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BÖLÜM 1

1

ÇOCUKLARDA BESLENME VE PERFORMANS GELIŞI

1

Seyitali ÇITANAK1

Muhammed Zahit KAHRAMAN2

GİRİŞ

Çocuk; büyüme ve öğrenmesine yardımcı olmak için bilmemiz gerekenlerin 
hepsini olmasa da çoğunu bize anlatır. Öğrenmemiz gereken çocuğu takip etmek, 
gitmek istediği yere kadar izlemek ve oraya vardıklarında sessizce gözlemlemiştir. 
Bir toplumun sağlıklı bireylerden oluşmasında, değerlerini koruyabilmek de ve 
bu değerleri nesilden nesille aktarabilmesinde o ülkede yaşayan çocukların nasıl 
yetiştiğinin büyük payı vardır. Çocuklar hareket etmeyi, oyun oynamayı oyunla 
öğrenmeyi seven, enerji dolu bireylerdir. Hareket çocuklar için anne karnında 
başlar. Sporun bilimsel yöntem ve tekniklerle, çocuğun bulunduğu gelişim evresi 
ve özellikleri göz önüne alınarak yaptırılması çocuğun sosyal, psikolojik, zihinsel 
ve bilişsel zekasına önemli ölçüde fayda sağladığı bilinmektedir (Özgüven vd., 
2021). Spor, sosyal, ekonomik ve kültürel gelişimin temel ilkelerine dayanarak, 
bireylerin fiziksel ve psikolojik gelişimine, kişilik oluşumuna, karakter gelişimine 
ve çevreye uyum sağlamasına aracılık eder (Kızılca vd., 2024).

Gelişmiş ve gelişmekte olan ülkelerin çoğunda, spor faaliyetlerine çocukluk 
yıllarından itibaren başlamakta ve yaş gruplarına ve gelişimsel özelliklere göre 
bilimsel temellere dayanan antrenman programları uygulanmaktadır. Bu nedenle 
çocukların ve gençlerin fiziksel aktivite düzeylerini artırmayı amaçlayan etkili 
müdahalelere ihtiyaç duyulmaktadır (Sarı vd.,2022). Bu süreçte, çocukların 
sporla tanıştırılmanın, sağlıklı ve verimli toplumların oluşmasında önemli bir 
1 Yüksek Lisans Öğrencisi, Muş Alparslan Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, Sehaalis.49@gmail.com,  

ORCID iD: 0009-0003-6291-8167
2 Doç. Dr., Bitlis Eren Üniversitesi, Tatvan Meslek Yüksekokulu, Spor Bölümü, mzkahraman04@gmail.com,  

ORCID iD: 0000-0003-1295-7611
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Çocuklarda Beslenme ve Performans Gelişi

SONUÇ

Çocuklarda sportif performansın kazanılmasında beslenme ile birlikte fizyolojik 
ve psikolojik faktörler, düzenli antrenman, sağlık durumu, çevresel etmenler 
ve branşa özgü özellikler gibi birçok değişkenin etkileşimi rol oynamaktadır. 
Bu unsurların bir araya gelmesi, çocukların daha yüksek verimlilikle 
performans sergilemelerini sağlayan önemli faktörlerdir. Düzenli fiziksel 
aktivite, organizmada birçok adaptasyon sağlamaktadır (Kahraman vd., 2023). 
Organizmanın çok fazla zorlanmalara maruz kaldığı egzersizlerde performansı 
etkileyen en önemli unsurlardan biri oksijen kullanılabilme kapasitesidir (Kızılca, 
2023). Beslenme ve solunum yaşamak için temel öğeler olduğu gibi aynı zamanda 
birbirini etkileyen durumlardır (Bocutoğlu vd., 2010). Çocukların beslenme 
düzeni, bireysel özelliklerine bağlı olarak, cinsiyet, yaş, günlük fiziksel aktivite 
düzeyi ve yaptıkları spor dalı gibi faktörlere göre özelleştirilmelidir. Bu faktörler 
doğrultusunda, çocuklarda antrenman ve müsabaka dönemlerinde besin alımının 
yeterli ve dengeli bir şekilde yapılması, çocuların performansını ve genel sağlık 
durumunu en üst seviyeye çıkarabilir. Ayrıca çocuk, aile ve antrenörlere beslenme 
eğitiminin verilmesi, çocukların doğru beslenme alışkanlıkları kazanmalarında 
önemli rol oynar. Çocuklarda uygun antrenman ve beslenme programlarıyla 
sportif performansın yüksek seviyelere ulaşması sağlanabilir.

KAYNAKLAR
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ÇOCUKLARDA DÜZENLI FIZIKSEL AKTIVITENIN SOLUNUM 
SISTEMINE ETKISI

BÖLÜM 2

 Serkan KIZILCA1

Orhan TUĞA2

GİRİŞ

İnsan doğası gereği hareket eder. Hareket insan yaşamı için önemli bir unsurdur. 
Sanayileşme ile başlayıp gelişen teknolojinin akabinde sosyal hayatta büyük 
değişimler meydana geldi ve makineleşmenin etkisi ile hareketsiz yaşam giderek 
artmıştır. Bebeklik çağından yetişkinliğe kadar hareket etme durumu insan 
yaşamında ve sağlıkta önemli bir etkendir. Fiziksel aktivitenin bu denli önemli 
olduğu düşünüldüğünde toplumlarda fiziksel aktiviteye ve harekete verilen değer 
her zaman artmaktadır. (Başkonuş, 2020). Sağlıklı bir yaşam sürdürmenin en 
önemli olgularından biri de fiziksel aktivitedir. Yapılan araştırmalar, özellikle 
büyüme ve genç yetişkinlik döneminde fiziksel olarak aktif kalmanın kan basıncı, 
oksijen kapasitesi, vücut kompozisyonu, kemik sağlığı, glikoz metabolizması 
ve zihinsel sağlık üzerinde olumlu etkileri olduğunu göstermektedir (Arslan 
vd., 2018). Fiziksel aktivite, iskelet kasları tarafından üretilen enerji harcaması 
ile gerçekleşen bedensel hareketler bütünüdür. Bu hareket bütünü sırasında 
kaslarımızdan iskelet kasının kasılmasıyla ortaya çıkan ve enerji harcamasını 
bazal seviyenin üzerinde artıran herhangi bir bedensel hareket olan yürümek, ip 
atlamak, dans etmek vb. gibi hareketler fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir 
(Welk, 2002).

Günümüzde teknolojinin gelişmesi ile birlikte hareketsiz bir yaşam 
benimsenmeye başlanmış ve bu hareketsiz yaşam biçimi çocukların hayatını 
1 Dr. Öğr. Üyesi, Bitlis Eren Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, 

serkankizilca@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0002-0030-7999
2 Yüksek Lisans Öğrencisi, Muş Alparslan Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, Orhantua77@gmail.com,  

ORCID iD: 0009-0007-6330-2136
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EGZERSIZ VE SAĞLIK

koruyarak daha uzun süre egzersiz yapmalarını sağlıyor (Kurdak, 2012). Fiziksel 
aktivite ve egzersiz yalnızca sağlıklı bireylerde değil sağlıklı çocuklarda olduğu 
kadar kronik hastalık varlığı olan çocuklarda da gerekli ve önemlidir (Tremblay 
vd, 2011).

SONUÇ

Müsabaka anında aktif durumda olan inspirasyon-ekspirasyon akciğerlerin en 
üst seviyede çalışmasını ve O2 alımını arttırır. Bu durum daha iyi bir kardiyo 
işlevselliği sağlar. Vücuda gönderilen kan miktarının artışına bağlı olarak kalp 
vücut için gerekli oksijeni daha az çalışarak sağlamış olur. Aerobik etkinlik 
sırasında düzenli yapılan inspirasyon-ekspirasyon akciğer kapasitesinde gelişme 
meydana getirir. Solunum sistemindeki gelişimi takiben vücudun ihtiyacı 
olan oksijen daha az soluk ile temin edilmiş olur. (Brant, Yoga, 1996). Başka 
bir ifadeyle akciğerlerde inspirasyon volümü artar ve yüklenme durumunda 
inspirasyon-ekspirasyonda ekonomik ortam sağlanır. Yorgunluk geciktirilip, 
günlük hayatta verimlilik artacaktır (Açıkada, Ergen, 1990). Düzenli yapılan 
fiziksel aktiviteler denge ve koordinasyonda artış sağlamakta, aerobik kapasiteyi, 
kas kuvvetini arttırmakta, metabolik fonksiyonları geliştirmektedir. Ayrıca 
kemik dansitesi, insülin seviyeleri ve immün fonksiyonlarda gelişme sağladığı 
belirtilmiştir (Warburton vd, 2006).

KAYNAKLAR
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GİRİŞ

Teknoloji geliştikçe medya araçları hayatımızın hemen her alanında karşımıza 
çıkmakta ve çocuklarda giderek daha fazla kullanılmaktadır. Görsel medya 
araçları arasında halen önemli bir yer tutan televizyonun yanı sıra tablet, akıllı 
telefon, video oyunları ve dizüstü bilgisayarlar gibi farklı türdeki dijital ekranların 
kullanımı da popüler hale gelmiştir. Günümüzde kentleşmenin oyun alanlarının 
azalması, ebeveynlerin dış dünyaya olan güvensizliği ve çocuklarını kontrol 
altında tutma isteği ve covid-19 salgını nedeniyle uzaktan eğitimin artmasıyla 
birlikte çocuklar dijital ortamda daha fazla zaman geçirmektedir (Aşut, 2019; G 
Ceylan 2021).

Dijital cihazların uygun kullanımının çocuklara birçok faydası vardır ancak 
aşırı, sınırsız ve kontrolsüz kullanımı da olumsuz etkilere neden olabilir (Çınar, 
2021). Yurt içinde ve yurt dışında yapılan bilimsel araştırmalar çocukların ekran 
başında geçirdikleri sürenin ve teknolojik cihaz kullanımının giderek arttığını 
göstermektedir (Rasmussen ve ark., 2020; Rideout, 2017; TÜİK, 2021).

Cihaz kullanarak uzun süre oturma alışkanlığı, özellikle de oyun oynama, 
çocukları hareketsiz bir yaşam tarzı benimsemeye teşvik etmektedir. Bu durum 
nedeniyle uyku, tuvalete gitme, beslenme gibi ihtiyaçlarını erteledikleri, obezite 
riskinin daha yüksek olduğu ve uyku sorunları geliştirdikleri rapor edilmiştir 
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BÖLÜM 4
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GİRİŞ

Egzersiz ve fiziksel aktivite, bireylerin yaşam kalitesini artırmak ve sağlıklarını 
korumak için vazgeçilmez unsurlardır. Gebelik süreci hem anne adayının hem de 
bebeğin sağlığı açısından oldukça hassas bir dönemdir. Bu dönemde düzenli ve 
uygun fiziksel aktivite, anne adayının fiziksel, psikolojik ve metabolik sağlığını 
olumlu yönde etkileyebilmektedir. Egzersiz, hamilelik sürecindeki fizyolojik 
değişimlere uyum sağlamayı kolaylaştırabilirken, aynı zamanda doğum sürecini 
de olumlu etkileyebilmektedir. Ancak, bu süreçte yapılan fiziksel aktivitelerin 
türü, süresi ve yoğunluğu büyük önem taşımaktadır. Bu çalışma, gebelik 
döneminde egzersizin anne ve bebek sağlığı üzerindeki etkilerini inceleyerek, 
doğum süreci ve sonuçlarına olan katkılarını değerlendirmeyi amaçlamaktadır.

Gebelikte fiziksel aktivite ve egzersiz, anne ve bebek sağlığını olumlu yönde 
etkileyen önemli bir araçtır. Uygun bir egzersiz programı, annenin fiziksel ve 
zihinsel durumunu iyileştirirken doğum sürecini daha rahat bir hale getirebilir. 
Egzersiz, gebelik boyunca annenin kas-iskelet sistemini destekler, sırt ve bel 
ağrılarını azaltır, enerji seviyesini yükseltir ve uyku düzenine katkı sağlar. 
Ayrıca, stres ve kaygıyı azaltarak anne adayının psikolojik sağlığını güçlendirir. 
Düşük şiddetli aktiviteler, özellikle yürüyüş, yüzme, yoga ve pilates, gebelik 
döneminde güvenli kabul edilen egzersiz türleridir. Bu egzersizler, annenin vücut 
ağırlığındaki artışın etkilerini hafifletirken fetüs üzerinde herhangi bir olumsuz 
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hamilelik sürecine hem de doğum sürecine katkısının olmasıdır. Literatürde 
yer alan kimi çalışmaya göre egzersiz veya fiziksel aktiviteye başlanması için 
en ideal evrenin ikinci trimester dönem olduğu vurgulanmıştır. Aynı zamanda 
üçüncü evrede yani üçüncü trimester dönemde doğum süreci başlayacağı için 
fiziksel kısıtlamaya gidilmelidir. İdeal egzersiz programının verilebilmesi 
için annenin uygun olup olmadığı göz önünde bulundurulmalıdır. Bölümlerde 
de bahsedildiği gibi orta şiddetteki egzersizler önerilmelidir. Ani hareketlerin 
olduğu, yarışma, mücadele ve ağır kaldırma gibi aktiviteler annenin düşük yapma 
olasılığını arttırdığı için önerilmemelidir. Egzersiz, haftada 4 kez 15 dakika ile 
başlayıp 30 dakikaya çıkartılabilir. Anne yorgun hissettiğinde egzersize ara 
verilebilir veya egzersiz ara sıra yapılabilir. Egzersizin yaptırıldığı ortam mutlaka 
havalandırılmalıdır. Sonuç olarak; fiziksel aktivitenin doğum komplikasyonlarını 
azaltmada ve sezaryen oranını düşürmede oldukça etkili olduğunu söylemek 
mümkündür.
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BESLENME
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GİRİŞ

Sağlıklı bir yaşam sürdürmek, bireylerin yaşam kalitesini artırmak ve kronik 
hastalıklardan korunmak için temel bir gerekliliktir. Düzensiz ve yetersiz benlenme 
bireylerin bebeklik döneminden itibaren fiziksel ve zihinsel gelişimlerini olumsuz 
yönde etkilerken yaşam sürelerini de kısaltmaktadır (Türker, 2020). Kadınlar, 
biyolojik ve sosyal rollerinden kaynaklanan kendine özgü sağlık ihtiyaçlarına 
sahiptir. Fiziksel aktivite ve dengeli beslenme, kadınların hem fiziksel hem de 
zihinsel sağlığını koruyarak yaşam kalitesini artırmada önemli bir rol oynar. 
Fiziksel aktivite, kas-iskelet sistemi sağlığını desteklerken, enerji dengesini 
sağlamaya ve metabolizmayı düzenlemeye katkıda bulunur. Aynı zamanda, 
düzenli ve dengeli bir beslenme, bağışıklık sistemini güçlendirmeye, hormonal 
dengeyi sağlamaya ve hastalık riskini azaltmaya yardımcı olur. Bu bağlamda, 
kadınların sağlıklı yaşam alışkanlıklarını benimsemeleri, bireysel ihtiyaçlarına 
uygun fiziksel aktivite ve beslenme programları oluşturulmasıyla mümkün 
olabilir.

İnsanlık tarihi boyunca, bireyler doğadaki zorlu koşullara karşı hayatta 
kalmak için sürekli hareket etmiş, bu hareketler korunma, beslenme ve barınma 
gibi temel ihtiyaçları karşılamayı amaçlamıştır. Zamanla yerleşik hayata geçişle 
birlikte, hareket becerileri daha çok mesleki başarı, beğenilme ve sosyal takdir 
gibi hedefler doğrultusunda kullanılmaya başlanmıştır (Ergül, 2017;Sandıkçı vd., 
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yönelik farkındalığın artırılması ve destekleyici politikaların hayata geçirilmesi 
gerekmektedir. Kadınlarda düzenli fiziksel aktivite ve dengeli beslenme, 
sağlıklı yaşamın sürdürülebilirliği açısından vazgeçilmez unsurlardır. Fiziksel 
aktivite, kadınların kas-iskelet sistemi sağlığını desteklerken, metabolizmayı 
düzenleyerek kilo kontrolüne yardımcı olur ve kardiyovasküler hastalıklar, 
diyabet ve osteoporoz gibi kronik hastalıkların önlenmesinde önemli bir rol 
oynar. Ayrıca, fiziksel aktivitenin stres yönetimi, uyku kalitesini artırma ve ruhsal 
iyi oluş üzerindeki olumlu etkileri, kadınların genel yaşam kalitesini yükseltir.

Dengeli beslenme ise kadınların enerji ihtiyacını karşılamanın ötesinde, 
bağışıklık sistemini güçlendirme, hormonal dengeyi sağlama ve cilt sağlığını 
iyileştirme gibi çok yönlü faydalar sunar. Özellikle gebelik, emzirme, menopoz 
gibi yaşam döngülerinde beslenmenin önemi daha da artar. Yeterli ve dengeli 
bir beslenme programı, bu süreçlerde hem annenin hem de bebeğin sağlığını 
desteklerken uzun vadede hastalık risklerini de azaltır.

Sağlıklı yaşamın bir parçası olarak fiziksel aktivite ve beslenmenin birlikte 
ele alınması, kadınların bireysel sağlık hedeflerine ulaşmasında kritik bir rol 
oynar. Ancak, bu süreçte kadınların yaşam tarzı, yaş, sağlık durumu ve sosyal 
koşulları gibi faktörlerin dikkate alınması gereklidir. Eğitim programları ve 
toplumsal farkındalık çalışmaları, kadınların bu iki temel unsur hakkında bilgi 
sahibi olmasını ve yaşamlarına entegre etmelerini kolaylaştırabilir.

Sonuç olarak, kadınların fiziksel aktivite ve beslenme konularında 
bilinçlendirilmesi ve teşvik edilmesi hem bireysel sağlıklarını iyileştirmekte 
hem de toplum sağlığına önemli katkılar sağlamaktadır. Bu doğrultuda, sağlık 
politikalarının desteklenmesi, kadınların bu alanlardaki ihtiyaçlarına yönelik 
özel programların geliştirilmesi ve uygulanması büyük önem taşımaktadır. 
Uzun vadede, bu çabalar kadınların daha sağlıklı, üretken ve kaliteli bir yaşam 
sürmelerine katkıda bulunacaktır.
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MENSTRÜASYON (REGL) DÖNEMINDE KARDIYOVASKÜLER 
SISTEM VE PERFORMANS

BÖLÜM 6
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GİRİŞ

Kadınların günlük yaşamını etkileyen konulardan biri olan menstrüasyon 
döneminin hem biyolojik hem de sosyal etkileri değerler çerçevesinde ele 
alınması gereken konulardan biri olarak görülmektedir. Bazı kültürlerde sadece 
kadını ilgilendiren bir konu değil de toplumun kültürel örgütlenme içinde 
kaçınma, mahcubiyet, sakınma gibi davranışlarla çevreyi etkileyen konu olarak 
ele almaktadır. Bazı toplumlara göre ise menstrüasyon (regl) dönemi ile ilgili 
çelişkili tabuların ve katı kuralların olduğunu görmek mümkündür. Tabu kelimesi 
anlam bakımından ‘‘yasaklama, sınırlama, dokunulması yasak olan, değiştirilmesi 
olanaksız’ ’anlamına gelmektedir. Toplumların değişen anlayışlarına göre, aybaşı 
geldiğinde menstrüasyon döneminde olan kadının o topluma layık olmadığı kirli 
ve tehlikeli bir durumda olduğuna inanılırdı. Diğer toplumlarda ise, başkalarıyla 
menstrüasyon döneminde yemek yemek, aynı eşyaya dokunmak yasaklanırdı. 
Zamanla bu inanışların yerini menstrüasyon döneminde ağrılara ve zorluğa 
katlanan güçlü kadın kavramı anlaşılarak toplumda yerinin ve değerinin bilinmeye 
başladığını görmek mümkündür (Akdeniz ve Karadağ, 2006).

Kadınların menstrüasyon döneminde vücudunda birçok değişim meydana 
gelmektedir. Bu dönemde yapılan egzersizin kasları rahatlatacak ve menstrüasyon 
dönemini hafif geçirmesini sağlayacak egzersizlerden oluşması oldukça 
önemlidir. Bu dönemde egzersizlerin uzun süreli olması vücudun yorulmasını 
1 Yüksek Lisans Öğrencisi, Muş Alparslan Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü,  dygblc25@gmail.com,  
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performansın önemi çoğunlukla vurgulansa da ruhsal iyileşme metotlarının da 
uygulanması tavsiye edilmektedir. Yapılan çalışmalar göz önüne alındığında 
kadınların menstrüasyon döneminde vücut farkındalığına dair etki olup olmadığı 
henüz bilinmemektedir. Fakat fiziksel aktivitenin ağrıyı azalmada etkili olduğu 
birkaç çalışmayla desteklenmiştir. Bir diğer çalışma incelendiğinde menstrüasyon 
döneminde meydana gelen değişimlerden kardiyovasküler sisteminde etkilendiği 
bu etkinin ağrının şiddetine göre şekillendiği ele alınmıştır.

Menstrüasyon döneminde meydana gelen kardiyovasküler ve metabolik 
değişiklikler, spor performansını etkileyen önemli faktörlerdir. Ancak bu etkiler 
bireysel farklılıklar göstermektedir. Dolayısıyla, kadın sporcuların menstrüasyon 
döngüsüne uygun bir şekilde antrenman yapabilmeleri için bilimsel temelli, 
kişiselleştirilmiş programlar geliştirilmelidir. Literatürde, menstrüasyonun 
kardiyovasküler sistem üzerindeki etkilerine yönelik sınırlı sayıda çalışma 
bulunduğu için bu alandaki araştırmaların artırılması gerekmektedir. Kadın 
sporcuların fizyolojik ve psikolojik sağlıklarını destekleyecek kapsamlı 
stratejilerin geliştirilmesi, onların uzun vadeli performans ve sağlık hedeflerini 
destekleyecektir (Solmuş, 2011).
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BESLENME

BÖLÜM 7
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1. GİRİŞ

İnsan bedeni hareket edebilme üzerine yaratılmıştır. İnsanoğlu için durağan bir 
hayat tarzı, bireyin yaratılış gayesine aykırıdır. Hareket halinde bulunma, beden 
organlarının sağlıklı bir şekilde olgunlaşmasına, gelişmesini, bedenin sağlıklı 
ve fit durumda olmasına olanak yaratmaktadır. İnsanlar, bebeklik ve çocukluk 
evrelerinde hareket durumuna geçip dünya ile bağlantı içinde olup, iletişim 
sağlayıp ve dünyayı tanımaya çalışırlar. İnsan bedeni, bilhassa bebeklik ve 
çocukluk döneminde hareket durumunda olup gelişime olanak sağlar. Bebekler, 
ebeveynleriyle ilk iletişim bağlantılarını hareket edebilme becerisiyle sağlayıp 
ve bu beceriyle kendilerini ortaya koyabilme yetisi sağlayabilirler. Hareket 
edebilme olanağı çocukluk evresinde mutluluk hissiyatının yapı taşıdır. Bundan 
ötürü bilhassa erken çocukluk evresinde aktif vaziyete bulunan çocukların 
hareket etme arzuları ebeveynlerince kısıtlanmamalıdır. Bundan ziyade, hareket 
etme becerisi gelişimleri açısından önemli bir yapı taşı sayılıp, hareket olanağı 
yaratılıp ve çeşitliliğini pozitif yönde artırmaya çalışılmalıdır.

Anne karnında olan çocuk, hareketlerde bulunarak hareket etme isteğini ortaya 
çıkarmış olur. Bu istek çocuğun gelişiminde yer alarak onunla devam eder. İçinde 
bulunulan durum aynı şekilde pozitif ve bütüncül bir olgunlaşmanın yanında 
çevrenin keşfedilebilmesi açısından da gereklidir. Bebeklik evresinde doğal 
gelişim süreciyle birlikte şahıs hareket etme tecrübelerinde başarı elde ettikçe 
1 Arş. Gör., İstanbul Topkapı Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Rekreasyon Bölümü, ozcanbulbul@topkapi.edu.tr, 
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4. Çocuklarda Beslenme

Beslenme kelimesinin sözcük olarak tanımında; hayatsal fonksiyonların 
sürdürülebilmesi için, gelişme, büyüme, üreme, fiziksel aktiviteleri uygulama, 
sıhhati güvence altına alma yani hayatın sürdürülebilmesi için besinlerin 
tüketilmesi ifadesi olarak tanımlanmaktadır (Yılmaz, 2002). Beslenmenin hayat 
için önemli etkisi bulunmaktadır (Rosdahl, 1999). Sağlıklı beslenme alışkanlığı 
vücut için gereksinim duyulan besinlerin yeterli derecede ve dengeli bir düzende 
tüketilmesiyle meydana gelir. Sağlıklı beslenme sözcüğü genel olarak bilinse 
de yaşanılan maddi imkansızlıklar, öğünlerdeki yetersiz ve düzensiz beslenme 
durumları sağlıksız beslenme durumuna yol açabilmektedir (Erefe ve ark., 1986).

Çocukluk çağında düzenli ve yeterli derecede beslenememe durumunda 
eğitim hayatındaki başarısına etki bulunmakla birlikte demir eksikliği anemisi, 
büyümede ve olgunlaşmada gerilik, obezite ve farklı türde rahatsızlıklara yol 
açmaktadır. Çocukluk evresinde çocuklarda bilhassa ilkokuldan sonraki eğitim 
hayatında meyve ve sebze miktarının yeterli derecede alınmama durumu 
yaşanmaktadır. Bunlardan hareketle süt alımı eksilerek gazlı sıvı içecekler ve 
hazır meyve sularını tüketme miktarı artmaktadır (Akman ve ark., 2012).

Çocukların doğru bir doğrultuda beslenme alışkanlığı kazanması bedenin yeterli 
derecede sıhhatleri konusunda önemli olduğu kadar akranlarına örnek olabilmesi 
noktasında da önemli etken taşır (Saygın ve ark., 2011). Çocukluk çağında bireyler 
düzenli ve yeterli derecede beslenimlerini gerçekleştirirse büyüme ve gelişmeleri 
zamanında tamamlanarak rahatsızlıklara karşı dirençli vaziyete gelirler. İlkokul 
seviyesine varana kadar bireyler ebeveynlerinin beslenme düzenini taklit 
etmekle beraber ebeveynlerinin tükettiklerini veya tüketmedikleri yiyeceklerden 
etkilenebilir. Çocukların eğitim hayatının başlamasıyla birlikte vakitlerinin çoğu 
bölümünü okulda sürdüren çocukların beslenmeleri ebeveynlerinin kontrolünde 
olmadığı için beslenme düzeninin oluşturulmasında eğitim yuvalarına önemli 
sorumluluk düşmektedir (Karakaş ve Törnük, 2016).
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GİRİŞ

Günümüzde Yapay Zekânın yapabilecekleri üzerine çokça çalışmalar 
yapılmaktadır. Bu çalışmaların temel felsefesini trahshümanizm oluşturmaktadır. 
Transhümanistler teknolojik evrimle uzun sağlıklı yaşama (süper sağlık) 
kavuşmayı, daha iyi karar verme yetisine (süper zekâ) sahip olmayı ve daha 
mutlu (süper mutluluk) olmayı isterler. (Dağ, 2022). Sınırları olmasına rağmen 
insanoğlunun bu sınırları aşma arzusu hiç bitmeyecek gibi duruyor. Koşabileceği 
hızın, suyun altında kalma süresinin, kaldıracağı ağırlık miktarının bir sınırı 
olmasına rağmen hep daha fazlasını yapmak için uğraşan bir canlıdır insan. Zaten 
gelişmek ve ilerlemek için de buna ihtiyaç duymamız gerekmez mi? Ancak belirli 
sınırları olan insanın kaçamadığı durumlar da söz konusudur; sakatlık, hastalık, 
ölüm gibi. Bu gibi durumların üstesinden gelme isteği insanı çok farklı ve sınırsız 
arayışlara itmiştir. Yapay Zekâ da bunun bir ürünüdür. Aslında dünyada bu konu 
üzerindeki çalışmalar son yıllarda yoğunluk kazanmıştır. Bugün kullandığımız 
aletlerin birçoğu Yapay Zekâ çalışmalarının birer ürünüdür hesap makinaları, 
televizyon, radyo, akıllı saatler vb. Daha ne kadar ileriye gidebilir? Bunun bir 
sonu var mıdır? Yazının başında dediğimiz ‘insanın sınırları zorlama ve hep 
daha ileriye gitme isteği’ bitmedikçe bunun bir sonunun olmayacağını gösteriyor 
şimdilik. Dolayısıyla yapay zekâ gittikçe gündelik hayatımızda daha fazla yer 
edinecek ve fiziksel aktivite gibi alanlarda daha fazla işe koşulacaktır.
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yüksek bir umut vaadetmektedir. Yapay zekânın ilerleyen yıllarda, kişisel sağlık 
ve spor alanında daha geniş bir etki alanına sahip olması, bu teknolojinin tüm 
dünyada daha fazla kabul görülmesi düşünülmektedir.
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Yaşlılık, insan yaşamının kaçınılmaz bir evresi olup, biyolojik, psikolojik ve 
sosyal değişimlerin bir arada yaşandığı karmaşık bir süreçtir. Bu dönemde fiziksel 
performans, bağışıklık sistemi fonksiyonları ve metabolik süreçlerde belirgin bir 
yavaşlama gözlemlenir. Kas kuvveti ve kemik yoğunluğundaki azalmalar, denge 
kaybı, esneklik eksikliği ve kilo kontrolünde zorlanmalar, bireylerin bağımsız 
hareket kabiliyetini kısıtlayarak yaşam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Aynı 
şekilde, yetersiz ve dengesiz beslenme alışkanlıkları, özellikle yaşlanma ile artış 
gösteren obezite, diyabet, hipertansiyon gibi kronik hastalıkların gelişim riskini 
artırabilir.

Bununla birlikte, bilimsel araştırmalar düzenli fiziksel aktivitenin ve dengeli 
beslenmenin yaşlanma sürecini olumlu yönde etkileyebileceğini göstermektedir. 
Fiziksel aktivite, kas-iskelet sistemini güçlendirme, kardiyovasküler sağlığı 
destekleme ve zihinsel dayanıklılığı artırma gibi birçok fayda sağlar. Beslenme 
ise vücudun gereksinim duyduğu mikro ve makro besin öğelerinin karşılanması 
yoluyla hücresel düzeyde iyileşme ve bağışıklık sisteminin güçlenmesi için 
kritik bir rol oynar. Dolayısıyla, yaşlı bireylerin fiziksel aktiviteyi hayatlarının 
bir parçası haline getirmeleri ve dengeli bir beslenme düzeni benimsemeleri 
hem bireysel hem de toplumsal düzeyde sağlıklı yaşlanmayı destekleyen önemli 
faktörlerdir.
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Sağlıklı yaşlanmayı teşvik etmek için bireylerin aktif bir yaşam tarzını 
benimsemeleri ve doğru beslenme alışkanlıkları kazanmaları toplum sağlığı 
açısından da önem taşımaktadır. Bu doğrultuda, yaşlı bireylerin ihtiyaçlarına 
uygun fiziksel aktivite programları ve beslenme rehberlikleri sunulması 
gereklidir. Ayrıca, kamu ve özel sektör iş birliğiyle bu konuda farkındalık artırıcı 
kampanyaların düzenlenmesi hem bireysel hem de toplumsal sağlığı destekleyici 
bir yaklaşım olacaktır. Daha ileri araştırmalarla yaşlılık dönemine özgü fiziksel 
ve beslenme gereksinimlerinin daha iyi anlaşılması, bu alandaki bilimsel bilgi 
birikimini zenginleştirecek ve uygulamaya yönelik rehber niteliği taşıyacaktır.
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BÖLÜM 10

YAŞLI BIREYLERDE FIZIKSEL AKTIVITENIN KARDIYOVASKÜLER 
VE KARDIYORESPIRATUAR SISTEM ÜZERINDEKI ETKILERI

Resul BOZARSLAN1

Samet KAÇAN2

GİRİŞ

Sağlık, Dünya Sağlık Örgütünün (DSÖ) tanımlarıyla kişinin sadece hastalıklardan 
korunması değil çok yönlü olarak kendini iyi hissetmesini ifade etmektedir (Dünya 
Sağlık Örgütü. 2020). Fiziksel aktivite ise kaslar ve eklemler ile enerji harcanarak, 
farklı yoğunluk ve şiddetle yapılabilen, solunum ve kalp hızını artıran herhangi 
bir vücut hareketiyle ifade edilmektedir (Ferguson, 2014, ss.328; Baltacı, 2008). 
Egzersiz, oyun, farklı spor dalları veya bisiklete binmek, yürümek, koşmak, 
atlamak gibi kaba motor becerileri fiziksel aktiviteye örnek gösterilebilir (Yeşil, 
H., & Eyigör, S. 2015). Yaşlılık, zamanla vücutta oluşan fiziksel ve yapısal aynı 
zamanda geri dönüşü olmayan değişimlerdir. Bu değişikliklerle bireylerin çok 
yönlü işlevlerinde zamanla kayıplara neden olmaktadır (Jung, C. K., Bychkov, A., 
& Kakudo, K. 2022). Bütün yaş gruplarında düzenli yapılan fiziksel aktivite çok 
önemlidir. Özellikle yaşlı bireylerde oluşan sakatlıkları ve rahatsızlıkları minimum 
seviyeye indirmek, toplum içerisinde daha değerli olduklarını hissettirmek ve 
yaşam kalitelerini artırmak amacıyla fiziksel aktivite son zamanlarda oldukça 
önemlidir (Netz, Y., Wu, MJ, Becker, BJ ve Tenenbaum, G. 2005). Fiziksel 
aktivitenin sağlığa olumlu yönde etkileri bulunur. Fiziksel aktivitenin, tip 2 
diyabet, kardiyovasküler hastalık, meme kanseri, felç ve kolon gibi hayati 
risk bulunduran hastalıklarda koruyucu bir etkiye sahip olan ve aynı zamanda 
zihinsel sağlığın korunmasında önemli bir rol oynar. Fiziksel aktivitenin çeşitli 
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Yüksek yoğunluklu aerobik aktiviteler: Haftada 3 gün, her seans en az 
20 dakika süren yoğun aktiviteler (örneğin, koşma, hızlı bisiklet sürme) de 
kardiyorespiratuar faydalar sağlayabilir (Schnirring, L. 1998).

Şiddet ve başlangıç seviyesi: VO2 maks (maksimum oksijen alımı) 
değerinin %30-40 (Schnirring, L. 1998).

SONUÇ

Yaşın ilerlemesiyle birlikte çeşitli sağlık sorunları ve fiziksel aktivite 
düzeylerinde azalma görülebilir (Chodzko-Zaiko ve ark. 2009). Fiziksel aktivite 
sağlık açısından birçok faydası bulunmaktadır. Fiziksel aktivitenin zihinsel ve 
fiziksel gelişimi desteklediğini, vücuttaki doku ve organları hastalıklara karşı 
koruduğunu ve bağışıklık sistemini güçlendirdiğini göstermektedir. Yaşlanmayla 
insan vücudunda birçok fonksiyonel ve yapısal değişiklikler görülmektedir. Bu 
fizyolojik değişiklikle fiziksel inaktivite durumunda hızlanmakta, yaşam kalitesini 
ve bireylerin sağlığına olumsuz yönde etki etmektedir (Akın 2024). Bu öneriler, 
yaşlı bireyler için güvenli ve etkili egzersiz programları oluşturmada önemli 
bir rehber olabilir. Aerobik, direnç ve esneklik egzersizleri, yaşlıların fiziksel 
sağlığını iyileştirmenin yanı sıra genel yaşam kalitelerini artırmada da etkilidir. 
Bu tür egzersizler, kas gücünü ve dayanıklılığı artırırken, esneklik egzersizleri de 
hareket kabiliyetini iyileştirir ve düşme riskini azaltır. Bireylerin yapmış olduğu 
egzersizler ile vücut kasları esneklik kazanmakta ve vücuttaki organların egzersiz 
yapmayan kişilere göre daha sağlıklı olmasını sağlamaktadır. Bununla birlikte 
egzersiz yapan bireylerin kronik hastalıklara yakalanma durumunu geciktirebilir 
(Akın, G. 2017).
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Güven EŞKİN1

Erdem EROĞLU2

GİRİŞ

Yaşlılık tüm canlı organizmalarda görülen ve zaman ile meydana gelen biyolojik 
bir süreçtir. Canlıların dünyada geçirdikleri zamana bağlı olarak doğal çevreye 
uyum sağlama özellikleri ile hücresel fonksiyonların içsel veya dışsal etkenlere 
denge kurma becerisinin azalması veya tamamen ortadan kalkması durumudur 
(Ayvat, 2011). İnsanlık tarihine bakıldığında özellikle son yüzyılda bilim ve 
teknoloji alanındaki ilerlemeler, çevresel yaşam koşullarındaki iyileşmeler, yeni 
ilaç ve tedavi alternatiflerinin bulunması, insan ömrünün uzamasına ve bunun 
sonucu olarak yaşlı nüfusun artmasına önemli derecede katkıda bulunmaktadır 
(Şahin, 2021; Yasun ve Arslanboğa, 2023; Aygün ve Karayol, 2024). Yaşlı 
bireylerde, bedensel hareket, fiziksel ve zihinsel sağlığın temel bir bileşeni 
olarak kabul edilmektedir. Yaşlı sınıfına giren grupta aktif olmak, genel sağlık 
durumunu iyileştirmenin yanında günlük yaşam kalitesini yükseltmek içinde 
önemlidir. Fiziksel aktivite, günlük rutin olarak yürüyüş yapmak, bahçe işleriyle 
uğraşmak, düşük yoğunluklu hafif egzersizler yapmak ve dans etmek gibi 
farklı şekillerde gerçekleştirilebilir. Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite, kas 
gücünü artırmanın yanı sıra dengesizlikleri azaltırken, ruhsal sağlık durumunu 
olumlu yönde etkileyebilmektedir (Berger, 1988;Yasun, 2023; Önen vd., 2023). 
Hareketsiz yaşamın ise bazı kronik rahatsızlıkları tetiklediği de bildirilmiştir 
(Ünveren vd., 2020).

1 Doktora öğrencisi, Beylikdüzü Spor Kompleksi, guven.eskin@gmail.com, ORCID iD: 0000-0001-8422-5167
2 Doç. Dr. Muş Alparslan Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, e.eroglu@alparslan.edu.tr,  

ORCID iD: 0000-0002-6301-9257
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katılım için doğru ve dengeli beslenmenin yanında düzenli egzersizde fiziksel 
sağlığın korunmasına katkı sağlamaktadır.

KAYNAKÇA

Aktan, C. C., & Tutar, H. (2007). Bir sosyal sabit sermaye olarak kültür. Pazarlama ve 
İletişim Kültürü Dergisi, 6(20), 1-11.

Alkan, H. (2008). Popüler Kültür ve Eğlence Hayatı, Ankara’nın Eğlence Hayatı Üzerine 
Sosyo-Kültürel Bir İnceleme. Gazi Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, Yayımlan-
mamış Yüksek Lisans Tezi, Ankara.

Altay, B., Çavuşoğlu, F., & Çal, A. (2016). Yaşlıların sağlık algısı, yaşam kalitesi ve 
sağlıkla ilgili yaşam kalitesini etkileyen faktörler. TAF Preventive Medicine Bulletin, 
15(3), 181-189.

Amireault, S., Baier, J. M., & Spencer, J. R. (2019). Physical activity preferences among 
older adults: A systematic review. Journal of aging and physical activity, 27(1), 128-
139.

Amuk, T., & Oguzhanoglu, N. K. (2003). Yaslanma ve depresyon1/Aging and depression. 
Anadolu Psikiyatri Dergisi, 4(2), 113.

Arslanoğlu, İ. (2013). Kültür ve medeniyet kavramları. Türk Kültürü Ve Hacı Bektaş Veli 
Araştırma Dergisi.

Aslan B. ve Koç H. (2023). Yaşlı Bireylerde Egzersizin Önemi. Ed. Öğr. Öğr. Gör. Dr. 
Nurkan YILMAZ İçinde Spor Bilimlerinde Öncü ve Çağdaş Çalışmalar. İzmir: Duvar 
Yayınları

Aydemir, E. H. (2013). Deri yaşlanması. Ok Meydanı Tıp Dergisi, 2, 89-93.
Aydın, R., Genç, A., & Demirhan, B. (2023). Modifiye Egzersizlerin Hareket Kısıtlılığı 

Olan İleri Yaş Bireylerde Bazı Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi. Mediterra-
nean Journal of Sport Science, 6(1-Cumhuriyet’in 100. Yılı Özel Sayısı), 1004-1015. 
https://doi.org/10.38021/asbid.1374496

Aygün, G., & Karayol, M. (2024). Fitness Merkezlerinde Spor Yapan Bireylerin Egzersiz 
Bağımlılığı ile Depresyon, Anksiyete ve Stres Düzeyleri Arasındaki İlişkinin İncelen-
mesi. International Journal of Sport Exercise and Training Sciences-IJSETS, 10(1), 
62-72.

Ayvat, E. (2011).Yaşlılarda Fiziksel Aktivite Ve Performansı Değerlendiren Ölçümlerin 
Karşılaştırılması (Yüksek Lisans Tezi, Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Ens-
titüsü)

Baş, K. G. (2022). Yaşlılarda fiziksel aktivitenin kırılganlık düzeyi ile ilişkisinin incelen-
mesi (Master’s thesis, Hitit Üniversitesi).

Baysal, A. (2003). Yaşlılıkta beslenme: II. Ulusal Yaşlılık Kongresi, 9(12), 1-9.
Baysal, A. (2004). Beslenme. Hatiboğlu Yayınevi.
Beğer, T. (2006). Kırılgan yaşlı. Türkiye Fiziksel Tıp ve Rehabilitasyon Dergisi, 52, 

A18-A22.
Berger, B. (1988). The role of physical activity in the life quality of older adults. Am Acad 

Phys Educ Papers, 5, 42-58.
Bilir, N., Aslan, D., Güngör, N., Ağaç, M., Sıddıquı, Z., Uluç, F., ... & Yılmaz, Ö. (2002). 

Ankara’da Altındağ Sağlık Ocağı Bölgesi’ne bağlı Sakarya Mahallesi’nde yaşayan 
65 yaş üzeri kişilerin bazı sağlık ve sosyal durumlarının saptanması. Geriatri, 5(3), 
97-102.



171

Yaşlı Bireylerde Kültürel ve Sosyal Yaşam Alışkanlıklarının Fiziksel Sağlığa Etkileri

Buluş, E. S. (2022). İleri Yaşlarda Sosyal Yaşam ve Yaşlı Refahı: Ebeveyn Olmayan Yaş-
lıların Deneyimi (Doctoral dissertation).

Cankurtaran, M. (2005). Yaşlılık, yaşlanma mekanizmaları, antiaging ve yaşam tarzı de-
ğişiklikleri. 7. Ulusal İç Hastalıkları Kongresi. Antalya.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise, 
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public 
health reports, 100(2), 126.

Chalise, H. N. (2019). Aging: basic concept. Am J Biomed Sci & Res, 1(1), 8-10.
Cüneyt Kırgız, (2012) Türkiyede Beden Eğitimi ve Spor Yüksek okulullarında görev ya-

pan öğretim elemanlarının fiziksel aktivite ve yaşam kalitelerinin incelenmesi (Mas-
ter’s thesis, Sağlık Bilimleri Enstitüsü).

Çekal, N. (2008). Orta yaşlı ve yaşlı bireylerin beslenme bilgi düzeyleri. Yaşlı sorunları 
araştırma dergisi, 1(1), 14-28.

Durusoy, E., & Mutuş, R. (2021). Yeşil egzersizin kronik ağrıya, fiziksel ve mental sağ-
lığa etkileri. İstanbul Gelişim Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi, (14), 351-362.

Erdem, H. R., Sayan, M., Gökgöz, Z., & Ege, M. R. (2021). Yaşlılarda Fiziksel Aktivite: 
Derleme. Yüksek İhtisas Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi, 2, 16-22.

Galip, A. K. I. N. (2017). Yaşlanmada fiziksel aktivite ve egzersizin yeri. Ahi Evran Üni-
versitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Dergisi, 3(2), 271-280.

Galloza, J., Castillo, B., & Micheo, W. (2017). Benefits of exercise in the older populati-
on. Physical Medicine and Rehabilitation Clinics, 28(4), 659-669.

Gürsoy Çuhadar, S., & Lordoğlu, K. (2016). Demografik Dönüşüm Sürecinde Türkiye’de 
Yaşlanma Ve Sorunlar. Journal of Faculty of Political Science, (54).

Gürsoy Çuhadar, S., & Lordoğlu, K. (2016). Demografik Dönüşüm Sürecinde Türkiye’de 
Yaşlanma Ve Sorunlar. Journal of Faculty of Political Science, (54).

Kafesoğlu, İ. (1984). Milli Kültür-Siyaset İlişkisi. Türk Dünyası Araştırmaları Dergisi, 
4(1).

Kaptanoğlu, A. Y. (2011). Yaşlı sağlığı. İstanbul: AEP Uygulama ve Yaygınlaştırma Pro-
jesi.

Karagöz, Ş., Kocaer, H.O., Ünveren, A., (2023). Düzenli egzersiz yapan 60 yaş ve üzeri 
bireylerin sağlıklı beslenmeye ilişkin tutumları ve bilişsel esneklik durumlarının ya-
şam doyumu üzerine etkisi. Rol spor bilimleri dergisi, 4(1), 208-228.

Koç, H. ve Yasun, E. (2023). :Sporda Meydana Gelen Yaralanmalarda Kullanılan Tedavi 
Yöntemleri Ed. Doç. Dr. Mustafa Önder ŞEKEROĞLU İçinde Spor Bilimleri Alanın-
da Araştırmalar ve Değerlendirmeler (16-28). Ankara: Detay Yayıncılık

Kutsal, Y. G. (2006). Yaşlanan dünya. Hacettepe Üniversitesi Tıp Fakültesi, Fizik Tedavi 
ve Rehabilitasyon Anabilim Dalı, Ankara, Türkiye, http://www. ftrdergisi. com/eng/
makale/1368/139/Full% 20Text.

Mehmet, E. Ş. K. İ., & Öztürk, H. (2022). Covid-19 Pandemisinin Öğretmenlerde Men-
tal, Fiziksel Sağlık ve Yaşam Doyum Düzeylerine Etkisi (Gaziantep İli). Ulusal Ki-
nesyoloji Dergisi, 3(1), 27-37.

Onur, B. (2011). Gelisim Psikolojisi Yetiskinlik Yaslilik Ölüm. Nostalji.
Önen, C., Sandikci, M. B., & Dincer, E. (2022). Working environment-related leisure 

time satisfaction levels and health behaviors of university office workers and ergono-
mic solutions. Medicine, 11(2), 814-9.



172

 EGZERSIZ VE SAĞLIK: Yaş ve Cinsiyete Özgü Bilimsel Yaklaşımlar

Özbay, M. C., ve Karayol, M. (2023). Öğretmenlerin Mesleki Öğrenme Düzeyleri ile 
Yaşam Boyu Öğrenme Eğilimlerinin İncelenmesi. Sportive, 7(2), 166-184.

Özdemir, M. (2020). Yaşlılık algısının koronavirüs salgını sürecindeki kültürel değişimi. 
Milli Folklor, 16(127), 46-58.

Özer, D., Baltacı, G., & Tedavi, F. (2008). İş yerinde fiziksel aktivite. Klasmat Matbaa-
cılık, Ankara, 19, 21.

Özer, Z. (2019). Biyolojik yaşlanma teorileri. Yaşlanma teorileri ve geriatrik değerlendir-
me: yaşlı bakımı.

Öztürk, H. (2015). Yaşlanma ve Kırsal Yaşlılık Mevcut Durum Raporu, 1. Baskı, Ankara.
Quadagno, J. S. (1999). Aging and the life course: An introduction to social gerontology. 

Boston, MA: McGraw-Hill College.
Rimmer, J. H. (2006). Use of the ICF in identifying factors that impact participation in 

physical activity/rehabilitation among people with disabilities. Disability and rehabi-
litation, 28(17), 1087-1095.

S. Uysal Yalçın, (2021). Psikiyatri Hastalarında Fiziksel Sağlığın Geliştirilmesinde Hem-
şirenin Danışmanlık Rolünün Etkisi ( Doktora Tezi, İstanbul Üniversitesi-Cerrahpaşa 
Lisansüstü Eğitim Enstitüsü).

Soygüden, A., & Cerit, E. (2015). Yaşlilar İ̇çı̇n Egzersı̇z Uygulamalarinin Önemı̇. Hitit 
Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Dergisi, 8(1), 197-224.

Soyuer, F., & Soyuer, A. (2008). Yaşlılık ve fiziksel aktivite. Journal of Turgut Ozal Me-
dical Center, 15(3), 219-224.

Şahin, S. (2021). Yaşlılarda fiziksel aktivite düzeyinin uykusuzluk şiddetine etkisi (Mas-
ter›s thesis, İnönü Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü).

Temel, A. B., Özsoy, S. A., Uysal, A., Ergül, Ş., Vural, A. G. B., & Yıldırım, A. G. B. 
(2009)Yaşlılarda Sağlık Anlayışı. Sosyal Politika Çalışmaları Dergisi, 16(16), 95-105.

Tereci, D., Turan, G., Nergis, K. A. S. A., Öncel, T., & Arslansoyu, N. (2016). Yaşlılık 
kavramına bir bakış. Ufkun Ötesi Bilim Dergisi, 16(1), 84-116.

Türker, A. (2020). Pandemide (Covid-19) egzersiz ve beslenme. Akademisyen Kitabevi.
Ünveren, A. Harmancı, H. Kayhan, M. (2020). Diyabete Multidisip-liner Yaklaşım, Aka-

demisyen kitabevi A.Ş,
Wang, C. C. (2008). Leisure participation, leisure motivation, and life satisfaction for 

elders in public senior resident homes in Taiwan. University of the Incarnate Word.
Williams, R. (1993). Kültür, çev. Suavi Aydın, İmge Kitabevi, Ankara.
Wollina, U. (2011). Geriatric dermatology. Clinics in Dermatology, 29(1), 1-2.
Yahyaoğlu, R. (2013). Yaşlanma ve zaman algısı (Master’s thesis, İstanbul Arel Üniver-

sitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü).
Yasun E. ve Arslanboğan R. (2023).Sporcularda Uyku Kalitesinin Önemi. Ed.etül AL-

TINOK, Aydın ŞENTÜRK içinde Küreselleşen Dünyada Spor Bilimleri III (46 -59).
İzmir: Duvar Yayınlar

Yasun, E. (2023). Egzersizin Yaşam Kalitesi Üzerindeki Rolü. Ed. Prof. Dr. Yusuf Kenan 
HASPOLAT, Prof. Dr. Vatan KAVAK İçinde Farklı Yönleriyle Hayatın İçinden (374-
381). Ankara: Orient Yayınları.

Yerli, G. (2017). Yaşlılık Dönemi Özellikleri Ve Yaşlılara Yönelik Sosyal Hizmetler. 
Journal of International Social Research, 10(52).

Yılmazer, İ., & Gürdağ, M. (1982). Yaşlılık ve Yaşlılıkta Beslenme. Beslenme ve diyet 
dergisi, 11, 17-29.



173

YAŞLILIKTA FIZIKSEL AKTIVITENIN SOSYAL IZOLASYONU 
ÖNLEMEYE VE TOPLUMSAL BÜTÜNLEŞMEYE KATKISI 

BAĞLAMINDA SOSYOLOJIK BIR DEĞERLENDIRME

BÖLÜM 12

Musa YILMAZ1

GİRİŞ

İnsanoğlunun dünya sahnesine çıktığı günden bu yana değişmeyen bir gerçek 
vardır. Bu gerçek insanın dünyaya gelişi, ardından çocukluğu, gençliği, 
yetişkinliği, yaşlılığı ve devamında ölümü şeklinde yaşanan değişim gerçeğidir. 
Bu değişim gerçeğini sadece insanlar değil aynı zamanda tüm canlılar, hatta 
devletler bile kaçınılmaz olarak deneyimlemektedir. Dolayısıyla değişim gerçeği 
evrensel bir nitelik taşımaktadır.

Evrensel bir niteliğe sahip olan insan ömrünün değişimi, yetişkinlikten yaşlılık 
dönemine değiştiğinde, insanın zihinsel ve fiziksel fonksiyonlarında gerileme ve 
sağlık sorunlarında artış yaşanmaktadır. Yaşlı bireyler bu durumdan etkilenerek 
psikolojik sorunlar yaşayabilmekte ve buna bağlı kendilerini çevreden izole ederek 
sosyal dışlanma ve sosyal izolasyon içerisine girebilmektedir. Tüm bu sorunlarla 
başa çıkmak için bazı stratejiler geliştirilebilir. Bu bağlamda hem hastalığı, sosyal 
izolasyonu ve sosyal uyumsuzluğu önlemek hem de yaşlanmayı yavaşlatmak ve 
ömrü uzatmak mümkündür. Bunu başarabilmenin bir yolu, fiziksel aktiviteye 
bağlı elde edilen yaşam kalitesi, sağlıklı yaşlanma, sosyal uyum ve toplumsal 
bütünleşmedir. İşte bu noktada çalışmanın konusu belirmektedir.

Bu çalışmanın konusu, yaşlılıkta fiziksel aktivite ile yaşam kalitesi ve sosyal 
bütünleşme arasındaki ilişkidir. Bu bağlamda çalışmanın amacı, yaşlılıkta fiziksel 
aktivite yapmanın yaşam kalitesine, sosyal izolasyonu önlemeye ve sosyal 
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güçlendirebilir. Bu bağlamda, belediyeler ve sivil toplum kuruluşlarının, yaşlı 
bireylerin katılımını kolaylaştıracak düzenli programlar oluşturması gereklidir. 
Kadınların fiziksel aktivite oranlarının erkeklere kıyasla daha düşük olması göz 
önünde bulundurularak, cinsiyete özgü destekleyici programlar hazırlanmalıdır. 
Teknoloji, yaşlı bireylerin sosyalleşmesini desteklemek için etkin bir araçtır. Dijital 
okuryazarlık eğitimleri, mobil uygulamalar ve çevrimiçi egzersiz programları 
sayesinde yaşlı bireylerin fiziksel aktiviteye ve sosyal etkileşimlere erişimi 
artırılabilir. Ayrıca, sağlık profesyonelleri, bireylere uygun egzersiz planlamaları 
yaparak fiziksel aktiviteyi teşvik edebilir. Bu öneriler, yaşlı bireylerin sosyal 
izolasyon riskini azaltmayı, genel sağlıklarını iyileştirmeyi ve yaşam kalitelerini 
artırmayı hedeflemektedir. Dolayısıyla fiziksel aktivite, sağlıklı yaşlanmanın ve 
toplumsal bütünleşmenin temel unsurlarından biri olduğu anlaşılmaktadır

Düzenli fiziksel aktivite, yaşlılık döneminde bireylerin hem fiziksel hem 
de sosyal yaşam kalitesini artıran kritik bir araçtır. Fiziksel aktivite, yalnızca 
sağlığı korumakla kalmaz, aynı zamanda sosyal bağları güçlendirerek 
toplumsal bütünleşmeyi destekler ve depresyon ve yalnızlık gibi psikolojik 
sorunlarla mücadelede etkili olur. Yaşlı bireylerin bağımsız yaşam becerilerini 
korumalarına ve sosyal uyumlarını artırmalarına yardımcı olan bu aktiviteler, 
şehir planlamasından eğitim kampanyalarına, aile desteğinden profesyonel 
sağlık hizmetlerine kadar geniş kapsamlı bir destek sistemi ile teşvik edilebilir. 
Böylece, sağlıklı yaşlanma süreci desteklenerek yaşlı bireylerin yaşam kalitesi 
yükseltilebilir. Özet olarak yaşlılık döneminde düzenli ve aktif olarak yapılan 
fiziksel aktivite, yaşlıların yaşam kalitesini, sosyal uyum ve toplumsal bütünleşme 
düzeyini önemli ölçüde artırdığı sonucuna varılmıştır.
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