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Yagamin her alaninda kendini gosteren bir olgu olan spor; yas cinsiyet, dil din
ayirt etmeksizin her bireyin bir arada bulunmasina olanak taniyan bir olgudur.
Bu olgu, bilindigi {izere insan yasamina olumlu yonde katki sunmaktadir.
Yasamin her ne doneminde olursa olsun spor, insanin geligimine ve daha
saglikli bir yasam siirdiirmesine olanak taniyan bir kavramdir.

Spor, gelisim diger degisle doniigiim ¢ag: olarak adlandirilan ergenlik
doneminde olumlu yonde baskin 6zelliklerini gosteren ve bu 6zelliklerin
yasam boyu devam etmesine olanak taniyan bir kavramdir. Arastrmacilar
tarafindan yapilan galigmalarda ergenlik doéneminde spor yapan kadimlarin
denge diizeylerinin daha iyi oldugunu, bu doénem igerisinde biiyiime ve
geligmenin daha saglikli oldugu ifade edilmektedir. Bunun yaninda gebelik
doneminde toparlanma siirecinin daha hizli oldugu, yagin ilerlemesine bagh
olarak metabolizmanin yavaglamasiyla birlikte kadinlarin viicutlarinda artan
yag dokunun azalmasinda, saglik sorunlarinin énlenmesinde ve azaltilmasinda
tiziksel aktivite ve spor olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Bu kapsamda mevcut
boliimde fiziksel aktivite ve spor kavramindan, sporun insan yagamindaki
oneminden, gelisim donemleri ve spordan bahsedilerek Fiziksel aktivite ve
sporun kadinlar agisindan 6nemine deginilmigtir.

1. Fiziksel Aktivite ve Spor

Spor, hayatin her alaninda kendini gosteren, sosyal yasam igerisinde yer
edinmig bir fenomendir. (Ekicioglu, 2023). Fiziksel aktivite, kiiltiirel olarak
belirli alan ve baglamlarda hareket eden ve performans gosteren ve benzersiz
bir dizi ilgi, duygu, fikir, talimat ve iliskiden etkilenen insanlar1 igermektedir
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(Piggin, 2019). bu iki olgu, temelde bireyin, yas1, cinsiyeti, etnik kokeni ne
olursa olursun herkesin bir arada bulunmasina olanak tanimaktadir.

Celiker (2021)’e gore spor, bireylerin bir araya gelmesine ve boylelikle
sosyal becerilerin artmasina olanak taniyan bir olgudur. Sanhtiirk (2022)’e
gore ¢agimizin en onemli toplumsal giicii olan sporun hem fiziksel hem de
psikolojik olmak iizere bireylere bir¢ok fayda saglamaktadir. Demir ve Filiz
(2004)’e gore bu kavram ozellikle rekreasyon ile ele alindiginda bireylerde
saglikli olma hissini agiga gikartmaktadir. Uren (2023)’e gore saghkli bir
bedene ulagmanin tek yolu fiziksel aktivite ve spordan ge¢mektedir. Bunun
yaninda fiziksel aktivite ve spor, bireylerin sosyal geligimlerinin yaninda
psikolojik olarak da iyi olugsa katkilar sunmaktadir. Tonbul (2022)’a gore,
tiziksel aktivite ve spor insanlarin mutluluk seviyelerini artirdigr gibi
kayg: seviyelerini de diigiirerek biyolojik agidan saglikli bir yagama olanak
tanimaktadhr.

Aktag (2023)’a gore kaliteli ve saglkl bir yagam tarzi igin diizenli
olarak fiziksel aktive ve spor yapmanin faydalarindan bazilari su sekilde
stralanmaktadir;

* Fiziksel aktivite ve spor yasamda saghgin degerinin anlagilmasina
olanak tanimaktadir.

* Yagam kalitesini arttirir,
* Kalp damar hastaliklarinin olugmasini engeller
* Yiiksek tansiyon riskini azaltarak, kolesterol seviyesini diizenler

» Kalbin daha saglikli ¢aliymasina katk: saglar.

1.1. Fiziksel Aktivite ve Sporun Insan Hayatindaki Onemi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan ve bazal seviyenin
iistiinde enerji harcanmasiyla olusan bedensel hareketlerin tiimii olarak ifade
edilir (Yildirim, 2012). Us (2023)’a gore; dinlenme sirasinda organizma
tarafindan harcanan enerji diginda iskelet kasi tarafindan iiretilen, artan
enerji harcamasina yol agan beden hareketleri fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite esnasinda organizmana kasilan kaslar
ile enerji olusumu agiga ¢ikmaktadir. Tagkinoz (2011)°e gore spor, serbest
zaman aktiviteleri gibi sportif etklinlerde fiziksel aktivitenin igerisine dahil
edilmektedir.

Spor belirli bir toplum igerisinde bulunan insanlar1 bir araya getiren ve
insanlarin toplumun bir pargast olmalarina olanak taniyan olduk¢a 6nemli
organizasyonlardan birisidir. Bingolballi (2021)’ya gore spor, bireyleri ve
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toplumlar1 birlestirerek, sosyal bir ortamin yaratilmasina olanak tanryan bir
faaliyet sahasi olarak tanimlanmaktadir.

Fiziksel aktivite ve spor ¢agimizda toplumun ayrilmaz bir pargast olarak
goriilmektedir (Bingolbali, 2021). Toplumdaki bireyleri daha mutlu ve
huzurlu bireyler haline doniigmelerinde fiziksel aktivite ve spor oldukga
onemli yer tutmaktadir (Ramazanoglu ve digerleri, 2005). Geng, Sener,
Karabacak ve Ugok (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada kadinlari
fiziksel aktivite diizeyleri arttikga yagam kalitelerinin de arttigi sonucuna
ulagmuglardir.

1.2. Gelisim Caginda Fiziksel Aktivite ve Spor

Fiziksel aktivite, ergenlik donemindeki bireylerin egitimi, fiziksel geligimi
ve saglikli bir toplumun olugmast i¢in hayati 6neme sahiptir (Erkek, Pekel,
Taggin ve Uzun, 2022). Ergenlik donemiyle birlikte gocuklarda meydana
gelen biiylime ve geligme aragtirmacilar tarafindan doniigiim donemi
olarak gortilmektedir (Kalinca, 2022). Ergenlik; ¢ocukluk ve yetiskinlik
arasinda olan ve 10-20 yag araligin1 kapsayan donemi i¢ermektedir. Dogan
(2007)’a gore; kiz gocuklar: 10-11 yag araliginda erkek gocuklar: ise 11-
12 yag arasinda ergenlige girebilmektedir. Monahan ve digerleri (2013)’ne
gore ¢ocuklarda ergenlige gecis; obezite, genetik gibi faktorlere bagl olarak
degisiklik gosterebilmektedir.

Kalinca (2022)’ya gore, fiziksel biiyiime ile, psikososyal becerilerin
olgunlagmasi ergenlik olarak tanimlanmaktadir. Bilindigi iizere ergenlik
doneminin baglangig veilerleme hizi bireyden bireye degisiklik gostermektedir.
Bu donem spor agisindan diigiiniildiigtinde; ¢ocuklar arasinda meydana
gelen cinsiyet farkliligi daha belirgin bir hal almaktadir. Ergenlerde meydana
gelen bu degisimler, cocugun spora katilimini etkileyebilmektedir.

Erken ergenlik doneminde, motor ve fiziksel becerilerin yaninda
birtakim 6zel yeteneklerde belirginlesebilmektedir (Kalinca, 2022). Bu
donemde genel olarak kizlar erkeklere oranla erken yaglarda ergenlik
doneminde girebilmektedirler. Beunen ve Malina (1988)’na gore erken
ergenlik doneminde, ergenligin baglamis oldugu yag ve gevre sartlar1 gibi
unsurlar fiziksel agidan performansta birtakim farkliliklarin ortaya ¢tkmasina
neden olmaktadir. Bunun yaninda erken ergenlik déneminde erkekler kas
giicii gerektiren birtakim geyleri hizhi bir gekilde yerine getirirken, ergen
kadinlar ise bu gorevleri kademeli olarak yerine getirebilmektedir (Sullivan,
2000). Kalinca (2022)’ya gore erken ergenlik doneminde erkekler ¢ocuklar,
sonradan ergenlik donemine giren yasitlarina oranla daha uzun ve atletik
olabilmektedir.
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Hahn ve Foldspang (1999)’a gore orta ergenlik doneminde, bireyin kas
kiitlesinde ve kuvvetinde stirekli olarak atislar meydana gelebilmektedir.
Bunun yaninda bireylerin geviklik becerilerinde bu dénem igerisinde gelismeye
devam etmektedir (Malina, 1994). Orta ergenlik doneminde kadinlarin denge
diizeyleri erkeklere oranla daha iyi durumdadir (Kalinca, 2022).

Ergen erkekler yilda ortalama 6-12,5 kilogram alabilirken, ergen kizlar
igin ortalama alimi yilda 5,5-10,5 kilogram arasindadir. Malina (1994)’ya
gore erkekler birden bir de biiylime atag: yagayabilirken kadinlarda ise bu
durum sirasiyla meydana gelmektedir. Bu donemde ergen erkeklerin 14
yaginda kadar ortalama olarak 7-12 c¢m, kadin ergenler ise yilda 6-10 cm boy
atabilmektedirler (Needleman, 2000).

Viicut kompozisyonu agisindan ergenlik donemi ele alindiginda,
bu donem ozellikle cinsyete gore birtakim farkliliklar1 yapisi igerisinde
tagimaktadir. Erken ve orta ergenlik yillarinda, erkekler ve kadinlarin hem
yagl kiitlelerinde hem de yagsiz kiitlelerinde artiy meydana gelmektedir.
Kalinca (2022)’ya gore ergenlik doneminde kadinlarin esneklik diizeylerinde
birtakim artig meydana gelebilmektedir. Bunun yaninda ergen erkeklerin kas
giicti artig1 13 yaginda hizlanabilmektedir.

1.3. Fiziksel Aktivite ve Sporun Kadinlar A¢isindan Faydalar:

Saglik Uzerine Faydalart: Kadinlarin biiyiik bir kismi saglik ve viicut
giizelligini korumak igin fiziksel aktiviteler yapmaktadir (Yildiz, 2022).
Zarafet, esneklik ve narinlik gibi feminen giizelligin temel boyutlar1 haline
gelen kadinin “saglikli olma” ve “formda olma” yolundaki tek yol diizenli
tiziksel aktivite yapmaktan geg¢mektedir. Fiziksel aktivite ve spor; saghgi
korumak ve fiziksel formu iyilestirmek i¢in mitkemmel bir aragtir (Samira
ve Hilmi, 2017). Biiyiik bir aragtirma grubu, menopoz sonrasi kadinlar igin
diizenli fiziksel aktivitenin erken 6liim riskini azalttigini ortaya koymustur
(Brownson ve digerleri, 2000).

Psikolojik Faydalari: Spor pratigi, egzersiz yapma ve hareket etme
tiziksel disavurum ihtiyacina cevap verirken, kadinin psiko-fiziksel dengesini
garanti eden bir tatmin duygusu ile sonuglanabilir (Yildiz, 2022). Spor,
kadinin psikolojik daha iyi olmasina olanak tanir. Bunun yaninda spor, giinliik
yagamin stresinden kaynakli olarak gerilimlerin artirilmasina olanak tanir.
Spor, kadinin rahatlamasina, i§ ve aile iglerinin pengesinden kurtulmasina,
stresle miicadele etmesine yardimcr olan bir arag olarak goriilmektedir
(Samira ve Hilmi, 2017).

Sosyolojik Faydalar1: Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, kadinin yeni
arkadaglar bulmasina, yakin iliskiler, yeni sosyal iligkiler siirdiirmesine,
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bagkalariyla iletigim kurmasina ve sosyal gevresinde yer almasina olanak
tanir (Yildiz, 2022). Spor kadinlar agisindan bir ozgiirliik alanu olarak
diigiiniilebilir. Clinkii spor, sosyal yagama agilan bir penceredir. Hangi yagta
olursa olsun spor, grup halinde yasamay: tesvik eder ve kadinin aidiyet
duygusunu gelistirmesine yol agar (Yildiz, 2022). Kisacast spor, kadinlarin
sosyal gevrelerine daha iyi adapte olmalarina olanak tanimaktadir (Samira ve
Hilmi, 2017).

Genel anlamda fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun kadinlar igin faydalar
tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Fiziksel Aktivite ve Sporun Kadwmlar Igin Faydalar:

®  Fiziksel formu gelistirir

= Erken 6liim riskini azaltir.

=  Psikolojik iyi olusa katki saglar

®  Depresyon, kayg, stres gibi faktorleri azaltir.

= Sosyallesmesine olanak tanur.

®  Gebelik doneminin daha rahat yaganmasi, gebelik sonrasinda ise
toparlanmanin hizli olmasina olanak tanir.

®  Osteoporozu Onler

= Kanseri 6nler

=  Diyabet riskini azaltir

®  Uyku kalitesini arttirir.

= Kalp hastalig: riskini en az diizeye indirir.

®  Yagam kalitesini arttirir.

® Kilo kontroliinii saglar.

1.4. Kadinlarda Fiziksel Aktivite, Spor ve Egzersiz

Kaypakoglu (2003)’na gore erkegi veya disiyi ifade etmek igin kullanilan
kavrama cinsiyet adi verilmektedir. Akman (2022)’na gore bu kavram
biyolojik agidan gesitliligi agiklamaktadir. Sahin (1998)’ne gore spor gerek
bedensel gerekse de diigiinsel yeteneklerin geligmesin katkilar sunan bir
olgudur. Bir toplumdaki bireylerin sosyal pratiklerini yapilandirdiklar
alanlardan biri olarak spor, katilimcilar tarafindan eylenip pratik edilirken
ayni zamanda onu eyleyenlerin davramg bigimlerini de diizenleyerek
toplumsal normlarin {iretilmesine katki saglamaktadir (Bourdieu, 1988).
Bu dogrultuda, bireyle toplum arasinda kurulan karmagik iligkiler aginin bir
tezahtirli olarak spor toplumdan ayr1 diigiiniilemeyen bir pratiktir (Elias ve
Dunning, 1986). Amman (2000)’a gore de sporun hem ¢ok yonlii hem de
karmagik bir yapis1 bulunmaktadir.
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Sporu anlayabilmenin yolu, sporun iginde yapildig: toplumun ideolojik
ve kiiltiirel yapisini anlamaktan gegmektedir. Aksi takdirde spora yonelen
her tiirlii anlama edimi, sporun toplumsal yagama etki eden islevlerini degil,
sadece onun goriinen sportif etkinliklerini agiklayabilecektir. Insanlik tarihi
kadar eski bir olgu olan spor, tarihteki kiiltiirel degisimlere bagl olarak
geligmigtir. Bagka bir deyisle, toplumlarin kiiltiir sistemleri degistikge spora
yiiklenen anlam ve sporun islevi de degigmistir (Fisek, 2015).

Koca (2006)’ ya gore, kadinlarin 6zellikle spor alaninda ikinci konumda
yer almalar1 temelde kadin ve erkek arasinda bulunan birtakim farkliliklar
kaynaklanmaktadir. Kuter (1998)’e gore; toplum igerisinde yasayan kadinlarin
spora katilim diizeyleri, o toplumun statiisiinii ortaya koymaktadir. Orta
(2018)’ya gore kadin ve spor olgusunun toplum igerisinde yayginlagmasinda,
o toplumun spor Kkiiltiirii olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Koca ve Bulgu
(2005)’ya gore bir toplumda kadinlarin spora katilim diizeyleri eger diisiik
diizeyde ise o toplum spor ortamlarinda dezavantajh bir konumdadir. Akkaya
ve Kaplan (2014)’a gore belirli bir toplum igerisinde yagayan kadinlar1 gerek
duygusal gerekse de bedensel agidan zayif goriinmesi durumu, kadinlarin spor
ortamlarindaki yerini zorlagtirmaktadir. Toplumlar iizerinde spor bilincinin
olugmasi, spor ile ilgili birtakim diizenlemelerin yapilmasi kadinlarin spora
katiim durumlaria olumlu yonde katkilar sunacaktir. Vural, Eler ve Gtizel
(2010)’e gore; saglikl bireyler ve saglikli toplumlar igin, bireylerin en uygun
diizeyde fiziksel aktiviteye tegvik edilmeleri gerekmektedir. Yurtsal ve Eroglu
(2019) tarafindan yapilan bir aragtirmada yoga etkinliklerine katilim saglayan
gebe kadinlarin gebelikte yogaya iligkin bilgi diizeyleri incelenmistir. Yurtsal
ve Eroglu (2019) tarafindan yapilan bu galiymada gebelikte yogaya iliskin
kadinlarin bilgi diizeylerinin istenen yeterli diizeyde olmadig1 saptanmuistur.

Akcan (2016) dag sporu ile ugrasan kadinlara yonelik yapmig oldugu
caligmasinda, daga kadinlarin erkek sporu olarak bilinen dag sporundaki
deneyimlerine odaklanarak az sayida kadin dagcinin sesini duyurmayi
amaglamistir. Kara (2016) kentlerdeki rekreasyonel alanlarini kullanan
kadinlar tizerine yapmug oldugu aragtirmasinda, kamusal bir mekéin olan bu
alanlarin kadinlar i¢in kullaniminin toplumsal cinsiyet ideolojileri tarafindan
siirlandirilmig oldugunu aktarmaktadir.

Oztiirk ve Koca (2015) galismalarinda futbol bransinda istihdam eden
kadinlarin bu alandaki deneyimlerini agiga ¢ikartirken, Emir, Karagam ve
Koca (2015) boks alaninda miicadele eden kadinlarin alan iginde nasil
otekilestirildiklerini, bu alandaki kadinlarla yaptiklar1 goriigmeler tizerinden
analiz etmiglerdir. Spor alaninda kadin deneyimlerinin incelendigi ve
kadinlarin bu alanda beden politikalar, ataerkil ideolojiler ve toplumsal
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cinsiyet soylemleri araciligiyla nasil Otekilestirildiklerini ortaya koyan
bir¢ok ¢aligmalarin yaninda spor alanindaki erkek deneyimlerini inceleyen
caligmalar da mevcuttur. Bagka bir deyigle son donemlerde sporda erkekler
tizerine yapilan toplumsal cinsiyet ¢aligmalarinin sikliginda da artig meydana
geldigi soylenebilir.

Ulug (2023)’a gore, insanlar yagamlart boyunca bir¢ok saghk sorunu
yasayabilmektedirler. Giiniimiizde degisen yasam sartlarina bagl olarak
hareketsizlik daha artmaktadir. Konu ile ilgili alan yazin incelendiginde
hareketsizlige baglh olarak yasanan saglik sorunlari ile ilgili aragtirmacilar
tarafindan birgok c¢aliyma yapildigi goriilmektedir. Cagimizda yagam
kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Her sene
hareketsizligin sebep oldugu saglik sorunlaryla ilgili sayisiz bilimsel ¢aligma
ve yayin yapilmaktadir. Bu yiizden toplumda saglikli olma gereksinimi siirekli
artmaktadir (Vural, Erel ve Giizel, 010). Saglikli nesiller ve toplumlarin
olusmasinda sporun rolii olduk¢a biiyliktiir ($ahin, 2010). Hareketsiz
yagam tarzini siirdiiren toplumlarda birtakim saglik problemleri agiga
gikabilmektedir. Diinya saghk orgiitiine gore, hareketsiz yagam tarzi birgok
kadin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Kutlu (2013)’ya gore hareketsizlikten
kaynakli olarak diinya iizerinde her yil yaklagtk 3 milyon kadin hayatin
kaybetmektedir. Kaya (2022)’ya gore aragtirmacilar tarafindan yapilan
caliymalarda kadinlarin obezite oranlarinin erkeklere oranla daha yiiksek
oldugu ifade edilmektedir. Kadinlar {izerinde meydana gelen obezitenin
temel kaynagi ise hareketsizlikten kaynaklanmaktadir. Tekin ve digerleri
(2015) tarafindan iniversiteli kiz obez Ogrenciler ile gergeklestirilen
aragtirmada obezite sorunu olan 6grencilere 3 ay boyunca tae-bo egzersizi
yaptirilmugtir. Caligmada sonug olarak tae-bo egzersizlerinin gerek fiziksel
gerek motorik gerekse de psikososyal agidan olumlu yonde katkilar1 sundugu
tespit edilmistir.

Akgol (2019)’e gore diizenli olarak planlanan ve tekrarlanan fiziksel
aktiviteler egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Boisseau ve Isacco (2022)’ya
gore, kisa siire ve yliksek yogunlukta gergeklestirilen egzersizler enerji
metabolizmas1 agisindan ele alindiginda kadinlar ve erkekler arasinda
herhangi bir farklilik olmadig: ifade edilmektedir. Hausswirth ve Le Meur
(2011)’a gore, kadinlar ve erkekler arasinda bulunan anatomik ve fizyolojik
farkliliklara bagl olarak antrenman tepkilerinde ve egzersiz takiplerinde
de birtakim farkliliklarin bulundugu ifade edilmektedir. Kadinlar, erkekler
ile benzer kuvvet ve kas biiyiikliigii artig1 gosterdikleri igin, direngli egitim
programlarinin regetesi erkek ve kadinlardan farkli degildir ve agirhik egitimi
rejiminin tasariminda da benzer oneriler her iki cinsiyete de uygulanabilir
(Kraemer ve digerleri, 2018).
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Hareketsiz yagam tarzi kadinlar agisindan diisiiniildiigiinde bu durum
kadinlarin enerji dengeleri de olumsuz yonde etkilemektedir (Giinii, 2023).
Cigek (2010)’e gore kadinlarin viicut agirhiginda meydana gelen artig birgok
saghk problemlerinin yaninda, fiziksel agidan is yapabilme diizeylerini de
olumsuz yonde etkilemektedir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2010)’na gore 2010 yilinda 15 yas ve iizerinde
olan kadinlarin; bel agrilari, kas iskelet sistemi sorunlari, hipertansiyon gibi
saghk sorunlar1 yagamaktadirlar. Giinii (2023)’ye gore yapilan aragtirmalarda
kadinlarin erkeklere oranla kalp krizini riskinin yagama oranlarinimn ytiksek
oldugu ifade edilmektedir. Agaoglu (2015)’na gore kadinlarda meydana
gelen kalp krizinin temel nedeni olarak hareketsizlik gosterilmektedir.
Aragtirmacilar tarafindan ifade edilen bu ve bunun gibi problemleri
olusumunu engellemek adina fiziksel aktivite ve spor olduk¢a 6nemli yer
tutmaktadir.

Brown ve digerleri (1996)’ne gore diizenli fiziksel aktivite ve spor
kadinlarda; meme kanseri ve diyabet gibi bir¢ok saglik sorunlari iizerine etkili
oldugu ifade edilmektedir. Bunun yaninda kadinlarda yagin artmasina bagh
olarak kemik doku iizerinde meydana gelen zayiflama ve kirilma kadinlarin
yagam standartlarini olumsuz yonde etkilemektedir. Giinii (2023)’ye gore,
her yil yaklaggm 1.7’milyon kadinin kemige bagli sorun yasadigi ifade
edilmektedir. Troy ve digerleri (2018)’ne gore, dogru beslenme ve fiziksel
aktivite kemikler iizerinde meydana gelen zayiflamay %50’ye varan diizeyde
azaltmaktadir.

Giinti (2023)’ye gore kadinlar erkeklere gore; daha kisa boylu olmakla
birlikte gbvdelerinin iist kisimlari daha gelismig diizeydedir. Mumcu (2019)
‘ya gore kadinlarin viicut agirhig: ve kassal kuvvetleri erkeklere oranla daha
diisiik diizeydedir. Zorba (2001)’ya gore kadinlarin kas i¢i enzim aktiviteleri
erkeklere oranla daha yiiksek diizeydedir. Zorba (2001) tarafindan ifade
edilen bu durumda kadinlarin viicuttaki yag oranini kontrol altina alabilmek
i¢in egzersiz yapmalar1 gerekmektedir. Bilindigi iizere, kadinlarin bedenleri
erkeklere oranla kilo almaya fazlaca yatkindir. Gebeligin yaganmasiyla birlikte
viicutta bulunan yag oran daha da artmaktadir. Kahya (2018) tarafindan
yapilan bir aragtirmada orta yagh kadinlarin 10 haftalik ve haftada iki giin
uygulanan pilates egzersizlerinin, beden yagini azalttig ve fiziksel uygunluk
kapasitesini arttig1 saptanmustir.

Sonug

Kadmnin egzersize olan ilgisi yaglandikga bolgeye ve toplumsal kiiltiire
gore degisiklik gostermektedir. Fasting ve Pfister (1999)’a gore yag ilerledikge
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kadinlarin spora olan ilgileri de azalmaktadir. Korucu (2013)’ya gore
toplumlar igerisinde ter yerine parfiim, boks, karate gibi spor branglarinin
yerine daha estetik branglara yonlenmeleri gerektigi diigiincesi hakimdir.

Biiyiime ve gelisme doneminde spor ile ilgili yapilan aragtirmalar; fiziksel
aktivite orani yliksek olan kizlarin ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemlerinde
biiyiime ve cinsel olgunlagma safhalarini saglikli bir sekilde tamamladiklar:
saptanmugtir (Bulca ve Ersoz, 2004). Cocukluk ve adolasan donemlerdeki
fiziksel gelisimin yani sira motor beceri ve sosyal-duygusal gelisim de
desteklenip gelismektedir (Baltact ve Tedavi, 2008). Ayrica egzersizin,
ergenlik donemi ile beraberinde artan depresyona da azaltict etkisi oldugu
tespit edilmistir (Philippot, Dubois, Lambrechts, Grogna, Robert, Jonckheer
De Volder, 2022). Kizlarin ergenlik donemlerinde sahip olduklar: diigiik
bedensel giiven ve Ozsaygr eksikligi fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin
sinirli olmasinin baglica nedenidir (Cowley, Watson, Foweather, Belton,
Thompson, Thijssen ve Wagenmakers, 2021).

Bilindigi tizere spor, kadinlarin gebelik donemlerinde de olduk¢a 6nemli
yer tutmaktadir. Aydin (2018) tarafindan yapilan arastirmada spor gegmisi
olan kadinlarin normal dogum oranlarinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Akbayrak ve Kaya (2012)’ya gore annenin kilo kontroliinii saglamasinda
ve dogum esnasinda 6nemli yer tutan kaslarin geligiminde fiziksel aktive
ve sporun olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Giinii (2023)’ye gore
hamilelik doneminde gergeklestirilen sportif aktiviteler fetiisiin daha iyi
beslenmesine katki saglamaktadir Zorba ve Saygin (2017)’a gore hamilelik
doneminde yapilan egzersiz bu donemin daha dinamik ve rahat gegmesine
olanak tanimaktadhr.

Sentiirk (2014) tarafindan yapilan aragtirmada hamilelik doneminde
vapilan spor, gebeligin daha rahat gegmesine olanak tanimakla birlikte,
annenin psikolojik agidan daha direngli olmasina olanak tanimaktadir.
Dogumdan sonra yapilan egzersizler ise, annenin yorgun bedeninin daha
hizli toparlanmasina katkr saglamaktadir. Doktora damigilarak yarim saatlik
ylrilyiis, yoga ve yiizme gibi aktivitelerin dahil edildigi, egzersiz plani
olusturulmahdir (Agaoglu, 2015).

Kadin hayatinda menstriiel siklusun son bulusuyla baglayan menopoz
donemi ise, yaglihga atilan ilk adimdir. Diinyada kadinlarin menopoza
girme yagt ortalamasi 51, Tirkiye’de ise ortalama degerin yaklagik 50
yas oldugu kaydedilmistir (Ozcan ve Oskay, 2013). Kaya (2022)’ya gore
menopoz donemi ile kadinlarin bedenleri ve ruh saghklarinda negatif yonde
etkilenmeler ortaya ¢ikmakta ve yagam kalitelerinde diisiisler yaganmaktadir.
Zorba (2005)’ya gore yas ilerlemesiyle birlikte metabolizmada meydana
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gelen yavaglama kadinlarin diyabet gibi hastaliklara yakalanma risklerini de
arttirmaktadir. Bu risklerin en az diizeye indirilmesinde dengeli ve diizenli
beslenmenin yaninda fiziksel aktivitenin gergeklestirilmesi olduk¢a 6nemli
bir unsurdur. Ulug ve Durukan (2021)’a gore; ihtiyacimiz olan enerjiyi
kargilamak igin tiikettigimiz besinlerin dengeli olarak viicuda alinmas: durum
yeterli ve dengeli beslenme olarak ifade edilmektedir. Zorba (2005)’ya gore
kadinlar igin tavsiye edilen egzersizler beynin diizenli galiymasina olanak
tanimaktadir. Bilindigi tizere viicutta yag yakimi egzersiz sonrasinda bile
devam etmektedir. Bu baglamda kadinlarin ger¢eklestirilmis oldukga fiziksel
aktiviteyi yagam boyu siirdiirmeleri gerekmektedir.

Viicuttaki toplam kas kiitle yiizdesi kadinlarda erkeklere gore daha
azdir. Yagin ilerlemesiyle birlikte kas kuvvetinde yaganan gerileme de
giderek ivmelenmektedir (Goldspink, 2005). Tleri yaslarda yapilan
diizenli egzersizler, acrobik kapasiteyi gelistirerek kalp ig yiikiinii %10-25
kadar azaltirken, tansiyonun diigmesine, HDL diizeylerinin artmasina ve
arter sertliginin azalmasina sebep olmaktadir (Kaya, 2022). Kadinlarda
uygulanan aerobik ve anaerobik egzersizler (yiiriiyiis, kogsma, fitness vb.)
kas ve kemik yogunlugunda artiga neden olurken, viicut yag oraninda ise,
azalma saglamaktadir (Liu-Ambrose, Khan, Eng, Heinonen ve Mckay,
2004). Yagh kadinlarda yapilan aragtirmalarda, haftada 1 giin 1 saat yapilan
denge egzersizleri ile daha dengeli yiiriidiikleri ve dolayisiyla diigsme ve kirtk
risklerinin azaldig1 sonucuna varilmistir. Ayrica kisa siireli yiirtyiiglerin
de depresyonu ciddi olgiide engelledigi gozlemlenmistir (Johansson ve

Jarnlo,1991).
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