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BOLUM 1

GOCUKLARDA BESLENME VE PERFORMANS GELIS

Seyitali CITANAK!
Muhammed Zahit KAHRAMAN?

GIRIS

Cocuk; biiyiime ve Ogrenmesine yardimci olmak igin bilmemiz gerekenlerin
hepsini olmasa da cogunu bize anlatir. Ogrenmemiz gereken ¢ocugu takip etmek,
gitmek istedigi yere kadar izlemek ve oraya vardiklarinda sessizce gézlemlemistir.
Bir toplumun saglikli bireylerden olusmasinda, degerlerini koruyabilmek de ve
bu degerleri nesilden nesille aktarabilmesinde o lilkede yasayan ¢ocuklarin nasil
yetistiginin biiyiik pay1 vardir. Cocuklar hareket etmeyi, oyun oynamay1 oyunla
O0grenmeyi seven, enerji dolu bireylerdir. Hareket ¢ocuklar i¢in anne karninda
baslar. Sporun bilimsel yontem ve tekniklerle, cocugun bulundugu gelisim evresi
ve Ozellikleri goz Oniine alinarak yaptirilmasi ¢ocugun sosyal, psikolojik, zihinsel
ve biligsel zekasina 6nemli dlgiide fayda sagladigr bilinmektedir (Ozgiiven vd.,
2021). Spor, sosyal, ekonomik ve kiiltiirel gelisimin temel ilkelerine dayanarak,
bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimine, kisilik olusumuna, karakter gelisimine
ve ¢evreye uyum saglamasina aracilik eder (Kizilca vd., 2024).

Gelismis ve gelismekte olan iilkelerin ¢ogunda, spor faaliyetlerine ¢ocukluk
yillarindan itibaren baglamakta ve yas gruplarma ve gelisimsel 6zelliklere gore
bilimsel temellere dayanan antrenman programlari uygulanmaktadir. Bu nedenle
cocuklarin ve genglerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmay1 amaglayan etkili
midahalelere ihtiyag duyulmaktadir (Sar1 vd.,2022). Bu siirecte, ¢ocuklarin
sporla tanistirilmanin, saglikli ve verimli toplumlarin olugmasinda dnemli bir

' Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mus Alparslan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Schaalis.49@gmail.com,

ORCID iD: 0009-0003-6291-8167
Dog. Dr., Bitlis Eren Universitesi, Tatvan Meslek Yiiksekokulu, Spor Boliimii, mzkahraman04@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0003-1295-7611
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Gocuklarda Beslenme ve Performans Gelisi

SONUC

Cocuklarda sportif performansin kazanilmasinda beslenme ile birlikte fizyolojik
ve psikolojik faktorler, diizenli antrenman, saglik durumu, cevresel etmenler
ve bransa 0zgii ozellikler gibi birgok degiskenin etkilesimi rol oynamaktadir.
Bu unsurlarin bir araya gelmesi, cocuklarin daha yiiksek verimlilikle
performans sergilemelerini saglayan oOnemli faktorlerdir. Diizenli fiziksel
aktivite, organizmada bir¢ok adaptasyon saglamaktadir (Kahraman vd., 2023).
Organizmanin ¢ok fazla zorlanmalara maruz kaldigi egzersizlerde performansi
etkileyen en 6nemli unsurlardan biri oksijen kullanilabilme kapasitesidir (Kizilca,
2023). Beslenme ve solunum yasamak i¢in temel 6geler oldugu gibi ayn1 zamanda
birbirini etkileyen durumlardir (Bocutoglu vd., 2010). Cocuklarin beslenme
diizeni, bireysel 6zelliklerine bagli olarak, cinsiyet, yas, giinliik fiziksel aktivite
diizeyi ve yaptiklar1 spor dal1 gibi faktorlere gore 6zellestirilmelidir. Bu faktorler
dogrultusunda, ¢ocuklarda antrenman ve miisabaka donemlerinde besin aliminin
yeterli ve dengeli bir sekilde yapilmasi, cocularin performansini ve genel saglik
durumunu en iist seviyeye ¢ikarabilir. Ayrica ¢ocuk, aile ve antrenorlere beslenme
egitiminin verilmesi, ¢ocuklarin dogru beslenme aligkanliklari kazanmalarinda
onemli rol oynar. Cocuklarda uygun antrenman ve beslenme programlariyla
sportif performansin yiiksek seviyelere ulagsmasi saglanabilir.

KAYNAKLAR
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of Individuals Attending Fitness Centers. International Journal of Disabilities Sports
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BOLUM 2

GOCUKLARDA DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITENIN SOLUNUM
SISTEMINE ETKISI

Serkan KIZILCA'
Orhan TUGA?

GIRIS

Insan dogas1 geregi hareket eder. Hareket insan yasami i¢in dnemli bir unsurdur.
Sanayilesme ile baslayip gelisen teknolojinin akabinde sosyal hayatta biiylik
degisimler meydana geldi ve makinelesmenin etkisi ile hareketsiz yasam giderek
artmigtir. Bebeklik ¢agindan yetiskinlige kadar hareket etme durumu insan
yasaminda ve saglikta dnemli bir etkendir. Fiziksel aktivitenin bu denli 6nemli
oldugu disiiniildiigiinde toplumlarda fiziksel aktiviteye ve harekete verilen deger
her zaman artmaktadir. (Baskonus, 2020). Saglikli bir yasam siirdiirmenin en
onemli olgularindan biri de fiziksel aktivitedir. Yapilan arastirmalar, 6zellikle
biiylime ve geng yetiskinlik doneminde fiziksel olarak aktif kalmanin kan basinci,
oksijen kapasitesi, viicut kompozisyonu, kemik sagligi, glikoz metabolizmasi
ve zihinsel saglik iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Arslan
vd., 2018). Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen enerji harcamasi
ile gerceklesen bedensel hareketler biitiinlidiir. Bu hareket biitiinii sirasinda
kaslarimizdan iskelet kasinin kasilmasiyla ortaya g¢ikan ve enerji harcamasini
bazal seviyenin iizerinde artiran herhangi bir bedensel hareket olan yiiriimek, ip

atlamak, dans etmek vb. gibi hareketler fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir
(Welk, 2002).

Giiniimiizde teknolojinin gelismesi ile birlikte hareketsiz bir yasam
benimsenmeye baslanmis ve bu hareketsiz yasam bigimi cocuklarin hayatini

' Dr. Ogr. Uyesi, Bitlis Eren Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Béliimii,

serkankizilca@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0002-0030-7999
Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mus Alparslan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Orhantua77@gmail.com,
ORCID iD: 0009-0007-6330-2136
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koruyarak daha uzun siire egzersiz yapmalarini sagliyor (Kurdak, 2012). Fiziksel
aktivite ve egzersiz yalnizca saglikli bireylerde degil saglikli ¢ocuklarda oldugu
kadar kronik hastalik varlig1 olan ¢ocuklarda da gerekli ve énemlidir (Tremblay
vd, 2011).

SONUC

Miisabaka aninda aktif durumda olan inspirasyon-ekspirasyon akcigerlerin en
iist seviyede calismasini ve O2 alimini arttirir. Bu durum daha iyi bir kardiyo
islevselligi saglar. Viicuda gonderilen kan miktarinin artisina bagh olarak kalp
viicut i¢in gerekli oksijeni daha az calisarak saglamis olur. Aerobik etkinlik
sirasinda diizenli yapilan inspirasyon-ekspirasyon akciger kapasitesinde gelisme
meydana getirir. Solunum sistemindeki gelisimi takiben viicudun ihtiyaci
olan oksijen daha az soluk ile temin edilmis olur. (Brant, Yoga, 1996). Baska
bir ifadeyle akcigerlerde inspirasyon voliimii artar ve yiiklenme durumunda
inspirasyon-ekspirasyonda ekonomik ortam saglanir. Yorgunluk geciktirilip,
giinliik hayatta verimlilik artacaktir (Agikada, Ergen, 1990). Diizenli yapilan
fiziksel aktiviteler denge ve koordinasyonda artig saglamakta, aerobik kapasiteyi,
kas kuvvetini arttirmakta, metabolik fonksiyonlar1 gelistirmektedir. Ayrica
kemik dansitesi, insiilin seviyeleri ve immiin fonksiyonlarda gelisme sagladigi
belirtilmistir (Warburton vd, 2006).
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BOLUM 3

GOCUKLARDA EKRAN BAGIMLILIGI VE SEDANTER YASAMIN
FIZIKSEL, FIZYOLOJIK VE PSIKOLOJIK ETKILERI

Enes YASUN'
M. Fatih BILICI?

GIRIS

Teknoloji gelistikce medya araglari hayatimizin hemen her alaninda karsimiza
cikmakta ve cocuklarda giderek daha fazla kullanilmaktadir. Gorsel medya
araglar1 arasinda halen 6nemli bir yer tutan televizyonun yani sira tablet, akill
telefon, video oyunlar1 ve diziistii bilgisayarlar gibi farkli tiirdeki dijital ekranlarin
kullanim1 da popiiler hale gelmistir. Glinlimiizde kentlesmenin oyun alanlarinin
azalmasi, ebeveynlerin dis diinyaya olan gilivensizligi ve ¢ocuklarini kontrol
altinda tutma istegi ve covid-19 salgini nedeniyle uzaktan egitimin artmasiyla

birlikte ¢ocuklar dijital ortamda daha fazla zaman ge¢irmektedir (Asut, 2019; G
Ceylan 2021).

Dijital cihazlarin uygun kullaniminin ¢ocuklara bir¢ok faydasi vardir ancak
asir1, siirsiz ve kontrolsiiz kullanimi1 da olumsuz etkilere neden olabilir (Cinar,
2021). Yurt iginde ve yurt diginda yapilan bilimsel arastirmalar ¢ocuklarin ekran
basinda gecirdikleri siirenin ve teknolojik cihaz kullanimimin giderek arttigini
gostermektedir (Rasmussen ve ark., 2020; Rideout, 2017; TUIK, 2021).

Cihaz kullanarak uzun siire oturma aliskanligi, 6zellikle de oyun oynama,
cocuklar1 hareketsiz bir yagam tarzi benimsemeye tesvik etmektedir. Bu durum
nedeniyle uyku, tuvalete gitme, beslenme gibi ihtiya¢larini erteledikleri, obezite
riskinin daha yiiksek oldugu ve uyku sorunlar gelistirdikleri rapor edilmistir
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BOLUM 4

EGZERSIZ VE FiZIKSEL AKTIVITENIN GEBELIK VE DOGUM
SURECINE ETKISI

Duygu BALICA
Murat GELIK?2

GIRIS

Egzersiz ve fiziksel aktivite, bireylerin yasam kalitesini artirmak ve sagliklarimi
korumak i¢in vazgecilmez unsurlardir. Gebelik siireci hem anne adayinin hem de
bebegin saglig1 agisindan oldukga hassas bir donemdir. Bu donemde diizenli ve
uygun fiziksel aktivite, anne adayinin fiziksel, psikolojik ve metabolik sagligini
olumlu yonde etkileyebilmektedir. Egzersiz, hamilelik siirecindeki fizyolojik
degisimlere uyum saglamay1 kolaylastirabilirken, ayn1 zamanda dogum stirecini
de olumlu etkileyebilmektedir. Ancak, bu siirecte yapilan fiziksel aktivitelerin
tiirli, sliresi ve yogunlugu biiyiilk Onem tagimaktadir. Bu calisma, gebelik
doneminde egzersizin anne ve bebek sagligi lizerindeki etkilerini inceleyerek,
dogum siireci ve sonuglarina olan katkilarini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Gebelikte fiziksel aktivite ve egzersiz, anne ve bebek sagligini olumlu yonde
etkileyen 6nemli bir aractir. Uygun bir egzersiz programi, annenin fiziksel ve
zihinsel durumunu iyilestirirken dogum siirecini daha rahat bir hale getirebilir.
Egzersiz, gebelik boyunca annenin kas-iskelet sistemini destekler, sirt ve bel
agrilari azaltir, enerji seviyesini yiikseltir ve uyku diizenine katki saglar.
Ayrica, stres ve kaygiy1 azaltarak anne adayinin psikolojik sagligini gii¢lendirir.
Diisiik siddetli aktiviteler, ozellikle yiiriiylis, ylizme, yoga ve pilates, gebelik
doneminde giivenli kabul edilen egzersiz tiirleridir. Bu egzersizler, annenin viicut
agirhgindaki artigin etkilerini hafifletirken fetiis {izerinde herhangi bir olumsuz
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hamilelik siirecine hem de dogum siirecine katkisinin olmasidir. Literatiirde
yer alan kimi ¢alismaya gore egzersiz veya fiziksel aktiviteye baslanmasi i¢in
en ideal evrenin ikinci trimester donem oldugu vurgulanmistir. Ayni1 zamanda
iiclincli evrede yani iicilincli trimester donemde dogum siireci baglayacagi igin
fiziksel kisitlamaya gidilmelidir. Ideal egzersiz programmin verilebilmesi
icin annenin uygun olup olmadig1 goéz 6niinde bulundurulmalidir. Béliimlerde
de bahsedildigi gibi orta siddetteki egzersizler onerilmelidir. Ani hareketlerin
oldugu, yarigsma, miicadele ve agir kaldirma gibi aktiviteler annenin diisiik yapma
olasiligini arttirdig1 igin Onerilmemelidir. Egzersiz, haftada 4 kez 15 dakika ile
baslayip 30 dakikaya cikartilabilir. Anne yorgun hissettiginde egzersize ara
verilebilir veya egzersiz ara sira yapilabilir. Egzersizin yaptirildigi ortam mutlaka
havalandirilmalidir. Sonug olarak; fiziksel aktivitenin dogum komplikasyonlarini
azaltmada ve sezaryen oranini diisiirmede oldukga etkili oldugunu sdylemek
mimkiindiir.
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BOLUM 5

SAGLIKLI YASAM IGIN KADINLARDA FiZIKSEL AKTIVITE VE
BESLENME

Murat GELIK'
Sedat OKUT?

GIRIS

Saglikli bir yasam siirdiirmek, bireylerin yasam kalitesini artirmak ve kronik
hastaliklardan korunmak i¢in temel bir gerekliliktir. Diizensiz ve yetersiz benlenme
bireylerin bebeklik doneminden itibaren fiziksel ve zihinsel gelisimlerini olumsuz
yonde etkilerken yasam siirelerini de kisaltmaktadir (Tirker, 2020). Kadinlar,
biyolojik ve sosyal rollerinden kaynaklanan kendine 6zgii saglik ihtiyaglarina
sahiptir. Fiziksel aktivite ve dengeli beslenme, kadinlarin hem fiziksel hem de
zihinsel sagligini koruyarak yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynar.
Fiziksel aktivite, kas-iskelet sistemi sagligim desteklerken, enerji dengesini
saglamaya ve metabolizmay1 diizenlemeye katkida bulunur. Ayni zamanda,
diizenli ve dengeli bir beslenme, bagisiklik sistemini giliglendirmeye, hormonal
dengeyi saglamaya ve hastalik riskini azaltmaya yardimeci olur. Bu baglamda,
kadinlarin saglikli yagsam aligkanliklarini benimsemeleri, bireysel ihtiyaglarina
uygun fiziksel aktivite ve beslenme programlari olusturulmasiyla miimkiin
olabilir.

Insanlhik tarihi boyunca, bireyler dogadaki zorlu kosullara karsi hayatta
kalmak igin siirekli hareket etmis, bu hareketler korunma, beslenme ve barinma
gibi temel ihtiyaclari karsilamay1 amaglamistir. Zamanla yerlesik hayata gegisle
birlikte, hareket becerileri daha ¢ok mesleki basari, begenilme ve sosyal takdir
gibi hedefler dogrultusunda kullanilmaya baslanmistir (Ergiil, 2017;Sandike¢1 vd.,
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yonelik farkindaligin artirilmasi ve destekleyici politikalarin hayata gegirilmesi
gerekmektedir. Kadinlarda diizenli fiziksel aktivite ve dengeli beslenme,
saglikli yasamin siirdiiriilebilirligi agisindan vazgegilmez unsurlardir. Fiziksel
aktivite, kadinlarin kas-iskelet sistemi sagligini desteklerken, metabolizmay1
diizenleyerek kilo kontroliine yardimci olur ve kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet ve osteoporoz gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica, fiziksel aktivitenin stres yonetimi, uyku kalitesini artirma ve ruhsal
iyi olus tizerindeki olumlu etkileri, kadinlarin genel yasam kalitesini yiikseltir.

Dengeli beslenme ise kadinlarin enerji ihtiyacim1 karsilamanin otesinde,
bagisiklik sistemini giiclendirme, hormonal dengeyi saglama ve cilt sagligini
iyilestirme gibi ¢cok yonlii faydalar sunar. Ozellikle gebelik, emzirme, menopoz
gibi yasam dongiilerinde beslenmenin 6nemi daha da artar. Yeterli ve dengeli
bir beslenme programi, bu siireclerde hem annenin hem de bebegin sagligini
desteklerken uzun vadede hastalik risklerini de azaltir.

Saglikli yasamin bir pargasi olarak fiziksel aktivite ve beslenmenin birlikte
ele alinmasi, kadmlarin bireysel saglik hedeflerine ulagsmasinda kritik bir rol
oynar. Ancak, bu siiregte kadinlarin yasam tarzi, yas, saglik durumu ve sosyal
kosullart gibi faktorlerin dikkate alimmmasi gereklidir. Egitim programlart ve
toplumsal farkindalik ¢aligmalari, kadinlarin bu iki temel unsur hakkinda bilgi
sahibi olmasini ve yagsamlarina entegre etmelerini kolaylastirabilir.

Sonu¢ olarak, kadinlarin fiziksel aktivite ve beslenme konularinda
bilinglendirilmesi ve tesvik edilmesi hem bireysel sagliklarini iyilestirmekte
hem de toplum sagligina dnemli katkilar saglamaktadir. Bu dogrultuda, saglik
politikalarinin desteklenmesi, kadinlarin bu alanlardaki ihtiyaclarina yonelik
0zel programlarin gelistirilmesi ve uygulanmasi biiyiilk 6nem tasimaktadir.
Uzun vadede, bu cabalar kadinlarin daha saglikli, tiretken ve kaliteli bir yasam
siirmelerine katkida bulunacaktir.
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BOLUM 6

MENSTRUASYON (REGL) DONEMINDE KARDIYOVASKULER
SISTEM VE PERFORMANS

Duygu BALICA
Sedat OKUT?

GIRIS

Kadmlarin giinlik yasamimi etkileyen konulardan biri olan menstriiasyon
doneminin hem biyolojik hem de sosyal etkileri degerler cercevesinde ele
alinmasi gereken konulardan biri olarak goriilmektedir. Bazi kiiltiirlerde sadece
kadm ilgilendiren bir konu degil de toplumun kiiltiirel Orgiitlenme iginde
kag¢inma, mahcubiyet, sakinma gibi davraniglarla ¢evreyi etkileyen konu olarak
ele almaktadir. Baz1 toplumlara gore ise menstriiasyon (regl) donemi ile ilgili
celiskili tabularin ve kati kurallarin oldugunu gérmek miimkiindiir. Tabu kelimesi
anlam bakimindan ‘“yasaklama, sinirlama, dokunulmasi yasak olan, degistirilmesi
olanaksiz’ *anlamina gelmektedir. Toplumlarin degisen anlayislarina gore, aybasi
geldiginde menstriiasyon doneminde olan kadinin o topluma layik olmadig: kirli
ve tehlikeli bir durumda olduguna inanilirdi. Diger toplumlarda ise, baskalariyla
menstrilasyon doneminde yemek yemek, ayni esyaya dokunmak yasaklanirdi.
Zamanla bu inaniglarin yerini menstriiasyon doneminde agrilara ve zorluga
katlanan giiglii kadin kavrami anlasilarak toplumda yerinin ve degerinin bilinmeye
basladigini gormek miimkiindiir (Akdeniz ve Karadag, 20006).

Kadinlarin menstriiasyon doneminde viicudunda bircok degisim meydana
gelmektedir. Bu donemde yapilan egzersizin kaslari rahatlatacak ve menstriiasyon
donemini hafif gecirmesini saglayacak egzersizlerden olusmasi oldukca
onemlidir. Bu donemde egzersizlerin uzun siireli olmasi viicudun yorulmasin
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performansin 6nemi ¢ogunlukla vurgulansa da ruhsal iyilesme metotlarinin da
uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Yapilan calismalar gbéz Oniine alindiginda
kadinlarin menstriiasyon doneminde viicut farkindaligina dair etki olup olmadig1
heniiz bilinmemektedir. Fakat fiziksel aktivitenin agriy1 azalmada etkili oldugu
birkag calismayla desteklenmistir. Bir diger calisma incelendiginde menstriiasyon
doneminde meydana gelen degisimlerden kardiyovaskiiler sisteminde etkilendigi
bu etkinin agrinin siddetine gore sekillendigi ele alinmstir.

Menstrilasyon doneminde meydana gelen kardiyovaskiiler ve metabolik
degisiklikler, spor performansini etkileyen dnemli faktorlerdir. Ancak bu etkiler
bireysel farkliliklar géstermektedir. Dolayisiyla, kadin sporcularin menstriiasyon
dongiistine uygun bir sekilde antrenman yapabilmeleri i¢in bilimsel temelli,
kigisellestirilmis programlar gelistirilmelidir. Literatiirde, menstriilasyonun
kardiyovaskiiler sistem {iizerindeki etkilerine yonelik smirli sayida calisma
bulundugu i¢in bu alandaki arastirmalarin artirilmasi gerekmektedir. Kadin
sporcularin  fizyolojik ve psikolojik sagliklarin1 destekleyecek kapsamli
stratejilerin gelistirilmesi, onlarin uzun vadeli performans ve saglik hedeflerini
destekleyecektir (Solmus, 2011).
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BOLUM 7

SAGLIKLI YASAM IGIN GOCUKLARDA FIZIKSEL AKTIVITE VE
BESLENME

Ozcan BULBUL!
Erdem EROGLU?

1. GIRIS

Insan bedeni hareket edebilme iizerine yaratilmistir. Insanoglu i¢in duragan bir
hayat tarzi, bireyin yaratilis gayesine aykiridir. Hareket halinde bulunma, beden
organlarinin saglikli bir sekilde olgunlasmasina, gelismesini, bedenin saglikli
ve fit durumda olmasina olanak yaratmaktadir. insanlar, bebeklik ve ¢ocukluk
evrelerinde hareket durumuna gegip diinya ile baglanti i¢inde olup, iletisim
saglaylp ve diinyay1 tamimaya calisirlar. Insan bedeni, bilhassa bebeklik ve
cocukluk déneminde hareket durumunda olup gelisime olanak saglar. Bebekler,
ebeveynleriyle ilk iletisim baglantilarini hareket edebilme becerisiyle saglayip
ve bu beceriyle kendilerini ortaya koyabilme yetisi saglayabilirler. Hareket
edebilme olanag1 ¢ocukluk evresinde mutluluk hissiyatinin yapi tagidir. Bundan
otiirii bilhassa erken cocukluk evresinde aktif vaziyete bulunan c¢ocuklarin
hareket etme arzular1 ebeveynlerince kisitlanmamalidir. Bundan ziyade, hareket
etme becerisi gelisimleri agisindan dnemli bir yapi tasi sayilip, hareket olanagi
yaratilip ve gesitliligini pozitif yonde artirmaya ¢aligilmalidir.

Anne karninda olan ¢ocuk, hareketlerde bulunarak hareket etme istegini ortaya
cikarmis olur. Bu istek cocugun gelisiminde yer alarak onunla devam eder. I¢inde
bulunulan durum aym sekilde pozitif ve biitiinciil bir olgunlagsmanin yaninda
cevrenin kesfedilebilmesi agisindan da gereklidir. Bebeklik evresinde dogal
gelisim siireciyle birlikte sahis hareket etme tecriibelerinde basari elde ettikce
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4. Cocuklarda Beslenme

Beslenme kelimesinin sozcliik olarak taniminda; hayatsal fonksiyonlarin
stirdiiriilebilmesi icin, gelisme, bilyiime, iireme, fiziksel aktiviteleri uygulama,
sthhati gilivence altina alma yani hayatin siirdiiriilebilmesi i¢in besinlerin
tiikketilmesi ifadesi olarak tanimlanmaktadir (Y1lmaz, 2002). Beslenmenin hayat
icin 6nemli etkisi bulunmaktadir (Rosdahl, 1999). Saglikli beslenme aligkanlig
viicut i¢in gereksinim duyulan besinlerin yeterli derecede ve dengeli bir diizende
tilketilmesiyle meydana gelir. Saglikli beslenme sézctigii genel olarak bilinse
de yasanilan maddi imkansizliklar, 6gilinlerdeki yetersiz ve diizensiz beslenme
durumlar sagliksiz beslenme durumuna yol acabilmektedir (Erefe ve ark., 1986).

Cocukluk caginda diizenli ve yeterli derecede beslenememe durumunda
egitim hayatindaki basarisina etki bulunmakla birlikte demir eksikligi anemisi,
bliylimede ve olgunlasmada gerilik, obezite ve farkli tiirde rahatsizliklara yol
agmaktadir. Cocukluk evresinde ¢ocuklarda bilhassa ilkokuldan sonraki egitim
hayatinda meyve ve sebze miktarinin yeterli derecede alinmama durumu
yasanmaktadir. Bunlardan hareketle siit alimi eksilerek gazli sivi igecekler ve
hazir meyve sularini tiiketme miktar1 artmaktadir (Akman ve ark., 2012).

Cocuklarin dogrubirdogrultudabeslenme aliskanlig1 kazanmasi bedenin yeterli
derecede sihhatleri konusunda 6nemli oldugu kadar akranlarina 6rnek olabilmesi
noktasinda da 6nemli etken tasir (Saygin ve ark., 2011). Cocukluk ¢aginda bireyler
diizenli ve yeterli derecede beslenimlerini gergeklestirirse biiyiime ve gelismeleri
zamaninda tamamlanarak rahatsizliklara kars1 direngli vaziyete gelirler. Ilkokul
seviyesine varana kadar bireyler ebeveynlerinin beslenme diizenini taklit
etmekle beraber ebeveynlerinin tiikettiklerini veya tilketmedikleri yiyeceklerden
etkilenebilir. Cocuklarin egitim hayatinin baglamasiyla birlikte vakitlerinin ¢ogu
boliimiinii okulda siirdiiren ¢ocuklarin beslenmeleri ebeveynlerinin kontroliinde
olmadig i¢in beslenme diizeninin olusturulmasinda egitim yuvalarina 6nemli
sorumluluk diismektedir (Karakag ve Torniik, 2016).
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BOLUM 8

YAPAY ZEKA DESTEKLI FiZIKSEL AKTIVITE TASARIMLARI
UZERINE BIR GALISMA

Sinan OZBEY"
Muhammed Fatih BILICI2

GIRIS

Gunimiizde Yapay Zekanin yapabilecekleri Tlizerine ¢okga ¢aligmalar
yapilmaktadir. Bu ¢aligmalarin temel felsefesini trahshiimanizm olusturmaktadir.
Transhiimanistler teknolojik evrimle uzun saglikli yasama (siiper saglik)
kavusmayi, daha iyi karar verme yetisine (siiper zeka) sahip olmay1 ve daha
mutlu (siiper mutluluk) olmayi isterler. (Dag, 2022). Sinirlar1 olmasina ragmen
insanoglunun bu sinirlar1 agma arzusu hi¢ bitmeyecek gibi duruyor. Kosabilecegi
hizin, suyun altinda kalma siiresinin, kaldiracagi agirlik miktariin bir siniri
olmasina ragmen hep daha fazlasini yapmak i¢in ugrasan bir canlidir insan. Zaten
gelismek ve ilerlemek i¢in de buna ihtiya¢ duymamiz gerekmez mi? Ancak belirli
sinirlart olan insanin kagamadigi durumlar da s6z konusudur; sakatlik, hastalik,
6liim gibi. Bu gibi durumlarin Gistesinden gelme istegi insani ¢ok farkli ve sinirsiz
arayislara itmistir. Yapay Zeka da bunun bir iiriiniidiir. Aslinda diinyada bu konu
iizerindeki ¢aligmalar son yillarda yogunluk kazanmigtir. Bugiin kullandigimiz
aletlerin bircogu Yapay Zeka calismalarinin birer tiriiniidiir hesap makinalari,
televizyon, radyo, akilli saatler vb. Daha ne kadar ileriye gidebilir? Bunun bir
sonu var midir? Yazinin basinda dedigimiz ‘insanin simirlar1 zorlama ve hep
daha ileriye gitme istegi’ bitmedik¢e bunun bir sonunun olmayacagini gésteriyor
simdilik. Dolayisiyla yapay zeka gittikce glindelik hayatimizda daha fazla yer
edinecek ve fiziksel aktivite gibi alanlarda daha fazla ise kosulacaktir.

! Doktora Ogrencisi, Mus Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisi, sinan_ozbey@hotmail.com,
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yiiksek bir umut vaadetmektedir. Yapay zekanin ilerleyen yillarda, kisisel saglik
ve spor alaninda daha genis bir etki alanina sahip olmasi, bu teknolojinin tim
diinyada daha fazla kabul goriilmesi diisiiniilmektedir.
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BOLUM 9

YASLI BIREYLERDE FIZIKSEL AKTIVITE VE OPTIMUM BESLENME
ALISKANLIKLARI

Yunus CAFEROGLU'
Omer Faruk BILICI?

GIRIS

Yaglilik, insan yasaminin kagmilmaz bir evresi olup, biyolojik, psikolojik ve
sosyal degisimlerin bir arada yasandigi karmasik bir siirectir. Bu donemde fiziksel
performans, bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 ve metabolik siireclerde belirgin bir
yavaglama gozlemlenir. Kas kuvveti ve kemik yogunlugundaki azalmalar, denge
kaybi, esneklik eksikligi ve kilo kontroliinde zorlanmalar, bireylerin bagimsiz
hareket kabiliyetini kisitlayarak yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Ayni
sekilde, yetersiz ve dengesiz beslenme aligkanliklari, 6zellikle yaglanma ile artig
gosteren obezite, diyabet, hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin gelisim riskini
artirabilir.

Bununla birlikte, bilimsel aragtirmalar diizenli fiziksel aktivitenin ve dengeli
beslenmenin yaslanma siirecini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Fiziksel aktivite, kas-iskelet sistemini giiclendirme, kardiyovaskiiler sagligi
destekleme ve zihinsel dayaniklilig1 artirma gibi birgok fayda saglar. Beslenme
ise viicudun gereksinim duydugu mikro ve makro besin 6gelerinin karsilanmasi
yoluyla hiicresel diizeyde iyilesme ve bagisiklik sisteminin giliglenmesi igin
kritik bir rol oynar. Dolayisiyla, yaslt bireylerin fiziksel aktiviteyi hayatlarinin
bir parcasi haline getirmeleri ve dengeli bir beslenme diizeni benimsemeleri
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saglikli yaslanmay1 destekleyen onemli
faktorlerdir.

' Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mus Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, ynscfrgl49100@gmail.com,
ORCID iD: 0000-0003-1344-8739
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Saglikli yaslanmay1 tesvik etmek i¢in bireylerin aktif bir yasam tarzini
benimsemeleri ve dogru beslenme aliskanliklart kazanmalar1 toplum sagligi
acisindan da 6nem tagimaktadir. Bu dogrultuda, yash bireylerin ihtiyaglarina
uygun fiziksel aktivite programlari ve beslenme rehberlikleri sunulmasi
gereklidir. Ayrica, kamu ve 6zel sektor is birligiyle bu konuda farkindalik artirict
kampanyalarin diizenlenmesi hem bireysel hem de toplumsal sagligi destekleyici
bir yaklagim olacaktir. Daha ileri arastirmalarla yaglilik donemine 6zgii fiziksel
ve beslenme gereksinimlerinin daha iyi anlasilmasi, bu alandaki bilimsel bilgi
birikimini zenginlestirecek ve uygulamaya yonelik rehber niteligi tasiyacaktir.
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BOLUM 10

YASLI BIREYLERDE FIZIKSEL AKTIVITENIN KARDIYOVASKULER
VE KARDIYORESPIRATUAR SISTEM UZERINDEKI ETKILERI

Resul BOZARSLAN'
Samet KACAN?

GIRIS

Saglik, Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) tanimlartyla kisinin sadece hastaliklardan
korunmasi degil cok yonlii olarak kendini iyi hissetmesini ifade etmektedir (Diinya
Saglik Orgiitii. 2020). Fiziksel aktivite ise kaslar ve eklemler ile enerji harcanarak,
farkli yogunluk ve siddetle yapilabilen, solunum ve kalp hizini artiran herhangi
bir viicut hareketiyle ifade edilmektedir (Ferguson, 2014, ss.328; Baltaci, 2008).
Egzersiz, oyun, farkli spor dallar1 veya bisiklete binmek, yiiriimek, kosmak,
atlamak gibi kaba motor becerileri fiziksel aktiviteye drnek gosterilebilir (Yesil,
H., & Eyigor, S. 2015). Yaslhilik, zamanla viicutta olusan fiziksel ve yapisal ayni
zamanda geri doniisii olmayan degisimlerdir. Bu degisikliklerle bireylerin ¢ok
yonlii islevlerinde zamanla kayiplara neden olmaktadir (Jung, C. K., Bychkov, A.,
& Kakudo, K. 2022). Biitiin yas gruplarinda diizenli yapilan fiziksel aktivite cok
onemlidir. Ozellikle yash bireylerde olusan sakatliklar1 ve rahatsizliklart minimum
seviyeye indirmek, toplum igerisinde daha degerli olduklarini hissettirmek ve
yasam kalitelerini artirmak amaciyla fiziksel aktivite son zamanlarda oldukca
onemlidir (Netz, Y., Wu, MJ, Becker, BJ ve Tenenbaum, G. 2005). Fiziksel
aktivitenin sagliga olumlu yonde etkileri bulunur. Fiziksel aktivitenin, tip 2
diyabet, kardiyovaskiiler hastalik, meme kanseri, felg ve kolon gibi hayati
risk bulunduran hastaliklarda koruyucu bir etkiye sahip olan ve ayni zamanda
zihinsel sagligin korunmasinda 6nemli bir rol oynar. Fiziksel aktivitenin ¢esitli

! Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mus Alparslan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Resulbozarslan222@gmail.com,
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Yiiksek yogunluklu aerobik aktiviteler: Haftada 3 gilin, her seans en az
20 dakika siiren yogun aktiviteler (6rnegin, kosma, hizli bisiklet siirme) de
kardiyorespiratuar faydalar saglayabilir (Schnirring, L. 1998).

Siddet ve baslangic seviyesi: VO2 maks (maksimum oksijen alimi)
degerinin %30-40 (Schnirring, L. 1998).

SONUC

Yasin ilerlemesiyle birlikte c¢esitli saglik sorunlari ve fiziksel aktivite
diizeylerinde azalma goriilebilir (Chodzko-Zaiko ve ark. 2009). Fiziksel aktivite
saglik agisindan birgok faydasi bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin zihinsel ve
fiziksel gelisimi destekledigini, viicuttaki doku ve organlari hastaliklara karsi
korudugunu ve bagisiklik sistemini giiclendirdigini gostermektedir. Yaglanmayla
insan viicudunda bir¢cok fonksiyonel ve yapisal degisiklikler goriilmektedir. Bu
fizyolojik degisiklikle fiziksel inaktivite durumunda hizlanmakta, yagam kalitesini
ve bireylerin sagligina olumsuz yonde etki etmektedir (Akin 2024). Bu oneriler,
yaslt bireyler igin giivenli ve etkili egzersiz programlart olusturmada énemli
bir rehber olabilir. Aerobik, direng ve esneklik egzersizleri, yashlarin fiziksel
sagligini iyilestirmenin yani sira genel yasam kalitelerini artirmada da etkilidir.
Bu tiir egzersizler, kas giiciinii ve dayaniklilig1 artirirken, esneklik egzersizleri de
hareket kabiliyetini iyilestirir ve diisme riskini azaltir. Bireylerin yapmis oldugu
egzersizler ile viicut kaslar1 esneklik kazanmakta ve viicuttaki organlarin egzersiz
yapmayan kigilere gore daha saglikli olmasini saglamaktadir. Bununla birlikte
egzersiz yapan bireylerin kronik hastaliklara yakalanma durumunu geciktirebilir
(Akin, G. 2017).
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BOLUM T

YASLI BIREYLERDE KULTUREL VE SOSYAL YASAM
ALISKANLIKLARININ FiZIKSEL SAGLIGA ETKILERI

Given ESKIN'
Erdem EROGLU?

GIRIS

Yagslilik tiim canli organizmalarda gériilen ve zaman ile meydana gelen biyolojik
bir siirectir. Canlilarin diinyada gegcirdikleri zamana bagl olarak dogal ¢evreye
uyum saglama Ozellikleri ile hiicresel fonksiyonlarin igsel veya digsal etkenlere
denge kurma becerisinin azalmasi veya tamamen ortadan kalkmasi durumudur
(Ayvat, 2011). insanlik tarihine bakildiginda 6zellikle son yiizyilda bilim ve
teknoloji alanindaki ilerlemeler, ¢evresel yasam kosullarindaki iyilesmeler, yeni
ilag ve tedavi alternatiflerinin bulunmasi, insan émriiniin uzamasina ve bunun
sonucu olarak yasl niifusun artmasina énemli derecede katkida bulunmaktadir
(Sahin, 2021; Yasun ve Arslanboga, 2023; Aygiin ve Karayol, 2024). Yash
bireylerde, bedensel hareket, fiziksel ve zihinsel sagligin temel bir bileseni
olarak kabul edilmektedir. Yash sinifina giren grupta aktif olmak, genel saglik
durumunu iyilestirmenin yaninda giinlilk yasam kalitesini yiikseltmek icinde
onemlidir. Fiziksel aktivite, giinliik rutin olarak yiriiyilis yapmak, bahge isleriyle
ugrasmak, diisiik yogunluklu hafif egzersizler yapmak ve dans etmek gibi
farkli sekillerde gerceklestirilebilir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, kas
gliclinli artirmanin yani sira dengesizlikleri azaltirken, ruhsal saglik durumunu
olumlu yonde etkileyebilmektedir (Berger, 1988;Yasun, 2023; Onen vd., 2023).
Hareketsiz yasamin ise bazi kronik rahatsizliklan tetikledigi de bildirilmistir
(Unveren vd., 2020).

' Doktora 6grencisi, Beylikdiizii Spor Kompleksi, guven.eskin@gmail.com, ORCID iD: 0000-0001-8422-5167
Dog. Dr. Mus Alparslan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, e.croglu@alparslan.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0002-6301-9257
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katilim i¢in dogru ve dengeli beslenmenin yaninda diizenli egzersizde fiziksel
sagligin korunmasina katki saglamaktadir.
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BOLUM 12

YASLILIKTA FIZIKSEL AKTIVITENIN SOSYAL IZOLASYONU
ONLEMEYE VE TOPLUMSAL BUTUNLESMEYE KATKISI
BAGLAMINDA SOSYOLOJiK BIR DEGERLENDIRME

Musa YILMAZ!

GIRIS

Insanoglunun diinya sahnesine ciktig1 giinden bu yana degismeyen bir gergek
vardir. Bu gercek insanin diinyaya gelisi, ardindan ¢ocuklugu, gengligi,
yetiskinligi, yagliligi ve devaminda 6liimii seklinde yasanan degisim gercegidir.
Bu degisim gergegini sadece insanlar degil ayn1 zamanda tiim canlilar, hatta
devletler bile kaginilmaz olarak deneyimlemektedir. Dolayisiyla degisim gercegi
evrensel bir nitelik tagimaktadir.

Evrensel bir nitelige sahip olan insan dmriiniin degisimi, yetiskinlikten yaglilik
donemine degistiginde, insanin zihinsel ve fiziksel fonksiyonlarinda gerileme ve
saglik sorunlarinda artis yaganmaktadir. Yasl bireyler bu durumdan etkilenerek
psikolojik sorunlar yasayabilmekte ve buna bagli kendilerini ¢cevreden izole ederek
sosyal dislanma ve sosyal izolasyon igerisine girebilmektedir. Tiim bu sorunlarla
basa ¢ikmak i¢in bazi stratejiler gelistirilebilir. Bu baglamda hem hastalig1, sosyal
izolasyonu ve sosyal uyumsuzlugu 6nlemek hem de yaslanmay1 yavaslatmak ve
omrii uzatmak miimkiindiir. Bunu basarabilmenin bir yolu, fiziksel aktiviteye
bagl elde edilen yasam kalitesi, saglikli yaslanma, sosyal uyum ve toplumsal

biitiinlesmedir. Iste bu noktada ¢alismanin konusu belirmektedir.

Bu c¢alismanin konusu, yaslilikta fiziksel aktivite ile yasam kalitesi ve sosyal
biitiinlesme arasindaki iliskidir. Bu baglamda ¢aligmanin amaci, yaglilikta fiziksel
aktivite yapmanin yagsam kalitesine, sosyal izolasyonu Onlemeye ve sosyal

' Dr., Bagimsiz Arastirmaci, musayilmaz114@gmail.com, ORCID iD: 0000-0002-9929-7814.

173



YasliliktaFiziksel Aktivitenin SosyallzolasyonuOnlemeyeve Toplumsal Bittinlesmeye Katkisi Baglaminda SosyolojikBirDegerlendirme

giiclendirebilir. Bu baglamda, belediyeler ve sivil toplum kuruluslarinin, yash
bireylerin katilimini1 kolaylastiracak diizenli programlar olusturmasi gereklidir.
Kadmlarn fiziksel aktivite oranlarinin erkeklere kiyasla daha diisiik olmas1 goz
oniinde bulundurularak, cinsiyete 6zgili destekleyici programlar hazirlanmalidir.
Teknoloji, yasli bireylerin sosyallesmesini desteklemek i¢in etkin bir aragtir. Dijital
okuryazarlik egitimleri, mobil uygulamalar ve ¢evrimici egzersiz programlari
sayesinde yasli bireylerin fiziksel aktiviteye ve sosyal etkilesimlere erigimi
artirilabilir. Ayrica, saglik profesyonelleri, bireylere uygun egzersiz planlamalari
yaparak fiziksel aktiviteyi tesvik edebilir. Bu Oneriler, yash bireylerin sosyal
izolasyon riskini azaltmayi, genel sagliklarini iyilestirmeyi ve yasam kalitelerini
artirmay1 hedeflemektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite, saglikli yaslanmanin ve
toplumsal biitiinlesmenin temel unsurlarindan biri oldugu anlasilmaktadir

Diizenli fiziksel aktivite, yaslilik doneminde bireylerin hem fiziksel hem
de sosyal yasam kalitesini artiran kritik bir aractir. Fiziksel aktivite, yalnizca
sagligt korumakla kalmaz, aym1 zamanda sosyal baglart giiclendirerek
toplumsal biitiinlesmeyi destekler ve depresyon ve yalmizlik gibi psikolojik
sorunlarla miicadelede etkili olur. Yasl bireylerin bagimsiz yagam becerilerini
korumalarina ve sosyal uyumlarini artirmalarina yardimci olan bu aktiviteler,
sehir planlamasindan egitim kampanyalarina, aile desteginden profesyonel
saglik hizmetlerine kadar genis kapsamli bir destek sistemi ile tesvik edilebilir.
Boylece, saglikli yaslanma stireci desteklenerek yasli bireylerin yasam kalitesi
yiikseltilebilir. Ozet olarak yaslhilik déneminde diizenli ve aktif olarak yapilan
fiziksel aktivite, yaglilarin yasam kalitesini, sosyal uyum ve toplumsal biitiinlesme
diizeyini 6nemli 6l¢iide artirdigi sonucuna varilmstir.
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