelik düşünce yapısını, ilgisini, sosyal iletişimini, fiziki ve mental sağlığını 
da etkilediği düşünülmektedir. Dolayısı ile düzenli fiziksel aktivite katılımı, 
kardiyovasküler hastalık, diyabet ve bazı kanserler gibi bir dizi kronik rahatsızlık 
riskini azaltır. Buna ek olarak ayrıca düşme riskini de azaltır (Aune ve ark., 2015; 
Moore ve ark., 2016; Sattelmair ve ark., 2011; Sherrington ve ark., 2017). Ancak, 
fiziksel aktivite yaşlılıkla birlikte azalır ve yaşlı insanlar boş zamanlarında daha 
fazla oturma ve daha az hareket etme eğilimindedir (Colley ve ark., 2011; Troiano 
ve ark., 2008). Oturmak gibi hareketsiz davranışlara çok fazla zaman harcamanın, 
fiziksel hareketsizlikten bağımsız olarak sağlık üzerinde olumsuz bir etkiye 
sahip olduğuna dair artan kanıtlar vardır. Bu sonuçlar arasında ölüm oranı ve 
kardiyovasküler hastalık, kanser ve tip 2 diyabetin gelişimi ve bunlardan ölüm yer 
alır (Biswas ve ark., 2015). Aslında, aşırı hareketsiz zamanın ölüm riski üzerindeki 
zararlı etkisini telafi etmek için yüksek hacimli fiziksel aktiviteye ihtiyaç vardır 
(Ekelund ve ark., 2016). Hareketsiz davranış araştırmalarının hızla artmasına 
rağmen, hareketsiz davranışların ve fiziksel aktiviteye düzenli katılımın zayıflık 
düzeyleri üzerindeki etkisini ölçen nispeten az sayıda araştırma bulunmaktadır.

1	 Spor Uzmanı, İstanbul Gelişim Üniversitesi, Doktora Öğrenci, gulsahkoldas@esenyurt.edu.tr,  
ORCID iD: 0000-0003-0331-0066

2	 Doç. Dr., İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Beden Eğitimi Spor Yüksekokulu, merveuca@esenyurt.edu.tr,  
ORCID iD: 0000-0003-3325-8828
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SONUÇ

Fiziksel aktivite bireylerin yaşam şeklini ve yaşam kalitelerini doğrudan 
etkilemektedir. Ayrıca fiziksel aktivitenin bireyin geleceğe yönelik düşünce 
yapısını, ilgisini, sosyal iletişimini, fiziki ve mental sağlığını da etkilemektedir. Bu 
bağlamda düzenli fiziksel aktivitenin kardiyovasküler hastalık, diyabet, kanser, 
hipertansiyon, obezite, depresyon ve osteoporoz gibi çeşitli kronik hastalıkların 
ve erken ölümün birincil ve ikincil önlenmesinde etkili olduğuna dair tartışma 
götürmez kanıtlar ortaya konmuştur. Bu bağlamda fiziksel aktivite ve sağlık 
durumu arasında doğrusal bir ilişki olduğu görülmektedir. Bu nedenle fiziksel 
aktivite ve zindelikte daha fazla artış, sağlık durumunda ek iyileştirmelere yol 
açacaktır.

Fiziksel aktivite yoğunluğu ile sağlık durumu arasında kademeli doğrusal 
bir ilişki olduğu, yani en fazla fiziksel aktiviteye sahip kişilerin en düşük riske 
sahip olduğu görülmektedir. Bununla birlikte, hafif fiziksel aktivite veya önerilen 
kılavuzların çok altında fiziksel aktivite’nın cinsiyet, yaş ve sağlık durumu 
genelinde ölüm oranında önemli azalmalara yol açtığı konusunda tutarlı bir 
şekilde hemfikir olan çok sayıda veri bulunmaktadır.
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Nikotinin kaynağı olan sigara binlerce yıldır, yer yüzünde, insanlar tarafından, 
kahve ve çaydan alınan kafeinden sonra en çok tüketilen ikinci uyuşturucudur. 
Karaciğerde yaklaşık 2 saatlik bir yarı ömürle metabolize edilen ve protein 
bağlanması <%5 olan nikotin renksiz, baz formunda kokusu olan bir sıvıdır 
(Fagerström 2014).

 Nikotin veya 3-(1-metil-2-pirolidinil) piridin, doğal olarak solanaceae 
(patlıcangiller) familyasına ait karnabahar, patates, domates, patlıcan gibi 
yenilebilen pek çok bitkide kg’ı başına 2–7 mikrogram gibi çok küçük miktarlarda 
bulunan bir alkaloiddir, bu yiyecekler gerçekçi olmayan büyük hacimlerde 
tüketilse bile vücuda anlamlı bir katkıda bulunma ihtimali yoktur, kuru ağırlığının 
yaklaşık %2’si gibi farmakolojik etki yapabilen yüksek miktarlarda sadece tütünde 
bulunur, Avustralya’da yerli halkın kullandığı duboisia cinsine bağlı bir bitki türü 
olan duboisia hopwoodii’ de nikotin açısından zengindir ( Pesta v.d. 2013; Mündel 
2017; Fagerström 2014).

 Kökeni, Güney Amerika da kadim bir gelenek olan, Aztek şaman ayinlerine 
kadar uzanan tütün kullanımı, doğal olarak yapraklarında bulunan, böcek ilacı 
görevi gören, nikotin nedeniyle tahmin edilemez bir şekilde dünya çapında bir 
salgına dönüşmüştür (Marclay F., vd. 2011).

Sigara içmek, şu anda dünyada önlenebilir ölüm nedenlerinin başında gelen bir 
halk sağlığı sorunudur, ömür boyu sigara içenlerin yaklaşık yarısı erken ölecek ve 
ortalama 10 yıl hayatlarından kaybedeceklerdir (Heydari G, vd. 2015). Nikotinin 
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fark etmeleri gerekmektedir ayrıca sporcuların, tüm tütün bazlı ürünlerin 
sağlık üzerine olan yıkıcı etkileri konusunda tam olarak eğitilmelerinin hayati 
önemi vardır. Sigara içmenin önlenmesi için caydırıcı stratejilerin geliştirilmesi 
gerekmektedir ((Kasper M. A., vd., 2020).
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Spor sadece fiziksel ve ruhsal sağlığı iyileştirmekle kalmaz, aynı zamanda kişinin 
görgü, nezaket, saygı ve nezaket gibi iyi huylarının gelişimini de destekler. Sporu 
sadece bir tür fiziksel aktivite ve spor oyunu olarak düşünmek yanlıştır. Spor, 
insanların fiziksel gelişimine olduğu kadar psikolojik ve sosyal gelişimine de büyük 
katkı sağlar. Spor aktiviteleri özellikle sosyal karakterin gelişiminde önemlidir. Bu 
açıdan spor aktivitelerinde ahlaki davranış, toplumun karakterini şekillendirmek 
için büyük önem taşır (Dilnoza, 2023). Toplumsal karakterin oluşumunda üretim 
biçimi, teknoloji, ait olduğu toplumun zamansal ve mekânsal konumu, iklim, 
doğal kaynaklar, dil vb. önemli etkenlerdir. Birçok etken belirleyicidir. Mentor 
yapının din, siyaset, eğitim, kültür, hukuk gibi kurumları toplumsal karaktere 
göre yapılandırılmış olsa da dinamik özelliklerine göre toplumsal karakterde etkili 
ve biçimlendirici rol oynarlar. Ayrıca toplumsal yapı ile kurumsallaşma düzeyi 
örtüşmezse kişisel bilinç geliştirilerek ve inisiyatif gösterilerek toplumsal yapıyı 
istenilen yöne çevirmek olanaksızdır (Dilnoza, 2023).

Diğer yandan birçok kültürde gençlerin, spora katılım için birincil motivasyon 
olarak eğlenceyi, öne almaktadır Eğlence kavramına yüklenen anlamlar yaşa 
göre farklılık göstermektedir. Küçük yaşlarda takım arkadaşlarıyla koşuşturmak, 
arkadaşlarla bir takımda olmak veya yeni arkadaşlar edinmek, aynı yetenekteki 
akranlarıyla rekabet etmek ve ayrıca kazanmak anlamına gelebilir (Malina, 2009). 
Çoğu genç için spora katılım keyifli ve olumlu bir deneyimdir. Ancak Olumsuz 
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üzerinde geniş bir etkisi vardır. Fiziksel olarak egzersiz, sağlıklı bir kiloyu 
korumaya, kas ve kemik gücünü artırmaya ve organ işlevini optimize etmeye 
önemli ölçüde katkıda bulunur (Blauwet ve Willick, 2012; Douglas ve ark., 2020). 
Düzenli fiziksel aktivite, kardiyovasküler hastalık, tip 2 diyabet ve bazı kanserlerin 
riskini azaltabilir. Araştırmalar ayrıca egzersizin sağlıklı bir solunum ve sindirim 
sistemini korumaya yardımcı olduğunu göstermektedir.

SONUÇ

Spor, kültür ve toplum hakkındaki bu kısa giriş tartışması, bu çalışmanın içeriğini 
bilgilendiren yapıyı ve mantığı özetlemiştir. Sadece maddi kanıtlara dayanma 
ve bu kanıtları açıklama ihtiyacını değil, aynı zamanda bu egzersizi politikalarla 
ve toplumsal değişim üretme girişimleriyle ilişkilendirme gerekliliğini de 
vurgulamıştır. Sporun günümüz dünyasındaki popülerliğini, önemini ve alaka 
düzeyini sadece yüzeysel olarak değil, daha fazlasını gerçekten anlamak isteyen 
araştırmacı, öğretmen, entelektüel ve spor öğrencisinin davasını savunmuştur. 
Sporun ve ilgili alanların gücü, potansiyeli ve tutkusuyla büyülenen ve bunlara 
kapılan meraklı öğrenciyi donatmaya ve aydınlatmaya yardımcı olan ticaretin bazı 
araçlarına bir giriş sağlamıştır. Zamanımızın temel endişe alanlarını belirlemek bir 
şeydir, ancak sessizlikleri belirlemek de hayati önem taşır. Çünkü söylenmeyenler 
genellikle bize spor hakkında söylenenler kadar çok şey anlatır.

Spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal yönler üzerindeki etkisiyle halk sağlığını 
korumada merkezi bir role sahiptir. Egzersizin faydaları arasında hastalık önleme, 
stres yönetimi ve olumlu karakter oluşturma yer alır. Egzersizin halk sağlığı 
açısından öneminin etkileri arasında kronik hastalık yükünün azaltılması, hastalık 
önleme ve toplumun genel yaşam kalitesinin iyileştirilmesi yer alır. Sporu teşvik 
etmedeki zorluklara rağmen, bireyler, hükümetler ve ilgili kurumlar arasındaki 
iş birliği çabaları aktif yaşam tarzlarını destekleyen bir ortam yaratabilir. Sporu 
insanların kültürünün ayrılmaz bir parçası haline getirerek uzun vadede daha 
sağlıklı, daha mutlu ve daha üretken bir toplum yaratabiliriz.
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Egzersiz antrenmanı, spor performansını artıran hücresel ve tüm vücut 
seviyelerinde sayısız adaptasyonla doğrudan ilişkilidir. Elit sporcular ayrıca atletik 
performanslarını optimize etmek için yeterli beslenme, toparlanma uygulamaları 
ve uyku rutinleri dahil olmak üzere değiştirilebilir birkaç ek faktör kullanır. 
Sporcular, antrenörler ve destek personeli sürekli olarak atletik performansı 
daha da artırabilecek ve rekabet sırasında avantaj sağlayabilecek yeni stratejiler 
aramaktadır (Maughan ve ark., 2018). Günümüzde avantaj sağlayabilecek 
stratejiler olarak “ergojenik destekler” kullanılmaktadır. Kökeni Yunanca’ya ait 
olup “ergon=iş, genon=üretmek” anlamına gelen, kişinin iş yapma veya sportif 
faaliyetler söz konusu olduğunda daha iyi performans gösterme yeteneğini 
artıran yardımcılardır (Kreider ve ark., 2017). Ergojenik destekler, biyomekanik, 
fizyolojik, psikolojik, farmakolojik veya beslenme gibi farklı formlarda bulunabilir 
(Sethi ve ark., 2023). Egzersiz yapmak, bikarbonat tampon sistemleri için bir 
fizyolojik ergojenik destek iken, daha büyük ancak daha hafif tenis raketleri ve golf 
sopaları, sporcuların toplara daha az hata ve daha fazla hızla vurmasını sağlayan 
biyomekanik bir ergojenik destektir. İlaç kategorisi adı altında amfetaminler, 
anabolik steroidler, ağrı kesiciler, anabolik steroidler ve diğer sentezlenmiş 
hormonlar farmakolojik ergojenik destek olarak gösterilip genellikle dünya 
çapında spor kuruluşları tarafından yasaklanmıştır (Dünya Dopingle Mücadele 
Ajansı [WADA], 2024).
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Yeme bozuklukları, anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza, tıkınırcasına 
yeme bozukluğu ve tanımlanmamış yeme bozuklukları gibi çeşitli psikiyatrik 
hastalıkları kapsar. Bu bozukluklar, yiyecekler, vücut ağırlığı ve fiziksel görünüşe 
yönelik aşırı takıntılar ile karakterizedir ve bu takıntıların sağlık, sosyal ilişkiler 
ve günlük yaşam üzerindeki olumsuz etkilerini içerir. Amerikan Psikiyatri Birliği, 
bu bozuklukları “Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel El Kitabı-5” (DSM-
5) kriterlerine göre tanımlamıştır (American Psychiatric Association, 2013). Bu 
tanımlar, Tablo 1’de gösterilmiştir.

Sporcular, yüksek düzeyde rekabet ve fiziksel zorlanma gerektiren spor 
dallarına özgü baskılarla karşı karşıyadır. Toplumsal ideal beden algısına uyma 
çabası bu baskıları artırabilir ve sporcuların yeme bozukluğu riskini etkileyebilir. 
Elit sporcular arasında yeme bozuklukları yaygın bir problem olarak ortaya 
çıkmaktadır (Joy ve ark., 2016).

Sporcular arasında görülen yeme bozuklukları genellikle “Anoreksiya Atletika” 
olarak adlandırılır. Bu durumda olan sporcular, zayıf olma hedefiyle en yüksek 
performansı göstermeye çalışırlar. Belirli bir vücut ağırlığına veya vücut tipine 
sahip olma inancı, anoreksiya atletikaya yatkınlığı artırabilir. Gerçekçi olmayan 
bir şekilde zayıf olma arzusu, kısıtlı yeme, tıkanırcasına yeme, kusma ve aşırı 
antrenman gibi davranışlara yol açabilir (Dorfman, 2019).

1	 Dr. Öğr. Üyesi, İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik, burakerim@esenyurt.edu.
tr, ORCID iD: 0000-0003-1927-4549

2	 Arş. Gör., İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik, aysenurtasli@esenyurt.edu.tr, 
ORCID iD: 0000-0001-6122-7119



Spor Perspektifinde Sağlık82

sorunlarını kapsar. Yeme bozuklukları, sağlık açısından yüksek ölüm oranları, 
kardiyak sorunlar ve düşük enerji mevcudiyeti gibi ciddi sonuçlar doğurabilir. 
Performans açısından ise, düşük enerji mevcudiyeti ve kas disformisi gibi 
durumlar, atletik performansı olumsuz etkileyebilir.

Bu bağlamda, sporcularda yeme bozukluklarının yönetimi, multidisipliner 
bir yaklaşım gerektirir. Psikiyatrik, psikolojik, tıbbi ve beslenme müdahalelerini 
içeren bu yaklaşım, sporcuların sağlığını koruyarak performanslarını 
sürdürülebilir şekilde iyileştirmeye yönelik stratejileri içermelidir. Erken tanı, 
uygun değerlendirme ve düzenli izleme, sporcuların bu bozuklukların etkilerini 
azaltabilir ve sağlıklı bir spor yaşantısını destekleyebilir.

Sonuç olarak, sporcularda yeme bozukluklarının anlaşılması ve yönetilmesi 
hem sağlık hem de performans açısından kritik öneme sahiptir. Spor dünyasındaki 
profesyonellerin, sporcuların yeme davranışlarını dikkatle izlemeleri, erken 
müdahaleler yapmaları ve kapsamlı tedavi yaklaşımlarını benimsemeleri 
gerekmektedir. Bu şekilde, sporcuların hem fiziksel sağlıklarını hem de spor 
performanslarını sürdürülebilir şekilde korumak mümkün olacaktır.
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Bölüm 

TAEKWONDO’DA LAKTATIN ROLÜ

7

Ahmet Talha ÖZTÜRK1

GİRİŞ

Taekwondo, sadece fiziksel becerilerin değil, aynı zamanda zihinsel disiplini de 
ön planda tutan bir dövüş sanatıdır. Özellikle olimpik bir spor dalı olarak dünya 
çapında kabul görmesi, bu disiplinin hem teknik hem de fizyolojik boyutlarını 
daha da önemli kılmıştır. Taekwondo’da başarıyı belirleyen unsurlar arasında, 
sporcuların sahip olduğu dayanıklılık, hız, kuvvet ve teknik beceriler kadar, bu 
unsurların etkili bir şekilde nasıl optimize edileceği de bulunmaktadır. Bu bağlamda, 
enerji sistemlerinin doğru kullanımı ve özellikle laktat üretiminin kontrol altına 
alınması, sporcuların performans seviyesini doğrudan etkilemektedir.

Laktat, çoğunlukla yorgunluk belirtisi olarak algılansa da günümüzde 
yapılan araştırmalar, onun sadece bir yorgunluk göstergesi değil, aynı zamanda 
vücutta yeniden enerji üretimi ve metabolik süreçlerin bir parçası olduğunu 
ortaya koymaktadır. Bu nedenle, laktatın spor performansındaki rolü, özellikle 
Taekwondo gibi yüksek yoğunluklu ve kısa süreli patlayıcı eforların ön planda 
olduğu sporlarda, daha fazla incelenmesi gereken bir konu haline gelmiştir. Bu 
kitap bölümü, Taekwondo’nun enerjetik yapısını ve laktatın bu yapının içerisindeki 
yerini ayrıntılı olarak ele almayı amaçlamaktadır.

TAEKWONDO

Taekwondo, uluslararası alanda Sidney Olimpiyatları’ndan beri olimpik 
bir spor dalı olarak kabul edilmektedir. Günümüzde 210’dan fazla ülkede 
düzenlenmektedir (Khazaei ve ark., 2023). Taekwondo, eski Kore dövüş sanatına 
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anaerobik laktat enerji sistemi, sporcuların kısa süreli, yüksek yoğunluklu eforları 
sürdürebilmeleri için gereklidir. Ancak bu sistemin etkili bir şekilde yönetilmesi, 
sporcuların hem antrenmanlarda hem de müsabakalarda üst düzey performans 
sergileyebilmeleri için önemlidir.

Bu kitap bölümü, laktatın Taekwondo’daki rolünü, sporcuların performansını 
nasıl etkilediğini ve bu süreçlerin nasıl optimize edilebileceğini ayrıntılı bir şekilde 
ele almıştır. Gelecekteki araştırmaların, laktatın metabolik süreçlerdeki rolünü 
daha da aydınlatarak, Taekwondo ve benzeri sporlarda performansın daha da 
artırılmasına yönelik stratejilerin geliştirilmesine katkı sağlaması beklenmektedir. 
Bu bağlamda, laktatın antrenman ve müsabaka süreçlerinde dikkatle izlenmesi ve 
yönetilmesi, sporcuların başarıya ulaşmasında kilit bir faktör olacaktır.
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SPORDA SOSYAL MEDYA VE PSİKOLOJİK SAĞLIK

Faik Orhun TAPŞIN1

Yakup AKYEL2

GİRİŞ

Teknoloji ilerledikçe ve teknolojik yenilikler arttıkça, farklı spor dallarının 
çevrimiçi olma, internete ve sosyal medya platformlarına katılma imkânları 
genişlemiştir. Bu sayede, sporcular ve takımlar izleyicilerine kendilerini daha 
iyi tanıtma fırsatını yakalamışlardır. Yeni medya araçları, spor kulüplerine 
ve taraftarlarına kendi web sitelerini oluşturma fırsatı sunarak, takımların 
hayranlarına farklı ve özgün deneyimler yaşatmaya başlamıştır. Yeni medya, 
spora öyle bir güç katmıştır ki, dünyanın dört bir yanındaki spor takımlarının 
taraftarları, belki de ilk kez, bu platformlar sayesinde bir araya gelmiştir. Video 
akışı (streaming), internetteki bilgilerin parçalara ayrılarak aktarılmasını ve bu 
bilgilerin kesintisiz ve anlık olarak iletilmesini sağlayan bir sistemdir. Basitçe 
ifade etmek gerekirse, istenilen içeriğin (örneğin; video veya müzik) bilgisayara 
indirilmeden, doğrudan ve sürekli veri akışıyla izlenmesi mümkün hale gelmiştir. 
Bu teknoloji sayesinde spor tutkunları, daha önce hiç deneyimlemedikleri bir 
şekilde spor etkinliklerini izleme fırsatına kavuşmuşlardır (Ataizi, 2012).

Profesyonel spor takımlarının sosyal medya kullanımı giderek daha hızlı 
bir şekilde artıyor. Birçok takım sosyal medyadaki varlıklarını işletmek ve 
paydaşlarıyla bağlantı kurmak için daha fazla zaman ve kaynak ayırıyor. Buna 
ek olarak, neredeyse tüm spor takımlarının web siteleri artık Twitter, Facebook, 
İnstagram, YouTube ve bloglar için kendi sayfalarına bağlantılar entegre ediyor. 
Bu dijital medya kuruluşları bundan dolayı daha etkin hale getirildiği söylenebilir. 
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