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ONSOZ

Saglikl1 bir yasamin anahtary, fiziksel aktivite ve sporun yagamimizdaki yeridir.
Giiniimiizde, teknolojinin ve modern yasamin getirdigi hareketsizlik, bir¢ok
saglik sorununu da beraberinde getirmistir. Obezite, kalp hastaliklari, depresyon
ve anksiyete gibi sorunlar, diizenli spor yapmanin 6nemini her zamankinden
daha fazla vurgulamaktadur.

Spor, yalnizca bedensel saglig: giiglendirmekle kalmaz, ayni zamanda zihinsel
ve duygusal dengeyi de saglar. Egzersiz yapmak, stres seviyelerini diigiiriir, ruh
halini iyilestirir ve genel yasam kalitesini artirir. Farkli spor dallari, bireylerin
kendilerini kesfetmelerine, sosyal baglantilar kurmalarina ve 6z disiplin
gelistirmelerine olanak tanir.

Bu kitapta, saglikli spor yapmanin temellerini, farkli sporlarin saglik tizerindeki
etkilerini ve diizenli egzersiz aligkanliklarinin nasil kazanilabilecegini ele alacagiz.
Amacimiz, okuyucular1 sporun sagliga olan katkilar1 hakkinda bilinglendirerek,
daha aktif ve saghkli bir yasam tarzi benimsemelerine yardimci olmaktir.
Unutmayalim ki, spor herkes i¢in farkli anlamlar tasir; 6nemli olan, bireylerin
kendilerine en uygun aktiviteyi bulmalar1 ve bu yolculukta ilerlemeleridir. Saglikli
bir yasam i¢in ilk adim, sporun sundugu olanaklar: kesfetmekle baslar.

Prof. Dr. Giyasettin BAYDAS
Dog. Dr. Merve UCA
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ALKOL VE SPOR

Emine AYTIS'

GIRiS

Etenol (EtOH) olarak da anilan metil alkol, 9.000 yild1r, tarih boyunca en yaygin
bir sekilde eglence amagl tiiketilen iceceklerden biridir. Molekiiler formiilii
C 2 H 5 OH olan ve giiglii bir psikoaktif ilag olarak kabul edilen alkol (etil alkol;
etanol), eroin ve kokain gibi uyusturuculara benzer sekilde zararlidir (Pesta D.,
H., vd., 2013 and Dopico A. M., 2021 and Barnes M. J., 2014 and Lucia V. S.,
2010). Alkol, ucuza, kolaylikla erisilebilir ve bagimlilik yapan 6zellikte oldugu i¢in
alkol kullanimi maalesef diinyada ve iilkemizde giderek artan, 6nlenebilir bir halk
saglig1 problemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (COSKUN E, vd., 2019).

Stres, kaygi, duygusal dengesizlik, nevrotik kisilik, aidiyet duygusunun
eksikligi agir1 alkol kullaniminin belirleyici sebepleridir (Martin P. K., 2021).
Ozellikle sosyal kisiligi olmayan &grencilerde ve kisilerde agir1 alkol kullanmak
kisisel iligkiler kurabilmeyi ve yasamin belirli alanlarina ait olmay1 kolaylastirir
(Fenton L., vd., 2023).

On dort yasindan once alkole baglamak veya uzun siireli agir1 alkol tiiketmek,
ogrenme ve hafizadan sorumlu beyin boélgelerinde noérobilissel bozukluklar
nedeniyle beynin fonksiyonel aktivitesinde bozulmalara, okul performansinda
ve ¢alisma aligkanliklarinda azalmaya neden olur. On dort yasindan 6nce alkole
baslamak veya uzun siireli agir1 alkol tiiketmek, 6grenme ve hafizadan sorumlu
beyin bolgelerinde norobiligsel bozukluklar nedeniyle beynin fonksiyonel
aktivitesinde bozulmalara, okul performansinda ve ¢aligma aligkanliklarinda
azalmaya neden olur (Zeigler D. W., vd., 2005).

1 Dr.Ogr. Uyesi, istanbul Esenyurt Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, emineaytis@
esenyurt.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6768-1360
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(O’Brien K., vd., 2017) Uzun siireli alkol kullaniminin dnlenmesi gerekir, agir1
alkol tiiketimini onlemeye yonelik ¢abalar etkili olmaktadir (Barnett NP, 2005
and Kear ME, 2010).

KAYNAKCA

Barr T., Helms C., Grant K., Messaoudi 1., (2016), Alkoliin Bagisiklik Sistemi Uzerindeki
Karsit Etkileri, Prog Neuropsychopharmacol Biol Psychiatry, 65, 242-251., doi:
10.1016/j.pnpbp.2015.09.001

Barnes M. J., (2014), Alkol: Erkek sporcularda spor performans: ve iyilesme izerindeki
etkisi, Spor Tibbi, 44(7), 909-19., doi: 10.1007/s40279-014-0192-8.

Barnett NP, (2005), Oku JP, Alkol bagimlilig1 olan tiniversite 6grencileri i¢in zorunlu
alkol miidahalesi. Madde Bagimlilig1 Tedavisi Dergisi 2005; 29(2): 147-158.

Bray GA., (2004), Obezitenin Tibbi Sonuglari. Klinik Endokrinoloji ve Metabolizma
Dergisi, 89(6), 2583-2589, doi: ?

Calle EE, Thun MJ., (2004), Obezite ve kanser, Onkogen, 23, 6365 — 6378.

COSKUN E, OZCIRPICI B., OZGUR S. , (2019), Gaziantep Universitesi Merkez
Kampiisi'ndeki lisans 6grencilerinde alkol ve madde kullanma durumu, Cilt: 11, Sayz:
2, 143- 147, https://doi.org/10.21601/ortadogutipdergisi.471191

Das S. K., (2003), Sigara igmenin sagliga zararli etkileri. Molekiiler ve hiicresel biyokimya,
253, 159- 165,

Dilyara Y. G., Mieke A D, Eva CC, Geertjan W, Emiel W., (2007), Sigaranin sistemik
etkileri. Chest, 131(7): 1557-1566.

Donahue R. P, Zimmet P, Bean ] A, Decourten M, Donahue D B A, Collier G, Goldberg
R B, Prineas R ], Skyler J, Schneiderman N., (1999), Cok 1rkli bir niifusta serum
leptin diizeyleriyle iliskili sigara kullanimy, alkol kullanimi ve fiziksel aktivite. Annual
epidemiology, 9(2): 108-113.

Dopico A. M., (2021), Alkol Kullanim Bozukluklar1 ve Iskelet, Kalp ve Diiz Kaslarin
Kasilma Giicti Uzerindeki Zararli Etkileri, leri Uyusturucu Alkol Karari, 1: 10011.,
doi: 10.3389/adar.2021.10011

Dougherty J. W, Baron D., (2022), Sporcularda Madde Kullanimi ve Bagimlilig::
Noromodiilasyon ve Otesi Durumu, Uluslararasi Cevresel Aragtirmalar Dergisi Halk
Sagligi, 19(23): 16082., doi: 10.3390/ijerph192316082

Fenton L., Fairbrother H., Whitakerb V., Henney M., Stevely A. & John Holmes J., (2023),
‘Universiteye geldigimde asil degisim o zaman geldi’: Ingiliz yiiksek 6greniminde alkol
ve aidiyet, https://doi.org/10.1080/13676261.2023.2190013

Freiman A., Kus G, Metelitsa A I, Barankin B, Lauzon G J., (2004), Sigaranin kutanoz
etkileri. Kutanoz tip ve cerrahi dergisi, 8, 415 — 423,

Ghosh P, Pantolon G., (2017), Alkoliin sporcularda spor performansina etkisi, 2(3), 11-
12, https://www.researchgate.net/publication/316853603

Gregor MEF, (2011), Hotamisligii GM. Obezitede Inflamatuar Mekanizmalar.
Immiinolojinin Yillik Degerlendirmesi, 29, 415-445, doi: ?

Grenbzek M., (2009), Alkoliin olumlu ve olumsuz saglik etkileri- ve halk saglig1 tizerindeki
etkileri. JIM Journal of medicine, 265(4), 407- 420, doi: ?

15



16

Saglik Perspektifinde Spor

Heydari G., Hosseini M., Yousefifard M., Asady H., Baikpour M., Barat A, (2015), Saglikli
yetigkinlerde sigara ve fiziksel aktivite, Tanaffos, 14 (4), 238-245, PMID: 27114725,
PMCID: PMC4841990.

Jones A. W, (2019), Alkoliin viicutta emilimi, dagilimi, metabolizmasi ve atilimi ve
farmakokinetik hesaplamalari, Wiley Disiplinlerarasi Incelemeler Adli Bilimler, 1(5),
e1340, DOI: 10.1002/wfs2.1340

Kear ME, (2010), Universite dgrencilerinde sigara igmenin psikososyal belirleyicileri,
Toplum Saglig1 Hemsireligi Dergisi, 19(4), 245- 257,

Kingsland M., Wiggers J., Wolfenden L., (2011), Alkol titketimini ve alkolle iliskili
zararlar azaltmak i¢in spor ortamlarinda miidahaleler: sistematik bir inceleme
protokolii, BM] Dergileri, Cilt 2, Say1 2, https://doi.org/10.1136/bmjopen-2011-000645

Kingsland M., Wolfenden L., Rowland B. C., Gillham K. E., Kennedy V. J., Ramsden R. L.,
Colbran R. W., Weir S., Wiggers J. H., (2013), Alkol tiiketimi ve spor: Toplum futbol
kuliiplerinde riskli alkol tiiketimiyle iligkili alkol yonetimi uygulamalarina iligkin
kesitsel bir galisma, BMC Halk Saglig, 13, 762, doi:10.1186/1471-2458-13-762

Lucia V. S., (2010), Alkol ve Atletik Performans, ACSM’nin Saglik ve Zindelik Dergisi,
14(3), s 28-30, DOI: 10.1249/FIT.0b013e3181daa567

Luquiens A., Falissard B., Aubin HJ., (2016), Ogrenciler alkoliin yasam kalitesi iizerindeki
etkisinden endise duyuyor: Asir1 i¢ki igme siklig1 ve igici benlik kavraminin rolleri,
Uyusturucu ve Alkol Bagimliligy, Cilt: 167, Sayfalar: 42-48, https://doi.org/10.1016/j.
drugalcdep.2016.07.031

Malm C.,, Jakobsson J., Isaksson A., (2019), Fiziksel Aktivite ve Sporlar- Gergek Saglik
Faydalari: Isve¢ Halk Saglhigina {liskin i¢goriilerle Bir Inceleme, Spor (Basel), 7(5), 127,
doi: 10.3390/sports7050127

Maughan R]., (2006), Alkol ve futbol, Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 24, Say1 7, https://doi.
org/10.1080/02640410500482933

Maughan R. J., Shirreffs S. M., (2013), Alkol, Egzersiz ve Spor, , Cilt 19, B6liim 27, https://
doi.org/10.1002/9781118692318.ch27

Martin P. K., Benca-Bachman C. E., Palmer R. HC., (2021), Universiteye baslayan
ogrenciler arasinda alkol kullanimi/yanhs kullanim riski: Kisilik ve stresin rold,
Bagimli Davranis Temsilcisi, 13, 100330, doi: 10.1016/j.abrep.2020.100330

O’Brien K., Lyons E, (2000), Alkol ve sporcu, Spor Tibbi, 29(5), 295-300, doi:
10.2165/00007256-200029050-00001

Palmer C., (2022), Spor, Alkol ve Ritiie, Madde, DOIL 10.1093/
oxfordhb/9780197519011.013.25

Pesta D., H., Angadi S., S., Burtscher M., Roberts C., K., (2013) Kafein, nikotin, etanol
ve tetrahidrokanabinoliin egzersiz performansina etkileri, Nutr Metab, 10: 71, doi:
10.1186/1743-7075-10-71.

Senti M, Tomas M, Anglada R, Elosua R, Marrugat J, Covas I M, Fité6 M., (2003), Sigara
paraoksonaz aktivitesi ve bos zaman fiziksel aktivitesi arasindaki iligki. Avrupa dahili
tip dergisi, 14(3): 178-184, doi:

Sherman C. B., (1991), Sigara igmenin sagliga etkileri. Gogiis Tipinda Klinikler, 12 (4),
643-658,

Shirreffs S., Maughan, R. J., (2006), Alkoliin Atletik Performans Uzerindeki Etkisi, Giincel
Spor Hekimligi Raporlari, 5(4), 192-196, DOI: 10.1097/01.CSMR.0000306506.55858.
e5



BOLUM 1: Alkol ve Spor

Siekaniec C., (2017), Alkoliin Atletik Performans Uzerindeki Etkileri, NSCA , Cilt 3, Say1
4,

Urbano-Maérquez A., Fernandez-Sola J., (2005), Alkoliin iskelet ve kalp kas1 tizerindeki
etkileri, Kas ve Sinir, 30(6), 689-707, DOI: 10.1002/mus.20168

Walczak B., Walczak A., Tricas-Sauras S., Kotodziejczyk J., (2023), Spor Katilim1 Ergenleri
Alkol Tiiketiminden Koruyor mu? Kapsam Incelemesi, Uluslararasi Cevresel
Arastirmalar Dergisi Halk Sagligi, 20(7), 5417, doi: 10.3390/ijerph20075417

Weaver C. C., Martens P. M., Cadigan J. M., Takamatsu S. K., Treloar H. R., Pedersen
E. R, (2013), Sporla Ilgili Bagar1 Motivasyonu ve Alkol Sonuglari: Universiteleraras
Sporcular Arasinda Sporcuya Ozgii Bir Risk Faktorii, Bagimli Davranigi, 38(12),
2930-2936., doi: 10.1016/j.addbeh.2013.08.021

Vella L. V., Cameron-Smith D., (2010), Alkol, Atletik Performans ve lyilesme, Besinler,
2(8):781-9, DOL: 10.3390/nu2080781

Zakhari S., (2006), Genel Bakis: Alkol Viicutta Nasil Metabolize Edilir? , Alkol Res. Saglik.,
29(4), 245-254, PMC6527027

Zeigler D. W., Wang C C., Yoast R. A., Dickinson B. D., McCaffree M. A., Robinowitz
C. B, Sterling M. L., (2005), Alkoliin ergenler ve {niversite 6grencileri tizerindeki
norobilissel etkileri, Preventive medicine, 40(1), 23- 32.

Zhou J., Heim D., O’Brien K., (2015), Ogrenci Sporcular Arasinda Alkol Titketimi, Sporcu
Kimligi ve Mutluluk, Spor Tiiriine Bagl Olarak, Alkol ve Alkolizm, Cilt 50, Say1 5,
Sayfalar 617-623, https://doi.org/10.1093/alcalc/agv030

17



ERGEN SAGLIGI VE FIZIKSEL OKURYAZARLIK

HAKAN GUGLU"

GiRiS

Fiziksel okuryazarlik kavrami her ne kadar gegen yiizyillda ortaya ¢ikmis
bir kavram olsa da akademik arastirmalarin konusu olmasi son doneme
rastlamaktadir. Son dénemde bu kavram iizerine aragtirmalarin artmasinin
sebebi toplumlarin yapisinin ve egitim anlayislarinin degismesinden dolayidir.
Giinlimiizde 6grenmenin okullar ile sinirli olmadigr agiktir. Yagam boyu 6grenme
kavramu ile bireylerinin 6grenmeyi 6grenmesi egitim sistemlerinin ana felsefesini
olusturmaktadir. Fiziksel okuryazarlik kavrami da tam olarak bu noktada spor
kiiltiir ve anlayis1 baglaminda ortaya ¢ikmaktadir (Giigli, 2022).

Giiniimiiziin 6nemli sorunlarindan olan hareketsiz yasamin etkilerini giiglii
bir sekilde ortaya koyan ve bireyler hangi yasta olursa olsun fiziksel olarak aktif
olmasi gerektigini ortaya koyan bir¢cok akademik caligma yapilmistir (WHO,
2018). Bireyleri fiziksel aktiviteye katilima tesvik ve motive etmek bu durumun
en 6nemli ¢6ziim yollarindan biridir. Fiziksel okuryazarlik kavrami bu baglamda
yararlanmak gereken 6nemli kavramlardan biridir. (Durden ve Ark., 2022)
Yiiksek fiziksel okuryazarlik seviyesi ile saglikli yasam arasinda olumlu bir iligki
bulunmaktadir. (Cairney ve Ark., 2019)

Uluslararas: fiziksel okuryazarlik dernegi tarafindan fiziksel okuryazarlik
“ Bireyin yasam boyu fiziksel aktivitelerde bulunmak i¢in motivasyon, giiven,
tiziksel yeterlilik, bilgi ve anlayisa sahip olmasidir” olarak tanimlamigtir. (IPLA,
2017)

1 Ars. Gor. istanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, hakanguclu@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0009-0002-1765-7888
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SONUC

Ergenlik dénemi, bireylerin saglik ve fiziksel okuryazarlik becerilerinin gelisimi
igin kritik bir donemdir. Bu donemde kazanilan beceriler, bireylerin yasam
boyu saglikli ve aktif bir yasam siirmelerine katkida bulunur. Saglik ve fiziksel
okuryazarligin gelistirilmesi icin bireysel, ailevi ve ¢evresel faktorler dikkate
alinarak, biitlinciil yaklasimlar benimsenmelidir. Okul temelli programlar, aile
destegi ve toplum temelli aktiviteler, ergenlerin saglik ve fiziksel okuryazarligini
artirmak igin etkili stratejiler sunar. Bu sayede, ergenler saghkli yasam tarzi
secimleri yapabilir ve yasam boyu sagliklarini koruyabilirler.

Fiziksel okuryazarhigin gelistirilmesi i¢in okul, aile ve toplumun is birligi
icinde c¢aligmas1 gerekmektedir. Okullarda fiziksel egitim programlarinin
cesitlendirilmesi, ailelerin ¢ocuklarini fiziksel aktivitelere tesvik etmesi ve
toplumda saglikli yasam tarzini destekleyen programlarin yayginlastirilmasi
onemlidir. Ayrica, ergenlerin ilgi alanlarina gore farkli spor dallarini denemeleri
tesvik edilmelidir.

Egitim programlar: fiziksel okuryazarlik kavrami {izerine kurgulanmalidir.
Fiziksel okuryazarlik sadece fiziksel aktivitenin igerisinde bulunmak degil
ayni zamanda spor ortaminda bulunma, seyir kiiltiirii ve miisabaka izleme
ve bundan keyif alma gibi spor bilgi anlayis1 kavramlarini da igermektedir. Bu
baglamda okullardaki beden egitimi dersleri, okul dis1 spor seyir etkinlikleri
ile pekistirilmelidir. Bu ayn1 zamanda ergenlerin, iginde bulunduklari dénem
ozelinde igsel diinyalarindaki yasayacaklar1 psikolojik doniisiim siireclerinde,
stiregleri saglikli bir sekilde gecirmeleri i¢in yardimci olacaktir.

KAYNAKCA

Biddle, S. J., & Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children and
adolescents: A review of reviews. British Journal of Sports Medicine, 45(11), 886-895.

BMC Public Health. (2022). Understanding physical literacy in the context of health: A
rapid scoping review. Retrieved from BMC Public Health.

Cairney, J.; Dudley, D.; Kwan, M.; Bulten, R.; Kriellaars, D. Physical Literacy, Physical
Activity and Health: Toward an Evidence-Informed Conceptual Model. Sports Med.
2019, 49, 371-383.

Cairney, J.; Veldhuizen, S.; Graham, ].D.; Rodriguez, C.; Bedard, C.; Bremer, E.; Kriellaars,
D. A Construct Validation Study of PLAYfun. Med. Sci. Sports Exerc. 2018, 50, 855-
862.

Dudley, D., Cairney, J., Kwan, M., Bulten, R., & Kriellaars, D. (2019). Physical literacy,
physical activity and health: Toward an evidence-informed conceptual model. Sports
Medicine, 49(3), 371-383.



BOLUM 2: Ergen Saghd ve Fiziksel Okuryazarlik

Durden-Myers EJ, Bartle G, Whitehead ME, Dhillon KK. Exploring the notion of literacy
within physical literacy: a dis- cussion paper. Front Sports Act Living. 2022;4: 853247.
Cairney J, Dudley D, Kwan M, Bulten R, Kriellaars D. Physi- cal literacy, physical
activity and health: toward an evidence- informed conceptual model. Sports Med.
2019;49:371-83.

Frontiers. (2022). Cross-sectional associations between adolescents’ physical literacy,
sport and exercise participation, and wellbeing. Retrieved from Frontiers.

Giblin, S., Collins, D., & Button, C. (2014). Physical literacy: Importance, assessment, and
future directions. Sports Medicine, 44(9), 1177-1184. doi:10.1007/s40279-014-0205-7

Gunnell, K.E; Longmuir, PE.; Barnes, J.D.; Belanger, K.; Tremblay, M.S. Refining the
Canadian Assessment of Physical Literacy based on theory and factor analyses. BMC
Public Health 2018, 18, 1044.

Giigli, H. (2022). Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin fiziksel okuryazarlik ve pedagojik
okuryazarlik diizeylerinin karsilastirilmasi (Master’s thesis, Marmara Universitesi
(Turkey)).

https://www.fitbackeurope.eu/en-us/about/scientific-background/fitness-is-the-
foundation-of-physical-literacy, Erisim Tarihi: 16/08/2024

International Physical Literacy Association. Consensus Statement—Physical Literacy;
International Physical Literacy Association: Cardiff, UK, 2015.

IPLA. IPLA definition. Wigan, UK: International Physical Lit- eracy Association; 2017.

Janssen, I., & LeBlanc, A. G. (2010). Systematic review of the health benefits of physical
activity and fitness in school-aged children and youth. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(1), 40.

Levin-Zamir, D., & Bertschi, I. (2018). Media health literacy, eHealth literacy, and the role
of the social environment in context. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 15(8), 1643. doi:10.3390/ijerph15081643

Nutbeam, D. (2000). Health literacy as a public health goal: A challenge for contemporary
health education and communication strategies into the 2Ist century. Health
Promotion International, 15(3), 259-267. doi:10.1093/heapro/15.3.259

Nystrom, C.D.; Traversy, G.; Barnes, ].D.; Chaput, J.-P; Longmuir, PE.; Tremblay, M.S.
Associations between domains of physical literacy by weight status in 8- to 12-year-old
Canadian children. BMC Public Health 2018, 18, 1043.

Organizacion Mundial de la Salud. Actividad Fisica. 2018. Available online: http://www.
who.int/es/news- room/fact-sheets/detail/physical-activity (erisim tarihi 6 Agustos
2024).

Organizacion Mundial de la Salud. Obesidad y Sobrepeso. 2018. Available online: https://
www.who.int/es/ news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight (erisim tarihi
6 Agustos 2024).

Paasche-Orlow, M. K., & Wolf, M. S. (2007). The causal pathways linking health literacy to
health outcomes. American Journal of Health Behavior, 31(1), S19-S26. d0i:10.5993/
AJHB.31.s1.4

PLOS ONE. (2022). Physical literacy as a determinant of physical activity level among late
adolescents. Retrieved from PLOS ONE.

Poitras, V.J.; Gray, C.E.; Borghese, M.M.; Carson, V.; Chaput, J.-P; Janssen, I.; Katzmarzyk,
PT.,; Pate, RR.; Connor Gorber, S; Kho, M.E; et al. Systematic review of the
relationships between objectively measured physical activity and health indicators in
school-aged children and youth. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 2016, 41, 197-239.

27



28

Saglik Perspektifinde Spor

Robinson, L. E., Stodden, D. E, Barnett, L. M., Lopes, V. P, Logan, S. W., Rodrigues, L.
P, & D’Hondt, E. (2015). Motor competence and its effect on positive developmental
trajectories of health. Sports Medicine, 45(9), 1273-1284.

Salmon, J., Booth, M. L., Phongsavan, P., Murphy, N., & Timperio, A. (2007). Promoting
physical activity participation among children and adolescents. Epidemiologic
Reviews, 29(1), 144-159. doi:10.1093/epirev/mxm010

Smith, J. D., & Jones, A. B. (2020). Adolescent health: A comprehensive overview. Journal
of Adolescent Health, 67(3), 289-301.

St. Leger, L. (2001). Schools, health literacy and public health: Possibilities and challenges.
Health Promotion International, 16(2), 197-205. d0i:10.1093/heapro/16.2.197

Standal, @.F; Aggerholm, K. Habits, skills and embodied experiences: A contribution to
philosophy of physical education. Sport Ethics Philos. 2016, 10, 269-282.

Tremblay, M.S.; Costas-Bradstreet, C.; Barnes, ].D.; Bartlett, B.; Dampier, D.; Lalonde,
C.; Leidl, R.; Longmuir, P.; McKee, M.; Patton, R.; et al. Canada’s Physical Literacy
Consensus Statement: Process and outcome. BMC Public Health 2018, 18, 1034.

Whitehead, M. Physical Literacy: Throughout the Lifecourse; Whitehead, M.E., Ed,;
Routledge: Oxfordshire, UK, 2010; ISBN 0415487439.

World Health Organization. More active people for a health- ier world: global action plan
on physical activity 2018-2030. Geneva: World Health Organization; 2018.



FIZIKSEL AKTIVITE, SAGLIKTA HAKKANIYET VE SAGLIGIN SOSYAL
BELIRLEYICILERI

Esma ATALAN'
Merve UCA?

GIRIS

Fiziksel aktivite ve saglik arasinda gii¢lii bir iliski vardir. Fiziksel hareketsizlik, kalp-
damar hastaliklari, solunum sistemi hastaliklari, bazi kemik hastaliklar;, meme
ve kolon kanseri, diyabet, obezite ve depresyon gibi pek ¢ok kronik hastaligin
onlenebilir risk faktorleri arasinda yer almaktadir. Iskemik kalp hastaliklarinin
yaklasik %30’unun, meme ve kolon kanserlerinin yaklagik %21-25’inin ve diyabetin
yaklasik %27’sinin yetersiz fiziksel aktiviteyle baglantili oldugu diisiiniilmektedir.
Diizenli ve yeterli fiziksel aktivite bircok kronik hastaligin hem birincil hem de
ikincil korunmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Her yil yaklasik 3,2 milyon kisi,
yetersiz fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak hayatini kaybetmektedir. Diinya
genelinde 6lim nedenleri arasinda fiziksel hareketsizlik dordiincti sirada yer
almaktadir. Diizenli hareket etmeyen bireylerin, tiim nedenlere bagh 6liim riski
diizenli hareket eden bireylere gore %20 ile %30 arasinda daha yiiksek oranda risk
tasitmaktadir. Fiziksel aktivitenin erken 6liim riskini azalttigina dair giiglii kanitlar
literatiirde yer almaktadir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016; Bulut, 2013).

Kiiresel boyutta fiziksel hareketsizlik ve kotii beslenmenin yol a¢tig1 saglik
problemleri icin yapilan masraflar ortalama toplam saglik harcamalarinin
yaklagik %2’sini kapsamaktadir. Avrupada fiziksel hareketsizligin bir yillik kisi
bast maliyetinin ortalama 150-300€ oldugu ongoriilmektedir. Tedaviye yonelik
saglik hizmetlerinin, koruyucu ve onleyici saglik hizmetlerinden daha fazla
maliyetli oldugu diistintilecek olursa fiziksel aktivite ekonomik olarak fazla maliyet

1 Yiksek Hemsire, istinye Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Doktora Ogrencisi, esma.atalan@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0002-0375-2916

2 Dog. Dr, istanbul Esenyurt Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu, merveuca@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0003-3325-8828
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SONUC

Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi, 29.09.2010 tarihinde
ve 27714 sayili Resmi Gazetede Bagbakanlik Genelgesi olarak yayinlanmus, ilgili
kurum ve kuruluslarla is birligi i¢cinde pek ¢ok aktivitesi gerceklestirilmistir.
Saglik bakanliginin yeniden yapilandirilmas: ve hazirlanan yeni stratejik plan
ile uyumlu olmasi amaciyla 2013 ve 2019 -2023 dénemleri igin giincellenmistir
(T.C. Saglik Bakanligi, 2024). Cok kapsamli ve ayrintili bir sekilde hazirlanmais
bu programin ve eylem planlarinin, saglik hakki, evrensel saglik koruyuculugu,
saglik esitsizlikleri, saglikta hakkaniyet, SSB, yasam boyu yaklasim ve kalkinma
hedefleri ile olan iligkilerinin farkindaligi 6nemlidir. Bu baglamda, saglikta
hakkaniyeti saglama yolunda SSB'ni yonetmek dnemli bir unsur olarak karsimiza
¢ikmaktadir.
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KARDIYOVASKULER HASTALIKLARIN SPORLA ONLENMESI

Yunus Emre GULER'

GiRiS

Diinyada kronik rahatsizliklar iginde ¢ok biiyilk 6neme sahip oldugu bilinen
kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), biitiin diinyada hastalik ve o6lim sebebi
olarak siklikla karsimiza ¢ikmaktadir. Toplumdaki bireylerin yas ortalamalarinin
artmasi, diizensiz ve saglikli olmayan beslenme aligkanliklari, sigara kullanimi ve
inaktif yagam kardiyovaskiiler hastaliklarinin nedenlerinin en baginda gelmektedir
(Petersen ve ark., 2008). KVH’lar diinya genelinde oldugu gibi tilkemizde de
6nemli bir saglik sorunudur ve eriskin bireylerin 6liimiine neden olan hastaliklar
arasinda ilk siralarda yer aldig1 goriilmektedir (Onat ve ark.., 2009).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gore, Bulasici Olmayan Hastaliklar
(BOH)'in her yil 41 milyon insannin hayatini kaybetmesine neden oldugu
bilinmektedir. Bulasict olmayan hastaliklarin neden oldugu o6liimlerin
basinda yaklasik olarak yilda 18 milyon kisi 6lmekte ve bu 6liimlerin basinda
kardiyovaskiiler hastaliklar gelmektedir. Bunu “kanserler (9,3 milyon), solunum
yolu hastaliklar1 (4,1 milyon) ve diyabet (1,5 milyon)” takip ettigi goriilmektedir.
Bu hastalik gruplar1 bulasici olmayan hastaliklarin neden oldugu olimlerin
%80’inden fazlasini olusturmaktadir (WHO, 2023).

Ulkemizde ise “Tiirkiye Istatistik Kurumu 2023 y1li liim nedeni istatistiklerine
gore %33,4 ile dolasim sistemi hastaliklari ilk sirada yer almistir. Dolagim sistemi
hastaliklarindan kaynakli 6liimler alt 6liim nedenlerine gore incelendiginde,
olimlerin %42,4>tintin iskemik kalp hastaliklari, %24,1>inin diger kalp hastaliklar,
%18,6>s1n1n serebro-vaskiiler hastaliklar kaynakli oldugu goriildi” (TUIK, 2024).

1 Dr. Ogr. Uyesi., istanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, yunusemregulerr@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0002-0270-7494
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Bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri, egzersize uygun olabilecek c¢evresel
olanaklar1 ve egzersiz tercihleri belirlenebilir. Buna ek olarak kisiye ozgii
belirlenen ihtiyac¢lar dogrultusunda bireysel aktivite programlarinin gelisimine
destek saglanabilir.
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KOSU YARALANMALARINI ONLEMEDE AYAKKABILARIN ROLU VE
MINIMALIST AYAKKABILAR

Nilgiin CIRAK'

GIRIS:

Diinyanin en popiiler sporlarindan biri olan kosu, giintimiizde giderek artan bir
ilgi gormektedir. Mesafe kosusunun gesitli fizyolojik faydalar sundugu tartisilmaz
bir gergektir. Bununla birlikte kosu sporu %19,4-79,3 oraninda sakatlanma ile
sonuc¢lanmaktadir ve yiiksek oranda kronik patolojilerle de iliskilidir (Sinclair
vd., 2021). Kosu sirasinda yere inis sirasinda viicut agirhiginin iki ila ti¢ kat1 kadar
darbe yiikii olusur ve bu yiik stres kirigi/catlagi, patellofemoral eklem agrisi
sendromu ve plantar fasiit gibi hasarlara neden olan baslica risk faktorii olarak
kabul edilir. Bu nedenle kosu yaralanmalarinin etkisini ve riskini azaltma konusu,
biyomekanik, spor hekimligi, rehabilitasyon ve ilgili endiistrilerde her zaman
glincel bir arastirma alani olmustur (Fu, vd., 2013).

Kronik sakatliklar, kosucularin antrenman ve vyarismalara katilimini
engelleyebilirken ayni zamanda saglik sistemi {izerinde de 6nemli mali yiikler
olusturur. Patellofemoral agri, tibial stres kiriklar, iliotibial bant sendromu, medial
tibial stres sendromu, asil tendinopatisi, kal¢a ve diz osteoartriti gibi rahatsizliklar,
klinikte sik¢a karsilagilan sorunlar arasinda yer almaktadir (Winkelmann,
vd., 2016). Kosu yaralanmalari, 6zellikle profesyonel sporcularda, tedavi ve
rehabilitasyon siirecleri, kaybedilen antrenman ve yarigma siiresi gibi faktorler
nedeniyle ciddi ekonomik yiikler getirebilir. Bu nedenle kosu yaralanmalarini
onleme konusunda yapilan arastirmalar hem sporcularin giivenligini artirmak
hem de saglik sistemine olan yiikii azaltmak igin biiylik 6nem tasimaktadir
(McBain, vd., 2012).

1 Ars. Gor, Istanbul Esenyurt Universitesi, Saglk  Bilimleri  Fakiiltesi, nilguncirak@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0009-0005-2196-9069
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yiiksekligi ve ayakkabi kiitlesi gibi ozellikleri, kosucunun performansini ve
yaralanma riskini etkileyebilir. Minimalist ayakkabilar, genellikle daha az
yastiklama ve daha fazla esneklik sunarak ayak ve bacak kaslarini daha fazla
calistirabilir ve bu da kosu ekonomisini artirabilir. Ancak bu tiir ayakkabilar,
bazi kosucular i¢in uygun olmayabilir ve ¢esitli yaralanma risklerini artirabilir.
Geleneksel ayakkabilar, daha fazla koruma ve destek saglayarak kosucularin
yaralanmalardan korunmasina yardimci olabilir ancak biikiilme sertligi ve orta
taban sertligi gibi faktorler performans tizerinde etkili olabilir.

Sonug olarak, kosu ayakkabilarinin etkinligi bireysel ihtiyaglara ve kosu
mekanigine bagli olarak degisebilir Hem minimalist hem de geleneksel
ayakkabilar kosucularin performansini ve yaralanma riskini etkileyebilir. Bu
nedenle kosucularin ayakkab: se¢imlerinde kendi ihtiyaglarini, kosu bigcimlerini
ve saglhk durumlarini dikkate almalar1 o6nemlidir. Kosu ayakkabilarinin
tasarimi ve teknolojisi, siirekli olarak gelismekte ve bu durum, kosucularin hem
performanslarini artirmalarina hem de yaralanma riskini azaltmalarina yardimei
olacak cesitli segeneklere sahip olmalarini saglamaktadir.
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SPORCULARDA PELVIK TABAN SAGLIGI

Beyza Nur YUMAK®

GiRIiS

Pelvis; iki koksa (sag ve sol), koksiks ve sakrum yapilarindan olusan bir kemiktir.
Koksa, pubis, iskium ve ileum kemiklerinin bir araya gelmesi ile olugan bir kemiktir.
Pelvisi olugturan bu yapilar arasinda sakroiliak eklemler (sag ve sol), interkoksigeal
eklem, sakrokoksigeal eklem ve simfizis pubis ile baglantilar mevcuttur. (Barber,
2004). Pelvis, viicut agirhig1 pelvik kusak ile alt ekstremiteye iletildigi icin bedenin
hareketinde, yenidogan bebegin dogum kanalindan ge¢mesi i¢in dogumda ve
pelvik taban kas sisteminde 6nemli bir yere sahiptir (DeSilva&Rosenberg, 2017).

Pelvik taban, pelvik bosluk ile perineal bolgeyi birbirinden ayiran ve tireme
organlari, mesane ve rektumu desteklemek i¢in bir aski gorevi goren kas, ligaman
ve fasyadan olugsan hamaga benzeyen bir yapidir (Bharucha vd., 2006, Zacharin
vd., 1980). Pelvik taban, simfizis pubis (anterior duvarda), sakrum (posterior
duvarda) ve spina ischiadicalar (lateral duvarlarda) tarafindan g¢evrelenmistir
(Richard vd., 2015).

Pelvik taban kaslar, tiretral ve anal ¢ikislarda, kadinlarda vajina gevresinde,
erkeklerde ise prostat bezinin altindadir (Eickmeyer, 2017). Pelvik taban kaslar1
ti¢ tabakadan olugmaktadir. Yiizeyel tabakada bulbospongiosus (kadinda),
ischiokavernosus (kadinda), yiizeyel transvers perineal kaslary; orta tabakada
tiretral sfinkter, transvers perineal profundus, kompresor {iretra ve iiretrovajinal
sfinkter kaslari; derin tabakada koksigeus ve levator ani kaslar1 yer almaktadir.
Levator ani, puborektalis, iliokoksigeus ve pubokoksigeus olmak tizere {i¢ farkli
kastan olugmaktadir. (Sapsford, 2004).

Derin pelvik taban kaslari, endopelvik fasya ile pelvik diyaframi olugturmakta

1 Ars. Goér, istanbul Esenyurt Universitesi, Saglk Bilimleri Fakiltesi, beyzanuryumak@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0009-0009-8986-3112
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Yapilan galigmalarda daha c¢ok iiriner inkontinans tedavisi ile ilgili ¢aligmalar
bulunmaktadir. Elit kadin voleybolcularda 16 haftalik pelvik taban kas egitiminin
stres iiriner inkontinans siddetini azalttig1 ve pelvik taban kas kuvvetini arttirdig:
sonucuna ulagilmistir (Pires vd., 2020). Geng nullipar (hi¢ dogum yapmamis)
kadin sporcular pelvik taban kas egitiminin etkilerinin incelendigi bir derleme
caligmasinda, pelvik taban kas egitiminin pelvik taban kas kuvvetinin artmasinda
ve idrar kagirmanin azalmasinda olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Rodriguez-
Longobardo vd., 2023). 3 kadin voleybolcuya 3 ay boyunca fonksiyonel elektrik
stimiilasyonu (haftada bir kez 20 dk), pelvik taban kas egitimi (her giin en az 300
kasilma), biyofeedback ile egitim (haftada 1 kez 15 dk) ve vajinal kon ile egitim
(giinlitk en az 10 vajinal kon ile egitim) uygulanmistir. Caligmanin sonucunda,
sporcularin iriner inkontinans sikayetlerinin olmadig1 ve pelvik taban kas
kuvvetinin arttig1 goriilmiistiir (Rivalta vd., 2010).

SONUC

Sporcularin, saglik profesyonellerinin ve antrendrlerin pelvik taban hakkinda
farkindaliginin artmasi ve pelvik taban kaslarina yonelik degerlendirmelerin
yapilmasi, pelvik taban kaslarina yonelik egzersizlerin antrenmanlara eklenmesi
ve gerekli tedavilerin uygulanmasi sporcularin sagligi, verimliligi ve basarisi i¢in
bityiik 6nem tasimaktadir. Sporculara pelvik taban hakkinda egitim verilmesi
ve farkindaliklarinin artirilmasi tedavinin gecikmesini, performanslarinin
kotillesmesini ve spora katilimlarimin azalmasini onlemek i¢in 6nleyici bir
yaklagim olabilir. Sporcularda pelvik taban disfonksiyonlarinin multidisipliner
bir ekip tarafindan degerlendirilmesi ve tedavi edilmesi gerekmektedir.
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SPORU BIRAKAN SPORCULARIN KARSILASTIKLARI SORUNLAR

Giyasettin BAYDAS'
Merve UCA?

GIRIS

Sosyal bir olgu olan spordan emeklilikle beraber sporcu, kimligine biiriindiigi
aktif yasami birakip, yeni roller ve sorumluluklar yiiklenerek yeni bir toplumsal
statiiye gecer. Bu yeni konum kiside farkli sosyolojik ve psikolojik etkiler birakir
ve kisi bununla bas etmede farkl1 stratejiler gelistirerek yeni yasam modeline

uyumda basarili olmaya galisirken bazi durumlarda bu basariy1 saglayamayinca
sosyal yasam tarzinda bocalamaya baslar.

Ozellikle elit sporcular basta olmak iizere performansl sporcular genglik
hatta ¢ocukluk donemlerini hayallerindeki basarilari gerceklestirmek {izere
gegirirler. Bunun i¢in yasam kalitesinden ve eglenceden vazgegerek, ailelerinden
de uzaklagsmak suretiyle yogun bir antrenman hayat1 gegirirken gesitli ekonomik
zorluklarla da miicadele etmek durumunda kalabilmektedirler. Ancak profesyonel
sporda elde ettikleri basarilar bu sporcularin toplum tarafindan taninmasini, rnek
alinmasini ve onlara yogun ilgi gosterilmesini sagladig1 igin yeni yasamlarinda
sorun yerine heyecan, 6zgiiven ve iyi olmanin tadini ¢ikarmaya baglarlar.

Bununla beraber, bu ¢ok yogun ve megakkatlerle dolu yasam tarzinin sonunda
tim sporcularin kariyerleri yas, sakatlik veya tiikenme nedeniyle nihayetinde
sona ermesi muhakkaktir. Bu nedenle toplumda gordiikleri ilgi de azalmaya ve
son bulmaya baslar ki duraganlasan yasam tarzlarindan dolay: gesitli sorunlarla
karsilasmaya baslarlar. Peki, yogun ve heyecanli ve bir o kadar da adrenalin dolu

1 prof. Dr, Iistanbul Esenyurt Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, giyasettinbaydas@esenyurt.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0002-9206-3177
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muzdarip olmalarina neden olmaktadir. (Bayrak ve Tungkol, 2012; Matitu ve ark.,
2019).

Devletin ilgili birimleri ve spor paydaslari, sporcular1 yiiksek rekabetci
spor kariyerinden sonraki hayata hazirlama sorumluluguna sahip olmak
durumundadir. Bu birimler emekli sporcular i¢in egitim, finansal, sosyal, ahlaki
ve fiziksel olmak {izere ¢esitli destek tiirleri belirlemeli ve uygulamali.

Bir sporcu igin atletik alan ne kadar 6nemliyse, spordaki algilanan yetenek ve
yetkinlik de sporcunun 6zsaygisini o kadar ¢ok etkiler. Atletik performanslarindan
memnun olan sporcularin daha sorunsuz gegisler yasadiklari, aksine
kariyerlerinden hayal kiriklig1 duyan sporcularin zor gegisler yasadiklar1 yapilan
bir ¢aliymada gosterilmistir (Bayrak ve Tungkol, 2012; Fuller, 2014).
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