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Giris

SEARCH projesi:
ozellikleri ve ilgi diizeyi

MARI10 CAMPANINO

» AMACLAR

SEARCH - Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor Egi-
timi projesi, geng Avrupa vatandaslarini egitmeyi ve kiiltiir ve sporun
yayilmastyla ilgili farkli gerceklikleri organize etmek i¢in somut bir mii-
dahale 6nermeyi amaglamaktadir. Proje, genglerin sporla ilgili konula-
rin 6nemi konusunda farkindaliklarini artirmay: ve potansiyel olarak
refah, katilim ve tam vatandaslik odakli davranislarla sonuglanmayi
amaglamaktadir. 5 Aralik 2016’da Avrupa Komisyonu, saglig gelisti-
rici fiziksel aktiviteye iligkin Konsey Tavsiyelerinin uygulanmasina ilis-
kin ilk ilerleme raporunu kabul etti. Bu belge araciligiyla Komisyon,
stirecin bir pargasi olarak kesisen izleme ve isbirligini gelistirerek fi-
ziksel aktivite politikalarini giiglendirmeyi amaglamaktadir. Ne yazik
ki, Avrupa’daki ¢ogu insan, ozellikle diisiik sosyo-ekonomik ge¢mise
sahip insanlar, azinlik etnik gruplar ve engelliler olmak {izere, Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan 6nerilen minimum fiziksel aktivite
seviyelerine hala ulasgamamaktadir. Amacimiz, iyi uygulamalarin degi-
simi, isbirligi ve AB tlkelerinin dahil oldugu projelerin gelistirilmesi
yoluyla daha fazla analiz icin bol miktarda veri kaynag: gorevi goren
tiim politikalara genel bir bakis saglamaktir. Spor egitimini gelistirmek
her yonetim i¢in temel bir hedef olmalidir: Modern toplumda yerlesik
yasamin son derece olumsuz etkisini goz dniinde bulundurmak yeter-
lidir. Kotii aliskanliklar ve az hareketle ilgili hastaliklarin ortaya ¢ikma-
styla baglantili insan draminin yani sira, motor egitime yonelik zayif bir
egilim, hastalanan insanlar ulusal saglik sisteminden bakim ve destege
ihtiya¢ duydugundan yiiksek sosyal maliyetler gerektirir. Biz sadece
motor aktivite alanini arttirmaktan degil, kamu harcamalarindan tasar-
ruf etmede uzun vadeli ekonomik bir tepkiye sahip olmak i¢in sporu ve
tiim degerlerini kucaklayan bir kiiltiiriin yayilmasina sistematik olarak
miidahale etmekten bahsediyoruz.
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» » Hedef 1): Sporun egitsel etkinligini gelistirmek

Spor, ¢ocuklarin egitiminde belirleyici bir rol oynar, beden ve zihni
egitmek i¢in bir firsattir, 6grenme (bil - nasil yapilacagini - nasil olacagi-
n1 bil) yetenegini gelistirmeye yardimci olur ve bir tiir rehber olmasina
izin verir. hafiflik ve zevkle olgunluga ulagsmak. Fiziksel aktivite, kati-
limcilar/kursiyerler tarafindan elde edilen insani degerlere dayali olarak
yiiksek diizeyde memnuniyet ve refah yaratir.

» » Hedef 2): Ulusal saglik ve sosyal maliyetleri kontrol etmek icin
spor uygulamalarini tesvik etmek

Spora yatirim yapmak, saglik hizmetlerinde tasarruf saglayarak ha-
reketsiz yagsam tarzini azaltir. Sosyo-saglik maliyet tasarruflari, diinya
capinda tiim arastirmalarda iyi bilindigi ve kanitlandig: gibi, farkli dii-
zeylerde elde edilen ortak bir sonugtur. Her seyden once, 6nleme, ayni
zamanda terapi, yenileme, niikslerin azaltilmasi ve tiim bunlar cinsiyet
tibb1 hakkinda konusursak daha da netlesir.

b » Hedef 3): Sporu sosyal icerme icin bir gli¢ haline getirmek

Spor, duygusal ve sosyal diizeyde temel bir unsurdur, ¢ok boyutlu,
dinamik, eglenceli bir ortamdir, benlik ve beden farkindaligini gelisti-
rebilir. Ayni zamanda izolasyondan kurtulmak ve sosyallesmek igin iyi
bir yoldur. Avrupa Parlamentosu “Spor Uzerine Beyaz Kitap” kararinda,
sporu bir sosyal icerme faktorii olarak tanimlayarak ve okulda sporun
onemini yeniden teyit ederek bu konular: dahil etti ve genisletti. Igerme
stireleri bir yandan gengler ve yerel topluluk arasindaki bagin insasiyla
baglantiliyken, diger yandan spor ve motor aktivitede yer alan kisilera-
rast iliskilerin ve temsillerin sonucu olarak 6znelligin ifadesini inceler.

» » Hedef 4): Sporla ilgili ekonomik faaliyetleri artirmak

Daha smirli olan ilk tanim, anketin kapsamini sektorde c¢aligan
kisilerle ve biiyiik profesyonel sporlarin ve biiyiik 6lgekli etkinliklerin
ekonomik etkileriyle sinirlandirmaktadir. Ikincisi, giyim ve spor malze-
meleri alimi, spor turizmi, spor gazete ve yayinlarinin satin alinmasi gibi
dolayl: etkileri de igermektedir.

» » Hedef 5): Sehirleri “akilli spor sehrine” dénlistiirmek

Zorluk, esitlik¢i kamusal alanin agilmasi ve kalicihigr ile ilgilidir.
Amag, vatandaglari, tiim topluluklarin kullanimina agik, kamusal spor
tesisleri olarak algilanan parklar1 ve ortak kullanim alanlarini yagamaktir.
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» AB ORTAKLARI

»» P1) The Universita Telematica degli Studi IUL - Italian University
Line - Floransa - Italya

IUL, 2 Aralik 2005 tarihinde Bakanlar Kurulu Karari ile kurulan
ve 5 Ocak 2006 tarihinde Resmi Gazete’de yayinlanan 6zel mesafeli bir
Universitedir. Sanat uyarinca kanunla taninan akademik nitelikleri ya-
yinlar. 3 Bakanlik Kararnamesi 3 Kasim 1999 tarih ve 509 ve sonraki de-
gisiklikler. Universite, Italyan Ulusal Dokiimantasyon, Yenilik ve Egitim
Arastirmalari Enstitiisii (INDIRE) ve Floransa Universitesi'nden olusan
IUL Konsorsiyumu tarafindan desteklenmektedir. Universite ayrica I
ve II diizeyinde yiiksek lisans dersleri, lisansiistii ve profesyonel giin-
celleme kurslar1 ve ayrica Egitim Bakanligi, Universite ve Aragtirma ile
sinerji i¢inde ¢esitli etkinlikler 6nermektedir. Bu projeler arasinda Okul
ve Spor projesi yer almaktadir (Proje, ¢ocuklarin giinliik olarak karsilas-
tiklar1 psikolojik yonleri dikkate alarak 6grenci-sporcu 6gretmenlerine
yonelik egitim faaliyetleri 6nermektedir).

» » P2) E-C-C Verein fuer interdisziplinaere Bildung und Beratung -
Wiirnitz - Avusturya

E-C-C Disiplinleraras1 Danismanlik ve Egitim Dernegi, disiplinler
arasi arastirma, danismanlik ve egitim igin kar amaci giitmeyen bir der-
nektir. E-C-C, 6zellikle Avrupa aragtirma ve egitim programlarindaki
bilimsel isbirligi ve egitim projelerini yoneten ve koordine eden, galigma
alanlarimizi kapsayan yaklagik 20 uzman, 6gretim gorevlisi ve egitmen-
le birlikte caligmaktadir. E-C-C, gesitli Avrupa arastirma kuruluslarinin
kayitli tiyesidir, 6rn. Avrupa Egitim Koyii'nde (CEDEFOP), Euroscien-
ce ve Avrupa Mesleki Egitim Saglayicilar: Birligi'nde ve ayrica Akdeniz
Gog Agrnda.

» » P3) INTEGRA INSTITUT, Institut za razvoj clovekovih potentialov
- Velenje - Slovenya

Enstitiiniin misyon ve vizyonu, insan potansiyellerinin gelistirilme-
sine dayanmaktadir ve burada vurgu, farkli hedef ve yas gruplari i¢in in-
sani bilimler alaninda hizmet saglanmasidir. Calisma, Aile ve Sosyal Isler
Bakanlig1 kamu gorevlileri olarak, Enstitiide ¢alisan profesyonellerimiz,
Slovenya Istihdam Servisi ve Emeklilik ve Engellilik Sigortast Enstitiisii
ile yakin igbirligi icinde mesleki rehabilitasyon alaninda 6zel danigman-
lik ve uzman caligmalar yiirtitmektedir. Slovenya Cumhuriyeti. Ayrica,
Enstitiiniin merkezi faaliyetleri, egitim ve danigmanlik hizmetleri ile
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sosyal yeniliklerin gelistirilmesi ve uygulanmasi ile insan kaynaklari ala-
nindaki arastirmalara dayanmaktadir. Bu amagla, Enstitii hem Sloven-
ya’daki hem de yurtdigindaki profesyonellerle ¢alisir. Bununla birlikte,
Avrupa Birligi alaninda ve Giiney-Bat1 Balkan iilkelerinde yetiskinlerin
yasam boyu 6grenimi ve egitimi ile ilgili bir dizi projeye de katilmaktadir.

» » P4) National University of Ireland Galway - Galway - irlanda

Irlanda Ulusal Universitesi (NUI), Galway, Irlanda’nin batisinda
bulunan en biiyiik ve en eski iiniversitedir ve fazla NUT istihdam etmek-
tedir Galway aragtirma odakli bir Universitedir ve 2013 i¢cin QS diinya
tiniversite siralamasinda genel olarak 284. siradadir, ve 2013/2014 igin
Times Higher Education diinya siralamasinda 314. Arastirma ve 6g-
retim altyapisi, diinya ¢apinda iyi kurulmus ve giiglii bir sekilde des-
teklenmektedir. Sadece son on yilda, Universite 400 milyon Euro’nun
tizerinde yatirim yapti. Ekim 2013’te NUI Galway, Avrupa Tiiziigii ve
Arastirmacilar i¢in Kod ilkelerinin uygulanmasina olan baglilig1 nede-
niyle Avrupa Komisyonu tarafindan Arastirmada IK Miikemmelligi Lo-
gosu ile 6diillendirildi.

»» P5) IES MAYORAZGO - Malaga - Ispanya

IES Mayorazgo, Malaga’da bulunan bir devlet lisesidir. Kiigiik bir
okul, orta 6gretimde sadece bir satir ve zorunlu iki satir sonrasi: bilim
ve teknoloji; sosyal bilimler ve beseri bilimler. Okul ayrica farkli mesleki
egitim secenekleri sunar: daha yiiksek dereceli Yonetim ve finans teknis-
yeni (2000 saat); daha yiiksek dereceli yonetim yardimi teknisyeni (2000
saat); yiiksek dereceli gocuk egitimi (2000 saat). Yaklagik 40 6gretmen ve
450 6grenci bulunmaktadir. Futbol ve badminton takimi bulunmaktadir.

»» P6) OZEL KUMLUCA Sinav Egitim Kurumu - Antalya Kumluca -
Tlirkiye

Ozel Kumluca Sinav Koleji, anaokulundan liseye kadar 6grencilerin
bulundugu 6zel bir kolejdir. Tiirkiye’de 20 kampiisii bulunan bir zincir
okul iiyesidir ve 2015 yilinda kurulmustur. Okulda anaokulundan liseye
kadar 85 6gretmen ve 605 6grenci bulunmaktadir.

»» P7) AKADIMAIKO DIADIKTYO - “Greek Academic Network”
(GUnet) - Panepistimioupoli Athina - Yunanistan

“Greek Academic Network” (GUnet) adli kar amaci giitmeyen sivil
sirket 12 Eylil 2000°de kuruldu. GUnet’in merkez ofisi Atina’dadir ve
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tiyeleri Yunanistan’daki tiim Universiteler ve Yiiksek Teknolojik Egitim
Enstitiileri’dir (TEI) (20 Universite ve 16 TEI). Sirketin misyonu, Yunan
ylksek 6gretim kurumlarini misyonlarinda ve genel olarak Yunanis-
tan’da aragtirma ve egitimi desteklemek i¢cin Yunan akademik camiasin-
da bilgi ve iletisim teknolojilerinin (BIT), hizmetlerin ve uygulamalarin
kullanimini tesvik etmek, kolaylastirmak ve koordine etmektir.

» YENILIKCi YONLER

Saglikli yasamayi ve siirekli spor yapmay: dgreterek gelecegin dav-
ranis kaliplarini degistirmeye yonelik bir bakis agis1 yaratmak, ¢ocukla-
rin ve ebeveynlerinin spora bakis agisini degistirmek demektir. Beceri
gelistirmek icin uzun zamana ihtiya¢ duyan diger disiplinlerden farkl
olarak spor ayni zamanda hem 6ncii hem de yenilik¢idir. Spor egitimi,
becerilerin erken gelismesine ve genisletilmesine yardimci olabilir. Bas-
ka bir deyisle, genglerin daha sonra taklit edebilecekleri ve gercekligin
diger alanlarina genisletebilecekleri beceriler: belirli sonuglara yol agan
diizenli, sistematik bir ¢caba ve hangi diizeyde olursa olsun, memnuniyet
derecesi o kadar ytiksektir ki, her zaman iyi ile 6rtiigiir. olmak. Bu yeni-
lik¢i temadir ¢linki fiziksel aktivite uygulamak, genellikle can sikintisi,
wstirap ve rahatsizlik kosullarina karsilik gelen varolussal bir boyuttan
ayrilmak anlamina gelir. Fiziksel pillerinizi yeniden sarj etmek, fizik-
sel ve zihinsel saglig1 garanti ederek gercek hayatta birgok durumla ¢ok
daha fazla giicle yiizlesmenizi saglar. Diinya Saglik Orgiitii'ndeki (WHO
2016-2018) arastirmacilar tarafindan yiirttiilen ve Lancet Global Health
dergisinde yayinlanan bir arastirma, bu konunun nasil ciddi endiselere
yol agmaya baslamasi gerektigini gosterdi. Fiziksel hareketsizligin daha
yiiksek kardiyovaskiiler hastalik, felg, kolon kanseri, meme kanseri, tip
IT diyabet riski anlamina geldigi iyi bilinmektedir. Alarm, ¢alismanin
yazar1 Regina Guthold tarafindan giindeme getirildi: “Diger 6nemli kii-
resel saglik risklerinden farkli olarak, hareketsiz yasam tarzi azalmryor
ve tiim yetigkinlerin dortte birinden fazlasi saglik icin onerilen fiziksel
aktivite seviyelerine ulagmiyor”.

Bu noktalardan bahsetmek, ¢ocuklarin ve ebeveynlerin spora, esen-
lige ve dogru beslenmesine yaklagimi1 tamamen degistirmek anlamina
gelir. Saglikli bir yasam siirmeyi 6greterek, siirekli spor yaparak, farkli
metodolojik yaklagimlarla, spora genel yaklasimi degistirmek anlamina
gelen yenilik¢i bir bakis agis1 yaratmak istiyoruz.

SEARCH- Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor Egitimi
projesi, bireylerin hem simdiki hem de gelecekteki yasamlarinda psi-
ko-fiziksel esenligi icin spor egitimi konusunu ele almaktadir.
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Diger tig yenilikgi plan:

o Teknolojik acidan

Ogretmenler ve spor gretmenleri, e-6grenme derslerini maksi-
mum derecede esneklikle takip edebilir. Her zaman ¢evrimici olacaklar
ve katilimcilarin her biri herhangi bir zamanda bu kaynaga erisme ve
danigma olanagina sahip olacak. Platform sadece modiilleri degil, ayn1
zamanda deneyimleri, iyi uygulamalar1 ve Avrupali ortaklarla ulusal ve
uluslararasi diizeyde paylasilabilecek tiim bilgileri icerecektir.

Gengler, faaliyetleri ve yiyecek titketimi hakkinda siirekli “uyarilar”
almak, giincellenmek icin uygulamayr dogrudan akilli telefonlarina in-
direbilirler.

o Egitim agisindan

Yetiskinler i¢in ve gengler i¢in APP aracilifiyla e-6grenme egitimi,
bu ¢agin her yoniinii giderek daha fazla kucaklayan aracin “olus” oldu-
gunun bilinciyle, teknolojik olarak gelismis 6gretime yeni bir yaklagimi
temsil etmeyi amaglamaktadir.

Materyaller, konularin anlagilmasini daha da kolaylastirmak icin
her zaman ticretsiz olarak erisilebilir ve erisilebilir olacaktir.

o Ulusoétesi bir bakis acgisiyla

Yalnizca ulusal terimlerle degil, Avrupa terimleriyle diisiinmek,
akally, siirdiiriilebilir ve kapsayici biiylime yoluyla her vatandagin refahi-
n1 tegvik etmek icin AB iiye tilkeleri arasindaki igbirligini gliclendirmek
anlamina gelir.

» AB KATMA DEGERI

SEARCH - Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor Egitimi
projesi, 0gretmenlerde ve genclerde, sporun egitici boyutunun tam bir
egitici an olarak 6nemi konusunda farkindaligi artirmayr amaglamak-
tadir. Spor egitiminin gii¢lendirilmesi her Avrupa tilkesi i¢in temel bir
hedeftir: modern toplumda yiiksek diizeyde yerlesik yasami diistinmek
yeterlidir. Son arastirmalar, yeni hastaliklar ve yiiksek sosyal maliyetler-
le birlikte hareketsiz yagamin nasil arttigini ortaya koyuyor. Tiim iilkeler
ayn1 zorluklar1 ve ortak ¢oziimleri paylastigindan, bu kritik sorunlarla
miicadele etmek i¢in bir Avrupa yaklasimi benimsemek elzemdir.

2000 yilindan bu yana “gesitlilik i¢inde birlik” Avrupa Birligi mot-
tosudur, yani farkli kiiltiirlerin, geleneklerin ve dillerin gesitliligine sayg1
duyularak diinyanin bir¢ok bélgesinde drnek alinacak bir 6rnek olmaya
devam etmektedir. En 6nemli degerlerden biri de tam olarak tek basina
varmanin miimkiin olmadig yerlere varma olasihgidir. Avrupa Birli-
gi'nin DNA’sinda var. Bu projede bile sorumluluk tiim ortaklar arasinda
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paylasildi ¢linkii sikayet etmek yerine hep birlikte bir sorunu ¢6zmeyi,
bir durumu iyilestirmeyi taahhiit ettik. Temel olarak, bu proje yalnizca
Avrupa diizeyinde gergeklestirilebilir, ¢linkii biitiinlesik bir sekilde ¢a-
lismak ve Uye Devletlerle isbirligi yapmak, ortak hedefleri paylagmak,
cesitli alanlarda faaliyet gostermek, bilgi ve iyi uygulama aligverisi yap-
mak, diger oyuncularla uzun vadeli iliskiler kurmak ve ortak hedefler
olusturmak anlamina gelir. hedeflere ulasmak i¢in daha etkili faaliyetler.

Projenin ana g¢iktilar1 (IO1-agik portal, 102-mobil uygulama,
103-e-6grenme ve I04-el kitab1) tiim ortaklarin isbirliginin sonucu ola-
caktir. Gelistirilmekte olan aglar birbirleriyle (uygun ¢evrimici araglar
araciligryla) iletisim kuracak ve isbirligi yapacak, boylece en iist diizeyde
bilgi ve beceri aktarimi saglanacaktir. Toplanan bilgi ve deneyimlerin
degisiminin ve yayilmasinin giiglendirilmesi, sporun potansiyelleri ve
faydalar1 konusunda ge¢miste oldugundan daha bilingli bir tanimlama
metodolojisi gelistirecektir. Biitiin bunlar, gelistirilen araglar1 diger bag-
lamlarda tekrarlanabilir kilmak i¢in Avrupa’daki fenomeni anlamaya
yonelik giiglii bir dikkat ile karakterize edilir. Boyle bir yaklagim, SE-
ARCH - Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor Egitimi pro-
jesinden beklenen katma degeri temsil eder: tiim vatandaslarin sagligin
ve refahini iyilestirmek i¢in diger bolgelerde yanitlanabilecek iyi bir uy-
gulama.

Ayrica, uzmanlik, Avrupa kapsaminda uluslararasi egitim / spor fa-
aliyetleri tizerinde siirekli ve siirekli bir izleme ag1 olusturma umuduyla,
bu konuda daha genis bir ulusétesi girisimi destekleyecektir.

» METODOLOJI

Cok seviyeli metodolojiler sectik: bireysel, grup, dis mekan, uzaktan,
yaratici, ancak hepsinden 6nemlisi hem farkli yas gruplarindaki hem de
farkli baslangi¢ seviyelerindeki farkli 6grenme stillerine yanit vermeyi
amagladik. Amag, laboratuvar ve operasyonel faaliyetler, bilgisayarlas-
ma ve oyunlagtirma ile farkli ihtiyaglara uyarlanmig egitim yollariyla en
genglerin katilimini ve motivasyonunu tesvik ederek 6grenenleri dahil
etmektir.

Bu etkilesimli metodoloji sunlari saglayacaktir:

o Onemli, 6zgiin ve motive edici bir baglam yaratmak;

o beceri ve yeteneklerin dahil edilmesi (uzun vadeli bir 6grenme
stirecine katkida bulunan bilissel, duygusal, dilsel-iletisimsel ve
duyusal beceriler);

o etkilesim ve sosyallesme siirecini tesvik etmek.

Projede onerilen faaliyetler bir siginak, kapsayicilik ve etkilesimli

ogrenme yeri olacaktir.
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Biligsel olarak 6gretmen-egitmenlere adanmis bir birinci baglam-
dan, ikinci bir bilissel olarak somut baglama ve son olarak, bilissel olarak
en zorlu olan iigiincli bir “6grenme senaryosuna” kademeli gecisi des-
tekleyen bir iletisim ve durumsal yaklagima atifta bulunuyoruz. APP ve
El Kitabinin kullanimi. Laboratuvar etkinliklerini dogrudan dahil ede-
rek, yaparak 6grenmeyi, problem ¢6zmeyi, grup planlamayi, isbirlikli
6grenmeyi, bilgisayar tekniklerini ve metodolojilerini, egitici oyunlar1
ve ders verme etkinliklerini destekleyecegiz. Onerilen her bilgi ve labo-
ratuvar etkinligi, asagidaki metodolojiler kullanilarak toplam en az 150
ogrenci veya sporcu (Ortak basina) i¢in tasarlanmustir:

Yaparak 6grenme - her etkinlik, 6grencileri egitim igeriklerinin ya-
sandig, test edildigi, uygulandig1 ve bilgi ve teorik becerilerin islevsel
hale getirildigi somut durumlarda igerir.

Isbirlikli 6grenme - her etkinlik i¢in grup calismas: gerektiren bir
veya daha fazla durum vardir, giinkii béyle bir yaklasimin hem 6grenci-
ler/sporcular ve 6gretmenler/isgiler arasinda daha fazla uyum yaratmak
icin hem de egitime yon veren dinamiklerin gelismesi nedeniyle temel
olduguna inaniyoruz. Birey grup icinde elestirel ve bilingli bir sekilde
ortaya ¢ikar.

Oyunlastirma - problem ¢6zmeye dayali gayri resmi ve entelektiiel
olarak tesvik edici bir metodolojik yaklasim kullanarak, 6grenciler 6g-
rendikleri teknolojik ve bilimsel bilgiyi etkili bir sekilde kullanma olana-
gina sahiptir.

Eylemle 6grenme - 6grenenler, 6grenmeyi olusturan siireci belir-
lemek amaciyla deneyimlerini analiz ederek ve yorumlayarak etkili bir
sekilde hareket etmeyi Ogrenirler; eylem simiilasyon baglamlarindan
ziyade gercek baglamlarda gergeklesir, 6grenciler tanimlanmig projeler
tizerinde ¢alismak zorundadir ve gruptaki tiim katilimcilar: dahil etmek
i¢in etkinlik gerceklestirilmelidir.

Konunun 6zgiilliigii, hedef gruplarin karakteri ve baglamlari, egitim
yontemlerine tamamen yenilikgi bir yaklagim gerektiriyordu. Bu proje-
nin ¢apraz yaklasimyi, yalnizca bireylerin ihtiyaclarina degil, ayn1 zamanda
tekil yapilarin, idarelerin ve orgiitsel baglamlarin ihtiyaglarina da saygi
duymay1 amaglar. Bu, genel bir bakis agis1 saglayarak, hedefleri, metodo-
lojileri, faaliyetleri ve biitgeleri entegre ederek ve her bir yonii dikkate alan
referanslari belirleyerek basarilmistir. Organizasyonu proje yonetimi ve
biitcesine, alic1 profiline, egitim setine, etkinliklere, izleme ve yayginlas-
tirmaya gore siirekli izlemek i¢in bu dogrultuda se¢imler yaptik. Ve tiim
bunlar sadece bireysel kullanic1 nedeniyle degil, ayn1 zamanda ve her sey-
den 6nce bu projenin yasam kosullarini hizla iyilestirmesi gerektigi icin.

Planlama asamasindaki ilk adim, pozisyonlar1 ve sorumluluklar:
netlestirmekti:
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o projenin tanimyi, hedefler, ortaklar, ¢ikts, izleme ve etki;

o zamanlama ve organizasyon semasinin tanims;

o ortaklar arasinda anlagma ve proje yonergelerinin paylasiimas;

o ¢kt uygulama planlamasi.

Ekip iiyelerinin, 6zellikle projenin ilerlemesiyle ilgili olarak, en uy-
gun kararlari alabilmeleri i¢in dogru zamanda dogru bilgiye sahip olma-
larini saglamak i¢in proje iletisiminin i¢ planini tanimlamak.

» iSBIRLiGI DUZENLEMELERI

Avrupa sistemi karmagik bir olgu, deneyimler, kiiltiirler, ihtiyaglar
ve beklentilerin bir mozaigidir. Bu karmagiklik, iyi uygulamalarin siirek-
li degisimini ve elde edilen sonuglara iliskin verilerin yayginlastirilma-
sin1 saglamak i¢cin Uye Devletler arasinda gayri resmi isbirligini gerekti-
rir. SEARCH - Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik icin Spor Egitimi
projesi, ulusal politikalarin biitiinlestirilmesi, ortak hedeflere ulasilma-
sina yardimcr olmak, vatandaglarin sagligini korumak ve iyilestirmek
i¢in tiim zorluklarla ylizlesmek i¢in kii¢iik bir adimdir. Her proje ortagy,
konuslandirilan “operasyonel” beceriler ve spor diinyasiyla ilgili payla-
silmasi1 gereken bazi degerleri dikkate alan bir ag olusturma nedeniyle
hedeflere ulagilmasini giiglii bir sekilde etkiler. Bu yon, projenin 6nem-
li bir unsurudur. Fiziksel aktivite ve esenlige kiiltiirel yaklasim, sadece
tim ortaklar icin degil, iyi bir uygulama olmalidir. Avrupa’nin 2017
basketbol sampiyonu Slovenya, Roma gibi bir sehrin niifusundan ¢ok
daha az olan yaklagik 2 milyon niifusa sahip. Bir toplulugun gelenekleri,
kiiltiirti, degerleri ve tarihi, bu projenin siirekli biiyliyerek devam etmesi
i¢in bir katma degeri temsil etmelidir. Her bir proje ortag: hem iireti-
ci hem de katma degerdir. IUL, Wurnitz'deki yetiskin enstitiisii E-C-C,
Galway’deki Irlanda Ulusal Universitesi ve Atina’daki Akadimaiko Di-
adikto Sirketi sirastyla 4 ¢ikti ile ilgilenecektir: E-Ogrenim Kursu, A¢ik
Portal Arama, El Kitab1 ve Mobil Uygulama. Asagidaki enstitiiler: Integ-
ra of Velenje, Malaga’dan Ies Mayorazgo ve Antalya Kumluca’dan Ozel
Kumluca Sinav Egitim Kurumu, projenin deneme, spor toplantilari,
yayginlastirilmasi ve degerlendirilmesi agisindan aktif konular olacaktir.
Italya, Slovenya, Avusturya, Ispanya, Tiirkiye, Irlanda ve Yunanistan, il-
gili her kisinin becerilerini ve iyi uygulamalarini kullanarak gergekgi ve
ulasilabilir hedefler igin isbirligi yapan yedi iilke. Avrupa Birligi, kurul-
dugu andan itibaren siirekli iyilestirme ilkesine dayali bir pozitif degi-
sim giici olmugstur. ARAMA - Saglik Bakimi Yoluyla Aktif ve Sorumlu
Vatandaslik i¢in Spor Egitimi, bu nedenle, kitamizin yilizlesmek zorunda
oldugu zorluklarla, Devletler arasindaki isbirligine ve yerel miikemmel-
liklerin gelistirilmesine dayanan uzun vadeli bir yaklagimla baga ¢ikmay1
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amaglamaktadir.The partnership, comprising 7 members, has been built
selecting those partners that better can serve the project objectives. In
general terms, we can classify them in the following categories:

» » Akademik Ortaklar

Fikri Ciktilar1 (SEARCH Sport Open Portal, SEARCH E-Ogrenim
Kursu, SEARCH Mobil Uygulamasi, SEARCH EI Kitabi) tasarlamak-
tan, gelistirmekten ve ilgili 6gretmen ve 6grenci grubuna sunmaktan
sorumludurlar. Her proje ortagi, egitim e-6grenme oturumlarini yiiriit-
mek icin bir profesor ve destek personeli atayacaktir. Projenin akademik
kismu ile ilgilenen danisma kurulu olan projenin Akademik Kurulu'nu
entegre edeceklerdir.

SEARCH Akademik Ortaklar::

o IUL (Italya)

o E-C-C (Avusturya)

o National University of Ireland Galway (Irlanda)

o GUnet (Yunanistan)

» » Okul Ortaklan

Bu ortaklar, projenin hedef grubuyla baglantidir ve egitim progra-
mina daha iyi uyan kisileri segmek i¢in 6grencileri ve 6gretmenleri ara-
sinda SEARCH’1 tesvik etmekten sorumlu olacaklardir.

Diger ortaklarla birlikte, istenen profili kabul edecekler ve oradan
onlari belirleyip sececekler. Ayrica, SEARCH’1n gergeklestirilecegi farkli
aktiviteye ve ¢ok oyunculu etkinlige hedef gruplarin katilimindan tama-
men sorumlu olacaklardir.

SEARCH School Partners are:

o IES Mayorazgo (Ispanya)

o INTEGRA (Slovenya)

o Ozel Kumluca Sinav Koleji (Tiirkiye)

» » Teknoloji Ortaklar

IUL Telematik Universitesi, faaliyetlerin uygulanmasini koordine
etmekten ve ortaklar arasinda akici ve etkili iletisimden sorumludur.
Diger teknik ortaklarla birlikte, tirtinlerin, 6zellikle SEARCH Open Por-
tal'in web altyapisinin, e-6grenme kursunun ve mobil uygulamanin tek-
nolojik gelisimiyle ilgilenir.

SEARCH Teknoloji Ortaklar::

o IUL (Italya)

o E-C-C-(Avusturya)

o GUnet (Yunanistan)
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Sonja Bercko Eisenreich, INTEGRA Insan Potansiyellerini Gelistirme Enstitii-
si’'niin kurucusu ve genel midiirtidiir ve agagidaki deneyimlere sahiptir: IKY,
istthdam, mesleki egitim ve 6gretim, rehabilitasyon, sosyal hizmetler, gelistirme
ve arastirma konularinda uzmanlagmis STK’lar1 yonetmek; Ozellikle engelliler
i¢in sosyal ve ¢aligma entegrasyonu igin programlar gelistirmek ve uygulamak;
Giinlitk merkez - psikiyatrik tanisi olan issiz bireyleri isgiicii piyasasina entegre
etmek i¢in psiko-sosyal programlar gelistirmek ve uygulamak; Bolgesel diizey-
de bayindirlik programlar: gelistirmek ve uygulamak. Ayni zamanda Karadag
ve Bosna Ulusal Istihdam Servisi i¢in egitim ve 6gretim uzmanidir.

Mario Campanino, Avrupa diizeyinde bir okul 6gretmeni ve proje yonetici-
sidir. Italyan Ulusal Egitim Arastirmalar Enstitiisi'nde (INDIRE) arastirmaci
olarak gorev yapmustir ve daha 6nce Napoli’deki (italya) Fondazione Idis-Citta
della Scienza bilim merkezindeki Proje Alanindan sorumlu olmustur. 2003 y1-
linda Bologna Universitesinde Miizik Disiplinleri derecesini ve 2008 yilinda
Salerno Universitesi'nde fletisim Bilimleri alaninda doktorasini aldi. Okul ve
yetigkin egitimi ile ilgili ¢esitli ulusal komitelerin tyesidir, 6rnegin: Bilim ve
Teknolojinin Gelisimi, Italya Egitim Bakanligi; EdaForum-Forum nazionale
per 'educazione degli adulti (Avrupa Yetiskinlerin Egitimi Dernegi-EAEA) ve
digerleri. Avrupa Birligi tarafindan finanse edilen okul, yetiskin egitimi, sanat
ve Bilim ve Toplum alanlarinda gesitli projelerde yer almstur.

Andres Del Jesus Cafiete, Granada Universitesi'nde Beden Egitimi okudu ve
dort Yiiksek Lisans (Sporda Yiiksek Performans alaninda iki Yiiksek Lisans,
Egitim Yiiksek Lisans ve Fiziksel Aktivite ve Saglik Yiiksek Lisans) sahibidir.
Ulusal Yiizme Antrendrii, Ulusal Triatlon Antrendrii ve Ulusal Viicut Gelistir-
me Antrendriidiir. Granada’da Virgin Active Health Club’da fitness ve havuz
gorevlisi olarak calisti. Halen bir Endiiliis Lisesi'nde (IES Mayorazgo) Beden
Egitimi 6gretmeni olarak ¢aligmaktadir.

Wolfgang Eisenreich, Viyana Universitesi'nde biyoloji ve biyokimya okudu.
Science Initiative Asag1 Avusturya'nin (WIN) kurucu iiyesidir ve 6zellikle ye-
tiskin egitimi projelerinde ulusdtesi proje koordinasyonunda 25 yildan fazla de-
neyime sahiptir. Bagsta saglik ve beslenme sektorii olmak tizere gesitli Leonardo
da Vinci ve Erasmus+ projelerinin Kilavuzu ve El Kitabinin yazaridir.

Valerio Giangrande, Proje Gelistirme ve Dijital Ogrenme Yénetimi konusun-
da uzmanlagmig bir Proje Yoneticisidir. 2004 yilinda Iletisim Bilimleri bélii-
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miinden mezun olduktan sonra, Roma’da kiiciik bir sirkette (P&B Value) Insan
Kaynaklari danigmani olarak galisti, ardindan La Sapienza Universitesi'nde Me-
todoloji-Iletigim-Is Iligkileri alaninda yiiksek lisans yapti ve ardindan bir sahne
i¢in ise alind1. Accenture Outsourcing’de Milano’da, Outsourcing Operasyo-
nunda uzmanlagmigtir. 2011 yilinda Ticaret Odasr'nda Konaklama Igletmecili-
¢i alaninda yiiksek lisans yapmak {izere Londra’ya tagindi ve hemen ardindan
Grange Hotel'de Operasyon Midiir Yardimcisi olarak ¢aligmaya basladi. 2014
yilinda INDIRE (Ulusal Dokiimantasyon, Yenilik ve Egitim Arastirmalar1 Ens-
titiisii) ve IUL Universitesi'nde ¢aligmaya bagladi. Gorevleri, ulusal ve topluluk
projelerinin planlanmasi ve programlanmasi, diizenleyici belgelerin dogrulan-
mas1 ve degerlendirilmesi, kaynaklarin koordinasyonu, paydaslarla iliskilerin
yonetimi, desteklenen ulusal ve uluslararasi projelerdi.

Carmen Guerra Retamosa, Cordoba Universitesinde Kimya okudu ve Barse-
lona Universitesi’nden Etkilesimli Miizecilik alaninda yiiksek lisans yapti. Mes-
leki kariyerinin ¢ogunu Endiiliis Liselerinde Kimya 6gretmeni olarak gegirdi.
Ayrica CEP Ferez de la Frontera’da iki yil hizmet i¢i 6gretmen egitmeni olarak
gorev yapt1 ve 10 yili agkin bir siiredir Parque de las Ciencias de Granada ve
Principia in Malaga gibi Bilim Miizeleri Egitim Bolimlerinde ¢alisti. Kimya ile
ilgili CLICKMICA A bilim iletisim aginin bilimsel danigmanidir ve edebiyat ve
sinema ve bilim iligkisi iizerine farkli makaleler yazmuistir.

Ananya Gupta, Fizyoloji Disiplininde Yardimci Dogent ve Egzersiz Fizyoloji-
si Yiiksek Lisans programinin Direktoriidiir. Ayni zamanda NUI Galway Tip
Fakiiltesi Fizyoloji Disiplininin ayrilmaz bir pargast olan Insan Biyolojisi Bi-
nasinda bulunan Egzersiz Fizyolojisi Test Tesisinin (EPTF) kurucusu ve yone-
ticisidir. Dr Gupta’nin aragtirmasi, sporda saglik ve zindeligi iyilestirmede ve
klinik bir ortamda rehabilitasyonda egzersiz miidahalelerinin uygulanmasina
odaklanmaktadir. Ananya, kisisellestirilmis, hasta merkezli bir kanser egzersiz
programi [Can-React] gelistirdi ve uyguladi. Bu program 2019’da baslatild: ve
katilimcilar fiziksel islevde 6nemli gelismeler ve yorgunlukta azalma bildirdiler.
2020’de COVID19 pandemisi sirasinda uygulanan kisitlamalar nedeniyle Dr
Gupta’nin arastirma ekibi, kanserden kurtulanlarda fiziksel islevi ve yasam ka-
litesini iyilestirmek i¢in can-reaksiyon programini “evde” kisisellestirilmis bir
egzersiz programina benimsedi.

Conor Hussey, Galway Universitesi'nde Dr Ananya Gupta ile aragtirma gorevli-
sidir. Ogretmen olmak icin calist1 ve geng bir kisinin gelisiminde egitimin roliinii
takdir etti. Yiiksek lisansini tamamlamadan énce 3 yil boyunca ilkégretim sonrasi
diizeyde beden egitimi (ve matematik) ogretti. Galway Universitesi’'nde egzersiz
fizyolojisi alaninda. Daha fazla calismaya geri donme motivasyonu, hastaliklarla
yasayan insanlar icin egzersizin faydalar1 hakkindaki bilgisini arttirmakti.

Idil Merey, lise kimya 6gretmenidir. Erasmus+ projelerinden sorumlu Kumlu-
ca Sinav Koleji'nde kimya 6gretmeni olarak ¢alismaktadir. Ogretim, Erasmus+
projeleri, harmanlanmis égrenme, uzaktan 6gretim, sinifta BIT kullanimi ve
bilimsel proje yiiriitme konularinda olduk¢a deneyimlidir. 24 yildir farkli 6zel
okullarda kimya dersi veriyor ve son 12 yildir Erasmus+ projelerini koordine
ediyor ya da katiliyor. Genglerin hem zihinsel hem de psikolojik olarak gelisme-
si s6z konusu oldugunda, 6grencilere yardimei olan tutkusu.
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Maria José Lopez Montiel, Malaga Universitesi’nde Ekonomi ve Isletme bolii-
miinden mezun oldu (1990). Egitim ve Vergi Yonetimi olmak iizere iki Yiiksek
Lisansi vardur. Ilk isi 6zel bir girkette idari sorumlu olarak oldu. 26 yildir Endii-
lis Lisesi’'nde mesleki egitim 6gretmeni olarak ¢alismaktadir.

Constantinos Tsibanis, E-6grenme Stratejileri ve Teknolojileri alaninda bir
Aragtirmacidir, Uygulamali Matematik alaninda lisans, Bilisim alaninda yiik-
sek lisans ve Telekomiinikasyon Aglar1 Yonetimi ve Ekonomisi alaninda yiik-
sek lisans derecelerine sahiptir. Atina Universitesi’nde (Ag Islemleri Merkezi)
ve e-0grenme hizmetlerinin tasarimi ve gelistirilmesinden sorumlu olan Yunan
Akademik Agi'nda (GUnet) BT Yoneticisi olarak ¢alismaktadir. E-6grenme
hizmetleri tasarlama konusunda olduk¢a deneyimlidir ve e-6grenme projele-
rinin ihtiya¢ analizi ve gereksinimlerin tanimlanmasindan teknoloji se¢imine,
uygulanmasina ve egitimine kadar tiim asamalarini bagariyla yonetir. Ayrica
teknik proje yonetimi ve diger Universiteler ve aragtirma enstitiileri ile igbirli-
gini iceren cesitli projelere katilim konusunda deneyime sahiptir. Yunan Aka-
demik Ag1 (GUnet) tarafindan desteklenen agik kaynakli bir 6grenme yonetim
sistemi olan Open eClass Platform’un (http://www.openeclass.org) kurucusu
ve gelistirme grubu lideridir.






GENCLERDE SAGLIK VE IYI OLUS
ICiN SPOR VE BESLENME






Fiziksel aktivitenin 6nemi ve bliyiime,
gelisme ve saghk tizerindeki etkisi

CoNOR HUSSEY VE ANANYA GUPTA

Diinya Saghk Orgiitii' tarafindan tanimlanan fiziksel aktivite (PA),
“iskelet kaslarinin kasilmasini gerektiren herhangi bir bedensel hareket”
anlamina gelir. kaslar1 giiglendirir ve enerji harcamasini dinlenme se-
viyelerinin iizerine ¢ikarir’(Sommer, Nussbaumer-Streit, & Gartlehner,
2021). Fiziksel aktivite, bos zamandaki fiziksel aktivite (6rnegin spor ve
dans), mesleki fiziksel aktivite (6rnegin agirlik kaldirma, yiik tasima),
glinlitk yasam aktiviteleri ve fiziksel aktivite dahil evde fiziksel aktivite
olmak tizere dort farkl: tiirde siniflandirilabilir. hareketlilik veya ulagim
i¢in (Silva, Goldberg, Teixeira, & Dalmas, 2011). Fiziksel aktiviteye kati-
lim, kisisel ve cevresel faktorler dahil olmak tizere ¢ok sayida faktorden
etkilenebilir ve fiziksel (6rn. yapili gevre, arazi kullanimi), sosyal ve eko-
nomik olabilir (Mansfield, Ducharme ve Koski, 2012).

Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin saglik ve yasam kalitesi ile yakin
iliskisi vardir (Paftenbarger, Hyde, Wing ve Hsieh, 1986) (Lee, Paffen-
barger ve Hennekens, 1997). Insan viicudu hareketi desteklemek igin
evrimlesmistir ve bu nedenle en iyi sekilde ¢aligmast i¢in diizenli fiziksel
aktiviteye girmesi gerekir. Fiziksel aktivite eksikligi bu nedenle zay:f is-
levsellige ve uzun siireli hastaliga yol agabilir. Arastirmalardan elde edi-
len kanitlar, hareketsiz bir yasam tarzinin kardiyovaskiiler hastaliklar
(KVH), obezite ve diyabet gibi kronik hastaliklara yakalanma riskinin
artmasi nedeniyle artan tiim nedenlere bagli 6limler i¢in bir risk faktorii
oldugunu ortaya koymustur. Bat1 diinyasinda KVH ana 6liim nedenidir
(D. E. Warburton, Nicol ve Bredin, 2006; D. E. Warburton, Nicol, Gatto
ve Bredin, 2007). Buna karsilik, aktif bir yasam tarz1 sadece saglikla so-
nuglanmakla kalmaz, ayni zamanda birgok sosyal ve psikolojik fayda ile
de iligkilidir. Fiziksel aktivitenin kapsami, yasam beklentisi ile dogrudan
bir korelasyona sahiptir, dyle ki fiziksel olarak aktif popiilasyonlar, aktif
olmayan popiilasyonlardan daha uzun yasama egilimindedir (Haegele,
Famelia ve Lee, 2017; Healy ve Owen, 2010). Fiziksel olarak daha aktif

' WHO, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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hale gelen hareketsiz insanlar, hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha
iyi hissettiklerini, hastalik semptomlarini azalttigini, kaygiy: azalttigin,
uykuyu iyilestirdigini ve ¢cok daha iyi bir yagam kalitesinin tadini ¢ikar-
diklarini bildirmektedir (Gomez-Redondo ve digerleri, 2022; Gopinath,
Hardy, Baur, Burlutsky & Mitchell, 2012).

Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, morfoloji, fizyoloji ve fonksiyo-
nel parametrelerde, kronik hastaliklarin baslamasini dnleyebilen veya
geciktirebilen ve fonksiyonel kapasite ve performansi iyilestirebilen
bir¢ok olumlu degisiklige yol a¢ar (Burnham, 1998) (Janssen ve Leb-
lanc, 2010). Su anda, diizenli fiziksel aktiviteye katilan ve fiziksel olarak
aktif bir yasam tarzina sahip olan bireylerin, asagidakiler de dahil ol-
mak {izere bir dizi saglik yarar1 yasadig1 agiktir (D. E. R. Warburton &
Bredin, 2017):

1. Kardiyovaskiiler hastalik riskinin azalmasi. Halihazirda KVH
teshisi konmussa, fiziksel aktivite semptomlar: azaltabilir ve
hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir. Hipertansiyonun basla-
masini 6nleme ve/veya geciktirme. Yiiksek tansiyonun gelisti-
rilmis kontrolii. Gelistirilmis kardiyo-solunum fonksiyonu ve
kardiyo-solunum kapasitesi.

2. Metabolik fonksiyonlar1 koruyun ve tip 2 diyabet riskini azaltin.

3. Obezite riskini azaltin ve yag kullanimini iyilestirin ve kilo y6-
netimine yardimci olun.

4. Meme, prostat ve kolon kanseri gibi kanser gelistirme riskinde
azalma.

5. Geng yaslarda mineralizasyonun artmasiyla kemiklerin gii¢len-
dirilmesi, kemik yogunlugunun ve kemik giiciiniin artmasi, os-
teoporozun dnlenmesine katkida bulunur ve ileri yaslarda kirik
riskini azaltir.

6. Gelistirilmis sindirim ve bagirsak ritminin diizenlenmesi.

7. Giinliik yagsamin tiim aktivitelerini gergeklestirmek i¢in fonksi-
yonel kapasitede bir artigla sonuglanan kas kiitlesinin korunma-
s1 ve kas giicli ve dayanikliliginda gelisme.

8. Esneklik ve denge dahil olmak {izere motor fonksiyonlarini iyi-
lestirin.

9. Gelistirilmis bilissel islevler. Azaltilmis depresyon ve bunama
riski. Diisiik stres seviyeleri ve gelismis uyku kalitesi.

10. Gelistirilmis benlik imaji ve benlik saygisi ve artan cosku, moti-
vasyon ve iyimserlik.

11. 11. Gelistirilmis bagisiklik ve enfeksiyonlara kars1 azaltilmis du-
yarlilik.
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12. Uretkenligin artmasi ve okula devamsizligin azalmasi.

13. Yagsh eriskinlerde, fiziksel aktivite esnekligi ve dengeyi koruma-
ya yardimci olur, boylece diigme riskini azaltir ve yasglanmayla
iliskili kronik hastaliklar1 6nler veya geciktirir.

Fiziksel hareketsizlik veya hareketsiz davranis, yasam boyunca
kotti saglik sonuglarinin dnemli bir belirleyicisidir (Bai ve digerle-
ri, 2021; Bailey, 2017). Aktivite veya hareket eksikligi, kalp hastaligs,
kanser, diyabet, obezite, hipertansiyon, osteoporoz, uyku bozukluklari,
anksiyete ve depresyon gibi bir¢ok kronik hastaliga yakalanma riskini
artirir (Bai ve ark., 2021; Bailey, 2017; Falk ve ark. al., 2022). Oliimliiliik
acisindan fiziksel hareketsizligin kiiresel saghk ytikiiniin, sigara i¢imi
ve obeziteninkine esdeger oldugu bulunmustur. Gergekten de, fiziksel
hareketsizligin yayginligi, bu 6nemli hastalik riskiyle birlikte modern
bir “pandemi” olarak tanimlanmistir (Bailey, 2017; Mossavar-Rahmani
ve digerleri, 2020).

Diizenli fiziksel aktivite ile daha saglikli, daha uzun yasam arasin-
daki giiglii iliskiye ragmen, diinya genelinde yetiskinlerin ve genglerin
cogunlugu saglik yararlarini saglamak i¢in gereken minimum fiziksel
aktiviteyi karsilamiyor (Donnelly ve digerleri, 2009; Oja, Bull, Fogel-
holm ve Martin, 2010; Riebe ve digerleri, 2015). Cok sayida arastirma
kaniti, diinya ¢apinda tiim yas gruplarinda fiziksel aktivite ve fiziksel
uygunluk diizeylerinde endise verici bir diisiisiin altin1 ¢iziyor (Gut-
hold, Stevens, Riley ve Bull, 2018). Bu, teknolojiye ve masa bas1 ¢a-
lismaya daha fazla giivenilmesine baglanabilir. Fiziksel hareketsizlik,
bat1 toplumunda niifusun hastalik ytikiine katkida bulunmada ikinci
ve altinct en dnemli risk faktorii arasinda yer almaktadir [3-5]. Pre-
valans1 diger tiim degistirilebilir risk faktorlerinden daha yiiksektir
[5]. Yasamun ilk yillarinda fiziksel hareketsizligin, Avrupa’da ¢ocuk ve
ergenlerde artan obezite seviyelerine ve diger ciddi tibbi durumlara
onemli bir katkida bulundugu belirtilmektedir [6, 7]. Obeziteye artan
siyasi, medya ve bilimsel ilgi, diizenli fiziksel aktivite ihtiyacin1 mevcut
halk saglig1 sorunlar1 arasinda yiiksek bir oncelik haline getirmistir.
Bu, saglik yarari i¢in gereken minimum KA seviyelerini 6neren ulus-
lararasi kilavuzlarin gelistirilmesine yol agmistir. AB tiye iilkeleri bu
yonergeleri ulusal politika diizeyinde benimsemistir. Bu kilavuz ilkeler
ve baz1 AB iiye iilkelerindeki KA'nin mevcut durumu Boliim 2°de tar-
tistlmaktadir.
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m Cocuklar icin fiziksel aktivitenin yararlari ve 6nerileri. 2020 fiziksel aktivite
ve hareketsiz davranisla ilgili WHO kilavuzlarindan alinmistir. (Kaynak: WHO ISBN 978-92-
4-001512-8 raporu).

Son kiiresel tahmine gore, ¢ocuklarin ve ergenlerin %50’sinden
daha az1, DSO kanita dayali kilavuzu (Aubert ve digerleri, 2021) (Sekil
1) tarafindan 6nerilen “minimum 60 dakikalik orta yogunlukta fiziksel
aktivite” gerekli minimum PA diizeylerini karsilamaktadir. giinlik”.
Ayrica, bu kilavuza uyan genglerin orani artan yasla birlikte diismek-
tedir, bu nedenle daha kii¢iik ¢ocuklarin fiziksel olarak aktif olma ola-
siliklar1 ergenlere ve geng yetiskinlere gore daha fazladir. Ayrica, aktif
olmayan ulasima artan bagimlilik, giinliik yasam aktivitelerinin oto-
masyonu ve hareketsiz davranis ve secim i¢in daha fazla firsatlar gibi
faktorlerin bir sonucu olarak, tesadiifi fiziksel aktivite igin giinliik fir-
satlar, yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklar ve ergenler i¢in 6nemli 6lgiide
azalmistir. sedanter bos zaman etkinlikleri. Son olarak, irksal, etnik ve
sosyo-ekonomik gruplar arasinda fiziksel aktivite firsatlarindaki 6nem-
li esitsizlikler aktif olmanin 6niindeki engelleri daha da artirmaktadir
(Aubert ve digerleri, 2021).

Fiziksel hareketsizlikteki artan egilimi destekleyen ana neden, ¢o-
cuklarin bos zaman arayislarindaki degisikliklere baglanabilir (Katz-
marzyk ve digerleri, 2008). Ge¢miste ¢ocuklar hem okuldaki bos za-
manlarinda hem de okul saatlerinden sonra aktif olarak ac¢ik havada
oyun oynarlardi. Televizyon, bilgisayar oyunlar1 ve internetin ortaya
¢ikmasiyla birlikte ¢ocuklar artik bos zamanlarinin ¢ogunu hareketsiz
ugraslarla gecirmektedir (Katzmarzyk ve digerleri, 2008). KA’nin geng-
lerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliginin biiyiimesinde ve gelismesinde
oynadig: rol agiktir ve iyi kabul edilmektedir, bu nedenle genglerimizin
giinliik yasamlarina fiziksel aktiviteyi “yeniden dahil etmek” i¢in ¢aba
gostermek ¢ok dnemlidir. Cocuklarda artan obezite ve buna bagl has-
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taliklar, 21. ytizyildaki en biiyiik saglik sorunu olarak kabul edilmekte
ve yetersiz KA ile iligkilendirilebilmektedir (Millard, 2012). Cocuklukta
fiziksel aktivite diizeylerini ve saglikla ilgili diger ¢ocukluk davraniglari-
n1 iyilestirme sorumlulugu toplumdaki herkesin tizerindedir. Okullar,
evler ve toplum, ¢ocuklara fiziksel aktivite gibi saglikla ilgili yasam tarzi
davranislarini gelistirmede yardimci olmak i¢in miitkemmel yerlerdir
(Froberg & Andersen, 2005).

1.1 » Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunlukla ilgili Onemli Kavramlar

Fiziksel aktiviteyi 6l¢mek ve yorumlamak igin kullanilabilecek
bir¢ok farkli teknik vardir. Caspersen ve ark. (Caspersen, Powell, &
Christenson, 1985) daha once fiziksel aktiviteyi “Kalorik harcama ile
sonuglanan iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen herhangi bir bedensel ha-
reket” olarak tanimlamigtir. Bununla birlikte, fiziksel aktivite arastir-
mas1 konusunda uzmanlarin bir yuvarlak masa konsensiis konferansi
araciligiyla olusturulan daha yeni bir anlayis (Pettee Gabriel, Morrow
ve Woolsey, 2012), ‘PA’nin daha objektif bir tanimini saglar ve anlama
ve degerlendirmeyi kolaylastirir. Yeni tanim: “insan hareketini igeren,
artan kalp hizi, kan basinci ve kan sekeri seviyeleri gibi fizyolojik 6zel-
liklerle sonuglanan davranis”, “PA’y1 bir aligkanlik olarak” tanimlar ve
boylece PA’nin bir “davranig” olarak taninmasini saglar. FA veya egzer-
sizin dogas1 geregi “goniillii” oldugunu ve bu nedenle farkli fizyolojik,
psikolojik ve gevresel faktorlerden etkilendigini. Beden egitimi dersle-
rinde gergeklestirilen) ve Yapilandirilmamis etkinlikler (6r. oyun, de-
netimsiz, tenefliis veya okul tatili sirasinda yapilan etkinlik) Ek olarak,
etkinlikler sikliklarina (6r. her giin yapilan hareket sayisi), siirelerine
(or. , kaydedilen gergek hareketin dakikalari), yogunluk (yani hareketi
gerceklestirmek icin gereken ¢aba) ve tiir (yani aktivite) (yani, hareke-
tin oldugu gibi dogas1) g, 6rnegin, aerobik veya kemik giiclendirme ile
ilgili faaliyetler). Belirli bir zaman periyodunda yapilan hareketin top-
lam miktarini ifade eden fiziksel aktivitenin “doz” veya “hacmi” terimi
siklikla siklik, siire ve yogunlugun karigimini tanimlamak igin kullani-
lir (Aarnio, Winter, Kujala, & Kaprio, 2002; Gorely, Biddle, Marshall
ve Cameron, 2009; Moore ve digerleri, 2020; Muzenda, Kamkuemah,
Battersby ve Oni, 2022; Pettee Gabriel ve digerleri, 2012; Ridley & Dol-
Iman, 2019; Tye, Scott , Haszard ve Peddie, 2020; Uijtdewilligen ve di-
gerleri, 2011).
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m Fiziksel Aktivite Davranisi ve Saglikla iliskisi.

»» Tanimlar

Fiziksel aktivite: “Enerji harcamasini artiran kas hareketi ile iireti-
len viicut hareketi olarak tanimlanir. Artan kalp hizi, kan basinci ve kan
sekeri seviyeleri gibi fizyolojik 6zelliklerle sonuglanan insan hareketini
igeren bir davranistir”.

Fiziksel egzersiz: “yapilandirilmis”, genellikle kisinin fiziksel zindeli-
gini iyilestirme veya siirdiirme amaci ile tekrarlayan ve amagli hareketleri
iceren veya bir sporda performans icin gerekli olan PA’y1 igerir. Ornegin,
bisiklete binmek ve ytizmek, bahgeyle ugrasirken veya birinin evinde {ist
kata ¢ikarken yapilan fiziksel egzersiz bigimleridir, yapilandirilmis “egzer-
siz” olarak siniflandirilmayabilir, ancak kesinlikle fiziksel aktivitedir.

Fiziksel uygunluk: Bir bireyin giinlitk yasamin ¢esitli gorevlerini
yerine getirme kapasitesini tanimlayan fizyolojik bir iyilik halidir. Bi-
reyin spor yapma kapasitesini icerir. Ayni zamanda bireyin hastalikla-
ra direnme yetenegini de icerir ve sagliginin bir 6l¢iisiidiir. Bu nedenle
fiziksel uygunluk, olgiilebilen veya nicellestirilebilen ve kisinin fiziksel
aktivite ve egzersizde ne kadar iyi performans gosterebilecegini tanimla-
yan bir dizi fiziksel ve fizyolojik parametreden olusur. Fiziksel uygunluk
parametreleri, bireylerin belirli bir fiziksel aktivitede performans goster-
me kapasitelerini kargilastirmak i¢in kullanilabilir.

Saglik: Kisinin genel fiziksel, zihinsel ve sosyal kapasitesinin ve du-

rumunun ve genel refahinin bir yansimasidir. lyi saglik sadece hastali-
gin olmamasi anlamina gelmez. Saglik ve zindelik, bir bireyin istikrarl
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olmayan kosullaridir ve optimal fizyolojik islevsellikten (saglikli yagsam)
oliime yakin (hastalik) bir siireklilik icinde (Draper, Tynan ve Christian-
son, 2008) zamanla degisebilir.

m Hastaliktan lyilige Sureklilik.

» » Egzersiz Regetesi - Antrenman ve zindelik icin “Doz-Yanit” ilkesi

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin sagliga faydalarinin ancak dogru
miktarda ve tiirde egzersiz yapildiginda saglanabilecegi tespit edilmistir.
Saglik sonuglarinda olumlu degisiklikler olusturan arzu edilen bir “ya-
nit” iiretmek igin gereken egzersiz “dozu” giiglii bir sekilde iliskilidir. Bu
nedenle, hem saglik yararlari elde etmek i¢in hem de performansi artir-
mak i¢in egitimin bir pargasi olarak gerekli egzersiz “dozunu” dogru bir
sekilde tanimlayabilmek ve recete edebilmek 6nemlidir.

Bir kisiye recete edilmesi gereken fiziksel aktivitenin dogru “dozu”,
siklik, yogunluk, egzersiz tiirii ve egzersiz siiresi/siiresi (FITT) gibi gesitli
faktorlere baghdir. FITT ilkesi (P. D. Thompson, Arena, Riebe, Pescatel-
lo ve American College of Sports, 2013), dogru egzersiz dozu igin gere-
ken her bir bilesenin degerini belirlemek i¢in kullanilir. Bu nedenle FITT
ilkesi, egzersiz uzmanlarinin bireylerin saglik yararlarini en ist diizeye
cikaracak bir egzersiz programini dogru bir sekilde planlamasina ve sag-
lamasina yardimci olur. FITT ilkesinin bilesenleri asagida agiklanmistir.

Siklik (ne siklikta egzersiz yaptiginiz): Bu, tipik bir hafta boyunca
kisinin fiziksel aktivitede bulunma sayisini igerir.

Yogunluk (ne kadar yogun egzersiz yaptiginiz): Egzersizin yogun-
lugu veya fiziksel aktivitenin ne kadar yorucu oldugu (hafif, orta veya
kuvvetli olarak tanimlanir), aktiviteyi tamamlamak i¢in gereken caba ile
olciiliir. Efor, aktiviteyi tamamlamak i¢in kullanilan toplam MET (me-
tabolik esdegerler) sayisina gore olgiiliir; burada 1 MET, viicudunuzun
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dinlenme sirasinda kullandig1 enerji (oksijen) miktaridir (Jette, Sidney
ve Blumchen, 1990).

o Disiik yogunluklu egzersiz; MET yakimi 3’ten kiigiik.

o Orta yogunluklu egzersiz; MET yakimi 3-6 arasinda.

o Yiiksek yogunluklu egzersiz; MET yakimi 6" dan biiytik.

Egzersiz yogunlugunu tahmin etmek i¢in MET lerin kullanimi bir
sonraki boliimde daha ayrintili olarak tartigilmaktadir.

Zaman (ne kadar egzersiz yapiyorsunuz): fiziksel aktivite seansinin
yapildig siire ayni zamanda harcanan toplam enerji miktarina da katkida
bulunur ve bu nedenle PA’'nin “dozunu” tanimlayan énemli bir bilesen-
dir. Siklik, yogunluk ve siire birlikte alinan egzersizin “Hacim”ini olustu-
rur (genellikle haftada 6l¢iiliir) ve yapilan egzersizin “dozunu” belirler.

Tip: Kisinin mesgul oldugu belirli egzersiz modu (6rnegin kosma,
yizme vb.). Farkli egzersiz tiirleri, farkli fizyolojik parametrelerin iyi-
legtirilmesine katkida bulunur. Ornegin, kardiyorespiratuar kapasiteyi
gelistirmek i¢in aerobik egzersiz gerekirken, agirlik tasima egzersizi kas
gliciinii ve dayanikliligini gelistirir. Bu nedenle, genel saglik yararlari
i¢in, bireyin egzersiz planina tiim farkli egzersiz tiirlerinin dahil edilme-
sini saglamak 6nemlidir.

m FITT ilkesine dayali tipik bir Egzersiz Regetesini temsil eder.

Frekans Yogunlugu Zaman Tiirli veya “FITT” faktorleri, bir kisinin
ihtiyag¢ duydugu fiziksel aktivitenin “dozunu” degistirmek i¢in mani-
piile edilebilir. Egzersiz dozu, enerji harcamasi (harcanan kalori) veya
MET’ler cinsinden ifade edilir. Bunun anlami, daha yogun bir fiziksel
aktiviteye katilirken, daha fazla ve daha hizli bir oranda kalori harcana-
bilir ve bu da belirli miktarda kalori yakmak i¢in gereken siireyi azal-
tabilir. Bir tiir egzersiz yaparken belirli miktarda kalori yakmak, belirli
bir fizyolojik parametrede iyilesme veya “tepki” gérmek i¢in gereken bir
olgii veya “doz” olarak goriilebilir.

Egzersiz regetesine katkida bulunabilecek diger onemli faktorler
sunlardir:
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Asiry yiik ilkesi: Bireyin kondisyonunu gelistirmek i¢in, bireyin
mevcut limitini veya esigini uzatmasi 6nemlidir. Asir1 yiik, her egzersizin
yikii veya yogunlugu anlamina gelir; bu, viicut {izerinde normalde alis-
kin oldugundan daha fazla stres veya yiik saglayan bireyin mevcut mak-
simum kapasitesine ¢ok yakin veya biraz daha yiiksege ayarlanmalidir.
Viicuda asir1 yiiklenme, fizyolojik bir adaptasyon mekanizmasini uyarir,
boylece kapasiteyi arttirir ve zindeligin artmasina katkida bulunur.

Hacim ve Ilerleme: Bir bireyin zindelikte siirekli artislar tesvik et-
mek icin asir1 yiikklenmeyi artirmasi gereken yoldur (genellikle asamali
asir1 yiiklenme olarak adlandirilir). Frekansta, yogunlukta veya zaman-
da kademeli bir artis veya ii¢ bilesenin bir kombinasyonudur. Giivenli
olmasi i¢in ilerleme kademeli olmalidir. Cok hizli ilerlemek, yaralanma-
ya veya gereksiz yorgunluga yol agabilir; bunlarin her ikisi de bireyin
katilmaya devam etmesini engelleyebilir veya cesaretini kirabilir.

1.2 » Fiziksel aktivite miktarinin/yogunlugunun dl¢iilmesi

Orta veya siddetli aktivite olarak tanimlanan egzersizin yogunlu-
gu, bireyin mevcut kapasitesine ve zindelik diizeyine bagh bir faktordiir.
Sonug olarak yogunlugu élgmek veya dlgmek zordur. Yetiskinler ve ¢o-
cuklar i¢in belirlenen fiziksel aktivite yonergeleri (bir sonraki boliimde
ayrintili olarak agiklanmistir) en azindan orta yogunlukta egzersize ka-
tilim1 Onerir. Bunu bagarmak igin, bir kisinin ne kadar ¢aba gerektigini
bilmesi veya tahmin edebilmesi gerekir. Bu, egzersize verilen belirli fiz-
yolojik tepkileri gozlemleyerek daha iyi anlasilabilir veya agiklanabilir.
Orta yogunlukta egzersiz yapan bir kisi asagidakileri sergilemelidir:

o Solunum hizi artar, ancak yine de sohbet etmek miimkiindiir.

o Kalp atig hiz1 maksimumun yaklagik %60-70’ine ytikseltilir. Ar-
tan kalp atis hiz1 ve nabiz basinci, bilek, boyun veya gogiiste ko-
layca hissedilebilir.

o Terleme ile birlikte artan viicut 1s1s1 veya sicaklik hissi.

Saglikli bir birey, bitkinlik veya bitkinlik hissetmeden uzun bir siire
orta yogunlukta egzersiz yapmaya devam edebilmelidir. “Orta yogunluk”,
bireyin mevcut kapasitesine bagli oldugundan, gercek egzersiz hacminin
farkl kisiler icin farklilik gosterebilecegini, ancak yukarida agiklanan ya-
nitlarin yine ayni olmasi gerektigini anlamak énemlidir. Ornegin, daha
yiiksek zindelik diizeyine sahip bir bireyin, daha diisiik bir zindelige sahip
bir bireye kiyasla, daha yiiksek bir mutlak yogunlukta bir aktivite gercek-
lestirmesi gerekir ki, ayn1 artan solunum, kalp hizi ve sicaklik tepkilerini
deneyimlemek i¢in karakteristiktir “orta yogunlukta” bir aktivite.

Asagida, egzersiz yogunlugunu degerlendirmek igin gesitli yontem-
ler daha ayrintili olarak tartisilmaktadir.
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b » Fiziksel aktivite yogunlugunu 6l¢mek igin diger yontemler

Egzersiz yogunlugunun mutlak dl¢iimii, aktivite sirasinda tiiketilen
oksijenden (VO2) tahmin edilebilen kalori harcamasi dl¢iilerek belirle-
nebilir. Bu tiir 6lgiimler karmasik ekipman (metabolik araba) gerekti-
rir, gergeklestirilmesi pahalidir ve uzmanlik gerektirir. Bununla birlikte,
egzersizin yogunlugunu tahmin etmek i¢in kolayca ve tekrarlanabilir
sekilde kullanilabilecek ¢ok sayida bagka dolayli yontem vardir. Bu yon-
temler, bir agik hava etkinligi veya spor sirasinda veya evde egzersiz ya-
parken kullanilabilir. Fiziksel aktivitenin yogunlugunu izlemeye yonelik
bu yontemlerden bazilar1 asagida 6zetlenmistir:

Konugma testi

Konusma testi (Persinger, Foster, Gibson, Fater ve Porcari, 2004)
yogunlugu 6l¢menin basit bir yontemidir ve egzersiz sirasinda kisinin
konugma yetenegini kullanir.

o Diisiik yogunluk: Yavas bir yiiriiyiis gibi hafif bir yogunlukta
egzersiz yaparken, kisi nefes nefese kalmadan sarki soyleyebil-
meli veya normal bir konugmay stirdiirebilmelidir.

o Orta yogunluk: orta yogunlukta bir aktivite sirasinda birey ko-
nusmayi siirdiirebilmelidir, ancak biraz zorluk veya nefes darlig
ile sarki soyleyemez. Ornegin tempolu yiiriiyiis, bisiklete binme.

o Yiiksek yogunluk: siddetli yogunluktaki aktivite sirasinda
kisi nefes nefese olmali ve normal bir konusmay: siirdiiremez
olmalidir. Agir aktivite 6rnekleri arasinda kosu veya kosu ve
basketbol, yiizme, hentbol vb. gibi yorucu sporlar yer alir.)

Kalp atis hizi

Egzersiz yaparken, calisan kaslarin ihtiyag
duydugu artan oksijen ve besin maddelerini
kargilamak i¢in kalp debisi veya kalbin pompa-
ladig1 kan miktar1 arttirilmalidir. Sonug olarak,
kalp atis hizi artar. Artis, is yogunlugu ve tiiketi-
len enerji ile dogru orantilidir. Bu nedenle kalp
hizindaki yiizde artis, egzersiz yogunlugunun

bir 6l¢iisti olarak kolay ve giivenilir bir sekilde kullanilabilir (Karvonen
& Vuorimaa, 1988). Kalp atis hizi, bilekten (radyal nabiz) veya boyundan
(karotis nabiz) nabiz sayilarak kolayca dl¢iilebilir. Bu daha sonra kalp atis
hizini elde etmek i¢in dakikadaki vurus sayisina (bpm) doniistiiriilebilir.
Nabz: bilekte hissedebilir ve bir dakikadaki toplam vurus sayisini sayabi-
lirsiniz. Alternatif olarak, 15 saniye boyunca sayabilir ve dakikadaki atim
saysini veya kalp atis hizini elde etmek icin atim sayisini 4 ile carpabilir-
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siniz. Bir bireyin katilabilecegi maksimum kalp atig hizi, yasina baghdir.
Bu, agagidakilerden tahmin edilebilir: Maksimum Kalp atis hiz1 = 220 -
Yas. Ornegin, bir cocuk 15 yagindaysa, tahmini maksimum kalp atis hiz1
220 - 15 =205 bpm olacaktir. Dinlenme kalp atig hiz1 en iyi, bir kisi sabah
yeni uyandiginda ve hala uzanirken veya dinlenirken veya birka¢ dakika
sessizce oturduktan sonra 6lgiiliir. Genellikle 60-70 bpm’dir.

m Nabzinizdan kalp atis hizinizi nasil belirleyebilirsiniz.

Kalp hiz1 rezerv yontemi (HRR veya Karvonen yontemi), fiziksel ak-
tivite yogunlugunu izlemek i¢in hedef kalp hiz1 araliklarini belirlemek igin
en iyi yontemdir [8]. Bu yontemde, HRR'yi elde etmek i¢in 6nce dinlenme
kalp hizi (RHR), maksimum kalp hizindan (MHR) ¢ikarilir. Ornegin, 15
yasindaki bir ¢cocugun dinlenme kalp atis hizinin dakikada 80 oldugunu
varsayalim. Bu kisinin HRR’si MHR (205) - RHR (80) = 125 bpm’dir.

Pratik amaglar igin bir kalp atig hiz1 araligin1 hesaplamak igin, ilgili
HRR % degerlerini belirlemek i¢in dncelikle asagidaki Tablo 1’e bakil-
malidir:

(*Asagidaki bolimde RPE tanimina bakin)

TABLO 1: %HRR ve RPE yontemleri kullanilarak fiziksel aktivite yogunlugunun sinif-
landiriimasi. (Referans 9, American College of Sports Medicine Pozisyon Standi 1998'den
kabul edilmistir).
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Orta siddetin kalp atis hiz1 rezervinin %40-59’una karsilik geldigini
gorebiliriz = 50 (0,40 x 125) - 74 (0,59 x 125). Nihai hedef kalp atig hizin1
belirlemek i¢in artik dinlenme kalp atis hizin1 her sayrya geri eklemeli-
yiz. Aralik. Bu nedenle, ¢gocugumuz igin orta yogunluktaki aktivite i¢in
karsilik gelen kalp atig hizi araligi 130 (50 + 80) ila 154 (74 + 80) bpm’dir.

Siddetli yogunlukta egzersiz i¢in, bu ¢ocuk i¢in kalp atig hiz1 aralig,
yukaridakiyle tamamen ayni prosediir kullanilarak 155 ila 185 arasinda
olacaktir.

» » Borg dlcegi kullanilarak algilanan eforun derecesi

Algilanan efor, bireyin fiziksel aktiviteyi gerceklestirmek icin sarf
etmesi gereken ¢abanin veya baska bir deyisle, caligmasi gerektigini ne
kadar zor hissettiginin bir tahminidir. Bu, bireyin egzersiz sirasinda ya-
sadig1 fiziksel duyumlara dayanan 6znel bir degerlendirmedir (Carval-
ho, Bocchi ve Guimaraes, 2009; Hommerding, Donadio, Paim ve Ma-
rostica, 2010; Potteiger ve Weber, 1994). Bir Borg 6lgegi 6rnegi asagida
Sekil 6’da gosterilmektedir.

m Algilanan Egzersiz Derecelendirmesinin Borg 6lcegi
(Noble, Borg, Jacobs, Ceci ve Kaiser, 1983).

Bireyin egzersiz yaparken derecelendirme 6lgegine bakmasi ve de-
neyimledikleri eforun seviyesini miimkiin olan en iyi sekilde tahmin et-
mesi ve Olgekten uygun sayiyr vermesi onerilir. Bu, “algilanan eforun
derecesi” veya RPE olarak tanimlanir. $ekil 6’da gosterilen 6lcek Borg
olgegi olarak bilinir. Bireyin egzersiz yaparken derecelendirme 6l¢egine
bakmasi ve deneyimledikleri eforun seviyesini miimkiin olan en iyi se-
kilde tahmin etmesi ve 6lgekten uygun sayiy1 vermesi 6nerilir. Bu, “algi-
lanan eforun derecesi” veya RPE olarak tanimlanir. $ekil 6’da gosterilen
o6l¢ek Borg dl¢egi olarak bilinir.
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Orta yogunlukta bir fiziksel aktivite (Tablo 1), Borg 6l¢eginde 12
ila 13 arasinda bir RPE ile temsil edilir (“biraz zor” olarak tanimlanir).
Hafif ve siddetli aktiviteler sirasiyla 10-11 ve 14-16 araligindadr.

Metabolik esdeger (MET) seviyesi

Bir metabolik esdeger (1 MET), gereken enerji miktaridir ve viicu-
dun dinlenirken kullandig1 oksijen miktarina esdegerdir (Jette ve diger-
leri, 1990), 6rnegin uzanirken veya sessizce otururken, kitap okurken
veya televizyon izlemek. Herhangi bir fiziksel aktivite, gereken enerjinin
boyutuna bagli olarak bu degerin katlar1 olarak ifade edilen yogunluk ile
tanimlanabilir.

Caligma ne kadar yogun olursa, gereken enerji o kadar yiiksek ve
MET’ler o kadar yiiksek olur.

o Disiik yogunluklu egzersiz; MET yakimi 3’ten kiigiik.

o Orta yogunluklu egzersiz; MET yakimi 3-6 arasinda.

o Yiiksek yogunluklu egzersiz; MET yakimi 6" dan biiyiik.

Asagidaki Tablo 2, baz1 ortak faaliyetler i¢in gereken METleri lis-
telemektedir.

TABLO 2: Yaygin fiziksel aktivite tirleri ile iliskili Yogunluklar ve Enerji harcamasi
(MET'ler) (Ainsworth ve digerleri, 2000'den alinmistir) (Ainsworth, 2000).

1.3 » Farkli Fiziksel Aktivite Tiirleri

Temel fizyolojik tepkilere dayali olarak ortaya ¢ikan fiziksel akti-
vite, fiziksel uygunlugun farkli yonlerinin gelisimine katkida bulunan
farkl: tiplerde siniflandirilabilir. Cocuklarda ve ergenlerde saglik icin en
onemli fiziksel aktivite tiirleri sunlardir:
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. Kardiyo-solunum (aerobik) Fitness i¢in Aktiviteler.
2. Kas kuvveti ve/veya dayaniklilik gelistirmeye yonelik faaliyetler
(direng veya kuvvet antrenmani).
3. Esnekligi artirmaya yonelik aktiviteler (Germe).
Koordinasyon igeren aktiviteler (Denge, ¢eviklik vb.).

»» Kardiyo-solunum (aerobik) egzersizi

Kardiyo-solunum fonksiyonunda bir artis
igeren fiziksel aktiviteler, “kardiyo-solunum”
veya “aerobik” aktiviteler olarak da bilinir. Bu
tiir aktiviteler genellikle biiyiik kas gruplari-
n1 iceren karmasik hareketler gerektirir. Sonug
olarak, bu tiir faaliyetler, artan oksijen talebini

dayatan yiiksek bir enerji gereksinimine sahiptir. Kardiyo-solunum sis-
temi, oksijenin ¢alisan kaslara alinmasindan ve taginmasindan sorum-
ludur. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicudumuzun, genellikle nispeten
uzun siireler boyunca (birka¢ dakika veya daha fazla) biiytik kas grup-
larinin kullanilmasini gerektiren gorevleri yerine getirme kapasitesidir.
Bu tiir aktiviteler artan kalp hizi ve kan basincr ile iligkilidir. Bu tiir daya-
niklilik egzersizlerine tekrar tekrar katilmayi igeren egitim, adaptasyon
yoluyla kardiyorespiratuar sistemin kapasitesini artirabilir. Kalp ve ak-
cigerler, calisan kaslara gorevi yerine getirmek icin gerekli olan oksijenli
kani saglamada daha verimli ¢alisabilir.

Kardiyo-solunum dayanikliligini artirabilen bazi fiziksel aktivitelere
ornek olarak ytiriimek, kogmak, ylizmek, bisiklete binmek, kiirek cekmek,
dans etmek vb. verilebilir. Bu aktivitelerin tiimii, birden fazla biiyiik kas
grubunun koordineli hareketiyle ortaya ¢ikan karmasik hareketleri icerir.

»» Kas glicli ve dayaniklilik egzersizi

Hareket, kasilma kaslar1 tarafindan turetilen kuvvet
nedeniyle dretilir. Kasin karsit bir kuvvete veya diren-
ce kars1 kuvvet veya gerilim olusturma kapasitesi kas
kuvveti olarak bilinir. Kasin kuvvet veya gerilim {tiret-
mek i¢in uzun bir siire veya uzun bir siire kasilmis halde
kalma yetenegi, kas dayaniklilig1 olarak tanimlanir. Bir
dirence kars1 hareketi iceren aktiviteler veya egzersiz,
kaslarin giiclenmesine ve dayanikliligina yardimci olur.

Kemiklere yiik uygulayan agirlik tasima egzersizleri kemik birikimini
uyarir ve bu da kemik yogunlugunun ve kuvvetinin artmasina katkida
bulunur. itme, cekme, kaldirma veya agir yiik tasima gibi aktiviteler igin
kas kuvveti ve dayaniklilik gereklidir.
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Kas giicti ve dayaniklilik olusturmaya yardimci olabilecek bazi akti-
vite ornekleri sunlardir:

1. Atlama, tirmanma, $1nav, maymun ¢ubuguna asilma gibi agirlik
tagima egzersizleri.

2. Agirlik ve dambul kaldirma gibi yiik tagima egzersizleri.

3. Bir spor salonunda top atma, kiirek cekme, kiirek cekme, diren¢
makineleri kullanma gibi karsit bir kuvvet veya yiike kars: kas
kasilmasini iceren aktiviteler.

» » Esneklik egzersizi

Esneklik, eklem(ler)in, kaslar tarafindan
tam bir hareket aralig1 boyunca, sinirsiz ve ag-
risiz hareket etmesi kolaylastirildiginda, kapasi-
tesi olarak tanimlanabilir. Bu nedenle esneklik,
viicudun belirli bir boliimiine veya ilgili eklem-

lere baglidir ve eklem bilesenlerinin - kaslar, tendonlar ve baglar - elas-
tikiyeti ile belirlenir. Agrisiz hareket icin gelistirilmis esneklik gereklidir
ve giinlitk yagam aktivitelerini yerine getirebilmek icin gereklidir. Iyi es-
nekligin daha yiiksek bir yasam kalitesi ile iliskili oldugu gosterilmistir.
Egilme, akciger atma, burulma, uzanma ve esneme gerektiren aktiviteler
i¢in esneklik gereklidir. Esnekligi artiran bazi aktiviteler sunlardir: kas-
larin nazikge esnetilmesi, jimnastik ve karate gibi sporlar, Yoga, Pila-
tes, vb. Direng antrenmani sirasinda kas giicii i¢in esneklik, eklemi tam
hareket araliginda hareket ettirmek i¢in gereklidir. Genellikle esneklik
egzersizi, bir egzersiz seansindan 6nce ve sonra 1sinma ve soguma se-
ansinin bir pargasi olarak yapilir. Bunlar, farkli tiirde germe egzersizleri
igerir ve eklemleri ve kaslar1 egzersiz icin hazirlamaya yardimei olur.

Kizlarin erkeklere kiyasla genellikle daha fazla esneklige sahip ol-
dugunu ve ayrica yagamin ana biiylime evrelerinde énemli 6l¢iide de-
gistigini belirtmek 6nemlidir. Kemikler kaslardan ve tendonlardan daha
hizli biiytidiigii igin, bir bityiime hamlesi sirasinda esneklik azalir.

» » Koordinasyon egzersizleri

Koordinasyon, hareketi kontrol etme yete-
negini ifade eder. Bu, merkezi sinir sisteminin
bir islevidir. Motor iinite, belirli bir gérev, akti-
vite veya hareket icin gerekli olabilecek bir kasin
veya kas grubunun aktivasyonunu veya ise alin-
masini ve kasilmasini diizenler. Motor koordi-

nasyon, kararli, kontrolli, piiriizsiiz ve kesin hareketler gelistirmek icin
motor iinite ve lokomotor sistemle birlikte beyni ve merkezi sinir siste-
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mini kullanma kapasitesidir. Tenis ve golf gibi hassasiyetin performan-
sin anahtar1 oldugu mayis sporlari igin iyi bir koordinasyon gereklidir.
Jimnastik ve dans gibi aktiviteler icin iyi bir koordinasyon da 6nemlidir.
Bu tiir hareketleri tekrar tekrar kullanan egzersizler yoluyla iyi bir koor-
dinasyon gelistirilebilir. Bazi 6rnekler:
o Siki bir ip tizerinde tek ayak tizerinde yiiriime gibi viicudu igeren
dengeleme egzersizi.
o Miizik egliginde dans etmek veya jimnastik yapmak gibi bir rit-
mi takip eden tekrarlanan aktiviteler.
o Takla atmay1 6grenmek veya yeni bir dans hareketi 6grenmek gibi
kinestetik farkindalik ve uzamsal koordinasyonu igeren aktiviteler.
o Ayak-goz koordinasyonunu igeren aktiviteler, 6rn. futbolda ol-
dugu gibi bir topa tekme atmak veya top siirmek.
o El-goz koordinasyonunu igeren aktiviteler, 6rn. raket sporlari,
top atma veya yakalama.

1.4 » Saghikla ilgili ve beceriyle ilgili fitness

Fiziksel uygunluk, insanlarin sahip oldugu veya elde ettigi, fiziksel
aktiviteyi gerceklestirme yetenegi ile ilgili bir dizi nitelik olarak tanimla-
nir. Fiziksel uygunlugun bilesenleri sunlardir:

o Kardiyorespiratuar dayaniklilik.

Kas giicti, dayaniklilik ve giig.
Esneklik.

Denge.

Tepki stiresi.

Viicut kompozisyonu.

Fiziksel uygunluk, bireyin fizyolojik kapasitesinin degerlendiril-
mesiyle belirlenir. Fiziksel aktivitenin tiiriine gore fiziksel uygunluk
iki tiire ayrilabilir: saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve spor veya atletik
performans veya beceriyle ilgili fiziksel uygunluk. Saglikla ilgili fiziksel
uygunluk, uygunlugun bir alt bilesenidir ve bireyin saghgini belirleyen
fizyolojik parametreleri ifade eder (Asztalos vd., 2009; Kim, Shin, Nam,
Choi ve Kim, 2008). Bu bilesenler, bireylerin kronik hastalik gelistirme
riskini yansitir. Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun bilesenleri sunlardur:

o Kardiyorespiratuar fitness.

Kas guicti.

Kas dayaniklihigr.
Esneklik.

Viicut kompozisyonu.
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Ornegin, kardiyorespiratuar kapasitesi iyi olan bir kisinin hipertan-
siyon ve kalp hastalig1 gelistirme olasilig1 daha diisiiktiir. Viicut yag yiiz-
desi diisiik olan bir kisinin obeziteden muzdarip olmas: pek olas1 degil-
dir. Bu nedenle, iyi aerobik uygunluk ve diisiik viicut yags, saglikla ilgili
fiziksel uygunlugun 6nemli bilesenlerini olusturur. Saglikla ilgili ytiksek
zindelik, hastalik riskini azaltir, ancak birey, yiiksek diizeyde atletik per-
formansa sahip olmayabilir.

Beceriyle ilgili fiziksel uygunluk, bireyin belirli bir spordaki perfor-
mansini belirleyen fiziksel uygunlugun bir alt bilesenidir. Her spor, op-
timum performans igin farkli beceriler gerektirdiginden, bu sporlarda
tistiin olmak icin gereken beceriler degisiklik gosterecek ve farkl: fitness
yonlerinin bir kombinasyonundan olugacaktir. Beceriyle ilgili uygunluk,
performansla ilgili uygunluk olarak da bilinir ve daha yetenekli ve ve-
rimli ¢caligmaya katkida bulunur. Beceri ile ilgili uygunlugun baz: bile-
senleri sunlardir:

o Ceviklik.

Giig.

Denge.

Tepki siiresi.
Koordinasyon.
Hiz.

0O 0 0 0 O

Ornegin, atletizm yiiksek diizeyde esneklik ve ceviklik gerektirir-
ken, rekabet¢i uzun mesafe yiizme yiiksek aerobik kondisyon ve daya-
niklilik gerektirir. Uygun beceri ile ilgili zindelik i¢in sporcu, sporuna
ozel egitimden ge¢melidir. Beceriyle ilgili zindelik ayn1 zamanda fizyo-
lojik kapasiteyi de gelistirecek ve bu nedenle saglik yararlarina ve saglik-
la ilgili zindelige de katkida bulunacaktir.

Asagidaki Sekil 7, A ve B, saglikla ilgili fiziksel uygunlugun ve bece-
riyle ilgili fiziksel uygunlugun temel bilesenlerini 6zetlemektedir.
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(A) Saglikla ilgili Zindelik (B) Beceri veya Performansla ilgili Zindeligin
Yonleri.



Fiziksel Aktivitenin Saglhiga Faydalari

CoNOR HUSSEY VE ANANYA GUPTA

» Fiziksel aktivite ve saglikla ilgili doz-tepki konulan

FITT ilkesine gore egzersizin “dozu”, Egzersizin Siklig1, Yogunlugu,
Siiresi ve Tiirline gore belirlenir. Bu, saglik yararlar1 elde etmek igin en
uygun egzersiz miktarini belirlemek i¢in ¢ok 6nemlidir. Asagidaki sekil
1, fiziksel aktivite ve saglik durumu arasinda parabolik bir iliski oldugu-
nu gostermektedir. Yani fiziksel aktivite ve zindelik seviyelerindeki ar-
tisla birlikte saglik durumunda gok daha biiyiik bir iyilesme vardir (Ha-
mer, Stamatakis ve Steptoe, 2009; Lee, 2007; Pate, 1995) (bkz. Sekil 1).
Fiziksel olarak aktif insanlar bu nedenle cok daha diistik hastalik riskine
sahiptir. Saglik durumundaki en belirgin degisiklik, en sedanter bireyin
fiziksel olarak aktif hale geldigi zaman gézlenmektedir (Ekkekakis, Hall
ve Petruzzello, 2005) ($ekil 1). Bu iliskinin hem gengler hem de yetigkin-
ler i¢in 6nemli halk saglig etkileri vardir.

m Fiziksel aktivite ve saglk yararlar arasindaki Doz-Yanit
iliskisi.
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Maksimum saglik yarar1 saglamak i¢in egzersiz dozunu dogru bir
sekilde regete etmek igin fiziksel aktivitenin yogunlugunu belirlemek
onemlidir. Kanitlar, daha yiiksek yogunlukta (orta-siddetli) egzersiz
yapmanin saglik ve zindelik i¢in 6nemli 6lgiide daha faydali oldugunu
gostermektedir (Lee ve Paffenbarger, 2000; Lee ve digerleri, 1997; Paf-
fenbarger ve Lee, 1996, 1997; Paftenbarger, Lee, & Kampert, 1997). Eg-
zersizin veya antrenmanin diizenli olarak yapilmasini (yani hem FITT
ilkesinin hem Siklig1 hem de Siiresi) sagliga 6nemli fayda saglamasi igin
haftanin planinin belirlenmesi de 6nemlidir. Uluslararas: kilavuzlar
(WHO), haftada 3-5 giine yayilan en az 150 dakikalik orta yogunluk-
ta fiziksel aktivite 6nermektedir. Bu, bir sonraki béliimde daha ayrintili
olarak tartigilmaktadir.

Fiziksel aktivite ve genclerin sagligi lizerindeki etkisi

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin ve genglerin biiylimesine, gelisme-
sine ve uzun vadeli sagligina bir¢ok faydasi vardir. Bu faydalar genel
olarak ii¢ kategoriye ayrilir (bkz. Sekil 2):

Cocukluk Saglik yararlari: Cocukluk déoneminde fiziksel, zihinsel ve
sosyal saglik yararlari.

1. Yetigkin saglik yararlar1 - Yetigkinlikte daha iyi sagliga yol agan

gocukluk saglig1 yararlari.

2. Cocuklukta gelistirilen saglikli fiziksel aktivite aligkanliklarinin
yetiskinlige kadar uygulanmasindan kaynaklanan fiziksel akti-
vite davranigsal ve yasam tarzinin uzun vadeli saglik tizerindeki
faydalari.

m Cocukluk ve yetiskin fiziksel aktivite ve saglk arasin-
daki iliski.
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2.1 » Cocuklukta fiziksel aktivitenin saghga faydalan

» b Biiylime ve gelisme

Diizenli fiziksel aktivitede bulunmak, bir ¢ocugun biiyiimesi ve ge-
lismesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Cocuklukta fiziksel aktivitenin, kas-iskelet ve
kalp-solunum sisteminin saglikli biiytimesi ve gelismesi, enerji dengesi-
nin korunmasi ve dolayisiyla saglikli bir viicut agirlig: dahil, bazilari ¢o-
cukluk doéneminde goriilebilen bir dizi faydasi vardir. Ayrica, kardiyo-
vaskiiler hastalik (hipertansiyon, ytiksek kan kolesterolii, koroner arter
hastalig1) gibi kronik hastalik riskinin azalmasi gibi yetiskinlikte saglik
yararlarina da yol agar. Fiziksel aktiviteler, daha iyi motor becerilerin,
konsantrasyonun ve bilisin gelistirilmesine yardimci olur. Fiziksel ak-
tivite ayn1 zamanda ¢ocuklarin akranlariyla sosyal etkilesime girmeleri
i¢in firsatlar sunar. Bu, ¢ocuklar arasinda 6nemli sosyal beceriler gelis-
tirmeye, takim ruhu ve igbirligi olusturmaya yardimci olur.

» » Kemik ve Kas

Cocuklukta tstlenilen fiziksel aktiviteler, 6zellikle biiyiik kuvvetler
uygulayan aktiviteler, kemik kiitlesine, boyutuna ve yapisina hizli bir
sekilde optimal faydalar saglar. Faydalarin aktivitenin kesilmesinin dte-
sinde de devam ettigine dair kanitlar birikmektedir. Erken donemde dii-
zenli fiziksel aktivite, iskeletin normal gelisimi i¢in esastir ve yetiskinlik-
te saglikl1 bir iskeletin korunmasi i¢in ¢ok énemlidir («Amerikan Spor
Hekimligi Koleji Pozisyon Standi. Kardiyorespiratuar ve kas zindeligini
gelistirmek ve siirdiirmek i¢in Onerilen egzersiz miktar: ve kalitesi, ve
saglikli yetigskinlerde esneklik,» 1998; Apkon, 2012; Donnelly ve digerle-
ri, 2009). Belirli bir fiziksel aktivitenin osteojenik potansiyeli, uygulanan
yikin buytkligiine, ylikiin uygulanma hizina, yitklemenin siiresine ve
yikiin yeni dogasina baghdir (Paffenbarger & Lee, 1996). Biiyiiyen iske-
let tizerinde en biiytik osteojenik etkilere sahip oldugu gosterilen fiziksel
aktiviteler, hizli bir oranda uygulanan 6nemli bir yiikleme biytkligi
ile karakterize edilen aktivitelerdir. Ziplama, atlama vb. aktivitelerle
hizli bir sekilde verilen daha biiyiik kuvvetler, ¢ocuklarda ve ergenlerde
kemik mineralizasyonuna ve yapisina en biiyiik faydalar1 sagliyor gibi
gortinmektedir. Viicut agirligr yiiklemenin bityiikligiinii arttirdigindan,
bu aktiviteler tipik olarak agirlik tasima aktiviteleridir.

Onemli iskeletsel faydalar elde etmek icin, yiiksek etkili egzersizler
(Yer Tepki Kuvvetleri > Viicut Agirhiginin 3,5 kat1 olan) dahil olmak
lizere egzersiz miidahalelerinin yeterli bir siire boyunca uygulanmas:
gerekir («Amerikan Spor Hekimligi Koleji Pozisyon Standi. Onerilen
egzersiz miktar1 ve kalitesi. saglikli yetiskinlerde kardiyorespiratuar ve
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kas zindeligi ve esnekligi gelistirmek ve siirdiirmek», 1998; Donnelly ve
digerleri, 2009). Arastirmalar, ¢ocuklarda kemik kiitlesinde dl¢iilebilir
bir degisikligi tesvik etmek i¢in en az 7 aylik darbe egzersizinin gerekli
oldugunu gostermistir (Ainsworth ve digerleri, 2011; Ainsworth ve di-
gerleri, 2000; Lee, Sesso, Oguma ve Paffenbarger, 2003). Egzersize bagli
yiikleme, optimal kemik kiitlesi birikimini uyarmak i¢in ergenlik 6ncesi
ve erken ergenlik doneminde en etkilidir (Bass, 2000). Yiiksek etkili ak-
tivitelere ek olarak, cocuklukta yasam tarzi fiziksel aktivite, geng eriskin-
likte optimal kemik kiitlesi ve yogunlugunun elde edilmesine de katkida
bulunur (Bass, 2000; Donnelly ve digerleri, 2009).

Biiyiik kas gruplarini igeren kosu gibi agirlik tagiyan egzersizler,
biiylimeyi ve kas kiitlesindeki artis1 uyarir ve ¢ocuklarda kas giicliniin
gelismesine yardimeci olabilir. Kasin bir yiike kars1 kasilmasi gereken di-
reng egzersizleri, kas bitylimesini tesvik etmeye yardimci olur. Direng
bantlari, ip merdivenler, maymun ¢ubuklar1 veya tirmanma gergeveleri
kullanmak da yardimei olabilir. Bu tiir faaliyetlerde hafta boyunca dii-
zenli olarak insa etmek 6nemlidir.

» » Viicut bilesimi

Cocuklarda artan obezite seviyelerinden fiziksel hareketsizlik ve ha-
reketsiz bir yasam tarzinin sorumlu oldugu diisiiniilmektedir. Egzersiz
ve aktif oyun, tiiketilen fazla kalorinin yakilmasina yardimci olur ve agir1
yag birikimini engeller (Goran ve Treuth, 2001). Televizyon izlemek ve
bilgisayar oyunlar1 oynamak gibi hareketsiz bos zaman aktivitelerinde
daha fazla zaman harcayan ¢ocuklarin agir1 yaglanma olasilig1 daha ytik-
sektir. Cocukluk ¢ag1 obezitesi, daha sonraki yasamda gelisebilecek di-
yabet gibi bir dizi kronik hastalikla giiglii bir sekilde iliskilendirilmistir.

» » Kardiyorespiratuar fonksiyon

Aerobik egzersizler ¢ocuklarda kardiyorespiratuar kapasiteyi ar-
tirmaya yardimci olur. Diizenli aerobik egzersiz kardiyovaskiiler fonk-
siyonu artirir. Fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar, istirahatte 6nemli
o6l¢iide daha diisiik kalp atis hizina ve daha yiiksek kardiyorespiratuar
fonksiyona sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite, daha yiiksek yogunluktaki
aktivitelerde daha diisiik kan basinci ve kalp hizi ile sonuglanan sempa-
tik sinir sistemi aktivasyonunun azalmasina neden olur. Bu, uzun siireli
yiitksek yogunluklu fiziksel aktiviteye katilma kapasitesini daha da ar-
tirir. Tiim bu parametreler yetiskinlikte saglikli bir kardiyorespiratuar
fonksiyon icin gereklidir ve hipertansiyon, yiiksek kan kolesterolii ve
koroner arter hastalig: gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltir. Kar-
diyorespiratuar kapasitesi daha yiiksek olan ¢ocuklar daha fazla daya-
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nikliliga sahiptir ve zorlu ve yorucu aktivitelere zorlanmadan katilabilir.
Normalde kardiyovaskiiler hastalik bir gocukluk hastalig1 olarak kabul
edilmez,ancak arastirmalardan elde edilen kanitlar,fiziksel olarak inak -
tif cocuklarin ve diisiik kardiyovaskiiler (aerobik) zindeligi olanlarin,
yiiksek kolesterol, yiiksek kan gibi hastalik i¢in risk faktorlerine sahip
olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu kesinlikle géstermektedir. ba-
sing, yiiksek insiilin seviyeleri ve asir1 yag (Lee ve Paffenbarger, 2000;
Lee ve digerleri, 1997; Lee ve digerleri, 2003; Morris & Froelicher, 1993;
Paffenbarger & Lee, 1997).

» » Bagisiklik

Diizenli fiziksel aktivite ayrica bagisiklik sistemini gii¢lendirebilir
ve enfeksiyonlara duyarlilig1 azaltabilir. Egzersizin, dogustan gelen bir
bagisiklik tepkisini gegici olarak ortaya ¢ikardig bilinmektedir ve nét-
rofillerin ve dogal o6ldiiriici hiicrelerin artan bir aktivitesi vardir. Bu
hiicrelerin artan aktivitesi, istilac1 patojenlere karsi stirveyansi iyilestirir
ve enfeksiyonlarin azaltilmasina yardimci olur. Bu, patojenlerin neden
oldugu hastaliklardan koruma saglar (McMurray ve digerleri, 2007).

» » Puberty

Diizenli egzersize katilim, ¢ocuklarin ergenligin baglamasiyla bir-
likte meydana gelen fiziksel ve duygusal degisikliklere daha iyi uyum
saglamasina yardimci olur. Egzersizin faydalar: arasinda daha iyi viicut
imaji, kilo yonetimi ve azaltilmis stres yer alir (Chang, Liu, Zhao, Li ve
Yu, 2008).

» » Psikolojik ve sosyal gelisim

Fiziksel aktivite, ¢ocuklar arasinda sosyal becerilerin gelisimi ve
ayn1 zamanda psikolojik sagliklar1 i¢in son derece 6nemlidir (Steptoe
ve Butler, 1996). Cok az fiziksel aktiviteye sahip olan veya hi¢ olmayan
cocuklar genellikle endise ve duygusal sikintidan muzdariptir. Spor ve
egzersiz yoluyla elde edilen basarilar ¢ocuklarin empati, takim ruhu, is-
birligi ve 6zgiiven gelistirmelerine yardimci olur. Bu ayrica, gelismis sos-
yal esenlige, benlik saygisina ve beden imaji ve yeterliligine iliskin olum-
lu algilara katkida bulunur. Ayrica, fiziksel aktivite diizeyi daha yiiksek
olan ¢ocuklarin daha iyi biligsel islevlere sahip olma olasiliklar1 da daha
yiiksektir (Akko, Koutsandreou, Murillo-Rodriguez, Wegner ve Budde,
2020; Etnier, Nowell, Landers ve Sibley, 2006; Jia ve ark., 2021). ; Lees &
Hopkins, 2013). Spora ve fiziksel aktiviteye katilimin daha diisiik diizey-
de ¢ocuk sugluluguyla (6r. etelere karigma, uyusturucu kullanimi, vb.)
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iliskili olabilecegini tahmin etmek giivenli olabilir, ancak arastirma su
anda belirsiz degildir.

Diizenli fiziksel aktivite eksikligi, ¢ocuklarda artan obezite, insii-
lin direnci, anormal lipid profili ve yiiksek kan basincina katkida bu-
lunuyor. Bu da muhtemelen, yakin zamana kadar genellikle sadece as1-
r1 kilolu ve obez yetiskinlerde bulunan bir hastalik olan ¢ocuklarda ve
ergenlerde artan tip 2 diyabet prevalansindan sorumludur (Tansey ve
digerleri, 2006; Wolfsdorf, 2005).

2.2 » Yetiskin yasaminda ¢ocuklukta fiziksel aktivitenin saghga
faydalan

Cocukluk ¢ag1 obezitesi genellikle yetiskinlikte de devam eder. Obez
¢ocuklarin yetiskin olduklarinda asir1 kilolu kalmaya devam etme olasi-
liklar1 daha yiiksektir (Serdula ve digerleri, 1993). Cocukluk dénemin-
de diizenli fiziksel aktivite bu nedenle yasamin ilerleyen donemlerin-
de obeziteye kars1 koruma saglar. Ek olarak, obez ¢ocuklar, yetiskinler
olarak kronik hastalik ve 6liimle sonuglanan saglik sorunlar1 gelistirme
riski altindadir. Kilo yonetimini destekleyen ¢ocuklukta yapilan egzer-
siz, yetiskinlikte obezite ve diyabeti 6nler (Serdula ve ark., 1993). Daha
yiiksek aerobik zindeligi koruyarak, ¢ocuklukta fiziksel aktivite, yetis-
kin yasaminda kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir (Neville, Robson
ve digerleri, 2002). Egzersiz, daha fazla kemik mineral yogunluguna ve
gelismis kas kuvvetine katkida bulunur. Bu, yaslanma sirasinda kaybedi-
len kemik kiitlesini (osteoporoz) ve kas kiitlesini (sarkopeni) azaltir. Bu,
yaslilikta kas-iskelet kuvvetinin yasa bagli bozulmasini ve hareketlilik
kaybini geciktirir. Erken ergenlik doneminde agirlik tagiyan egzersizler,
yaslilikta osteoporoza karsi koruyucu olan daha biiyiik kemik kiitlesinin
elde edilmesini saglar (Neville, Murray ve ark. 2002).

b » Fiziksel aktivitede yasam boyu saglkli davranis gelistirme

Cocuklukta gelistirilen saglikli davranis ve fiziksel aktivite aligkan-
liklarinin genellikle yetiskinlige kadar devam ettigi, giiglii arastirma ka-
nitlariyla belirlenmistir (Janz, Dawson ve Mahoney, 2000; Kristensen ve
digerleri, 2008; Telama, 2009). Okul yili boyunca aktif spor ve egzersiz
yapma aligkanlig1 kazanan ¢ocuklar, fiziksel yetenekleri konusunda ken-
dilerine daha fazla giivenirler ve bu nedenle yasamlari boyunca benzer
etkinliklere katilmaya daha istekli olurlar. Fiziksel olarak aktif olan ve
egzersiz ve sporla ilgili olumlu deneyimlere sahip olan ¢ocuklar, yetis-
kinlige ulastiklarinda bu tiir etkinliklere katilmak i¢in zaman bulmaya
devam etme egilimindedirler. Bu nedenle gocuklukta kurulan fiziksel
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aktivite davranisi, saglikli bir yasam tarzi olusturmada yasam boyu etki-
lere sahiptir. Fiziksel aktivite ve sporda ¢ocukluk deneyimlerinin kalite-
si, nicelikten ziyade yetiskinlikte kurulan fiziksel aktivite aligkanliklariy-
la daha giiglii bir pozitif korelasyona sahip gibi goriinmektedir (Taylor,
Blair, Cummings, Wun ve Malina, 1999; A. M. Thompson, Humbert
ve Mirwald). , 2003). Cocukluktaki egzersiz ve spor deneyimlerinin bir
yetiskin olarak sonraki katilim iizerinde yasam boyu etkileri vardir. Bir
gocugun fiziksel aktivite sirasinda karsilastig1 herhangi bir olumsuz de-
neyim, gelecekteki katilimin 6niinde 6nemli bir engel olabilir.

Cocuklarda fiziksel aktivitenin saghga faydalari.

2.3 » Genglerde obezitenin saglik sonuglan

Cocuklarda ve genglerde obezite prevalansinin artmast, yetersiz fi-
ziksel aktivitenin dogrudan bir sonucudur. Obezite ve yitksek BMI, hem
fizyolojik (tibbi) hem de psiko-sosyal etkiler dahil olmak tizere saglik
tizerinde ciddi olumsuz etkilere sahiptir. Obezitenin en yaygin ve yikici
sonuglarindan biri, obez ¢ocuklarin zorbalik ve sistematik ayrimciliga
hedef olmasi nedeniyle psikososyal etkidir. Bu, yetiskinlige kadar siire-
bilen zayif benlik imaj1 ve diigitk benlik saygisinin gelismesine neden
olur (Dietz, 1998). Ek olarak, obez ¢ocuklar ve gengler saglikla ilgili cok
saylida sorundan muzdariptir (Dietz, 1998; Reilly, 2005; Saha, Sarkar ve
Chatterjee, 2011):
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1. Yiiksek/anormal kan lipid profilleri (yiiksek trigliseritler, yiik-
sek diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol ve diisitk
yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol).

Tip 2 diyabete yol agan glikoz intoleransi (veya insiilin direnci).
Arterlerdeki aterosklerotik degisiklikler (koroner kalp hastalig1).
Siroz gibi karaciger sorunlar1.

Hipertansiyon/yiiksek tansiyon.

S U A W N

Yetersiz oksijen alimi ve dokulara verilmesi nedeniyle nefes
darlig:.

7. Uyku sorunlar1.
8. Ozellikle kalga ve alt ekstremitelerde ortopedik komplikasyonlar.

Cocukluk ¢ag1 obezitesi, diger tibbi durumlarin yani sira yetiskin
tim nedenlere bagl 6liim, koroner kalp hastaligi, aterosklerotik se-
rebrovaskiiler hastalik, hipertansiyon, kolorektal kanser, diyabet, gut ve
artrit riskinin artmasiyla iligkilidir. Artan obezite derecesi ile bu kronik
hastaliklardan kaynaklanan morbidite ve mortalite riski artmaktadir.
Yetiskinlerde oldugu gibi, karindaki fazla yagin yeri, gercek yag yiizde-
sinden daha fazla kardiyovaskiiler sorun gelistirme riskiyle daha fazla
korelasyona sahiptir. Caligmalar, merkezi (karmn) bolgedeki yag biri-
kiminin, asir1 kan trigliseritleri, diisiik HDL kolesterol, hipertansiyon,
insiilin direnci, endotelyal disfonksiyon ve arteriyel duvar sertligi gibi
artan risk faktorleri ile iligkili oldugunu gostermistir (Dietz, 1998; Re-
illy, 2005; Saha et al., 2011). Buna karsilik, alt viicut bolgesi (kalgalar ve
uyluklar) gevresinde yag birikmesi ¢ok daha az tehlikelidir. Cocuklar ve
gencler arasinda fiziksel aktiviteye diizenli katilim son derece 6nemlidir
ve ¢ocukluk obezitesini onleyebilir ve bu nedenle ¢ocuklarin sagligini
iyilestirmek i¢in tasarlanmis tiim miidahalelerin temel bir bileseni ol-
malidir.

» » Avrupa genelinde genclerde obezite

Cocukluk c¢ag1 obezitesindeki artis, Avrupa genelinde 6nemli bir
halk saglig1 sorunu olarak kabul edilmistir. Fazla kilolu ¢ocuklarin obez
yetiskinlere doniismeleri muhtemeldir. Obezite, yetiskinlikte daha yiik-
sek erken 6liim ve sakatlik riski ile sonuglanan ciddi yasami tehdit eden
hastaliklara yol agabilir. Obezite ve asir1 viicut yagindan (diyabet, kalp
hastalig1 ve kanser gibi) kaynaklanan komplikasyonlar, 6zellikle her yil
2,8 milyon kisiye ulagsan en yiiksek erken 6liim nedenleri arasindadir.
Mevcut kiiresel niifusun, erkek ve kadinlarin %401, yani 2,2 milyardan
fazla insan su anda asir1 kilolu veya obez. Cocukluk ¢ag1 obezitesini mo-
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dern bir kiiresel salgin olarak ilan eden kisi. Su anda diinya ¢apindaki
gocuklarin %17’sinin fazla kilolu oldugu tahmin edilmektedir. 2019 y1-
linda 5 yas alt1 38 milyon ¢ocugun obez oldugu tespit edildi. Yakin tarih-
li bir DSO raporuna goére, Avrupa Bélgesi'nde “6 ila 9 yagindaki her iig
cocuktan biri agir1 kilolu veya obezdi”. Cocuklukta obezite, cocuklukta
saglik ve sosyal yasam igin bir dizi ciddi sonuglarin yani sira yetiskinlik-
te daha yiiksek erken 6liim ve hastalik riski ile iliskilidir. “Fazla kilo ve
obezite ve buna bagli hastaliklar biiyiik 6l¢iide 6nlenebilir”. Bu neden-
le cocukluk obezitesinin 6nlenmesine en yiiksek oncelik verilmelidir”
WHO’ya gore. Bu artan obezite prevalansinin ana nedeni, uygun fiziksel
aktivite eksikligine baglanabilir ve ayrica diisiik kaliteli, ytliksek kalorili
islenmis gida tiiketimi ile birlestirilir.

Asagidaki Sekil 3, Avrupa iilkelerinde 12-18 yas arasi ergenler ara-
sinda obezite prevalansini gostermektedir.

m Secilmis Avrupa Ulkelerinde erkek ve kiz ¢cocuklari arasinda ¢ocukluk ¢agi
obezitesi insidansi. (Uluslararasi Obezite Gérev Guici'nilin web sitesinden elde edilen veri-
ler: http://www.iotf.org/database/ChildhoodTablebyRegionFeb06.htm).

Obezite ile iliskili hastaliklarin getirdigi yiik, hem saglik sistemleri-
ne ekonomik maliyetler agisindan hem de bireysel diizeyde, azalmis ya-
sam miktar1 ve kalitesi agisindan ¢ok biiytiktiir. Bu nedenle ¢ocuklarda
obeziteyi azaltmak icin acil 6nlemler alinmalidir. Bu, fiziksel aktivite ve
saglikli bir diyet i¢in artan firsatlarla bagarilabilir.
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» » AB Uye Devletlerinde fiziksel aktivtenin yayginligi

Gocuklarda fiziksel aktivite icin DSO tavsiyeleri, 5 yas ve iizeri
¢ocuklarin her giin en az 60 dakika orta-siddetli fiziksel aktiviteye ka-
tilmalar1 gerektigini belirtmektedir. Ancak, bu tavsiyeler AB’deki tiim
tilkelerdeki ¢ocuklarin ve ergenlerin ¢ogunlugu tarafindan karsilanma-
maktadir. Asagidaki bolim, AB iiye tilkelerinde bulunan fiziksel aktivi-
te uygulamalarinin mevcut tahminini 6zetlemektedir. Fiziksel aktivite
prevalansinin obezite ile ters orantili oldugu kolayca goriilebilir. Burada,
verileri toplamak i¢in kullanilan arag ve yontemlerin eyaletler arasinda
onemli 6lgtide farklilik gosterdigini belirtmek 6nemlidir. Ancak yine de
bu tilkelerdeki fiziksel aktivitenin durumuna iligskin genel bir degerlen-
dirme yapmak mimkiindiir.

Kesinlikle diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilan dnemli 6l¢iide
biiyiik bir geng grubu var. Ayrica, bir grup gen¢ ¢ogunlukla hareketsiz-
ken, bagka bir grubun yogun faaliyetlere katilimini arttiran bir egilim
var. Bu, ¢ok aktif ve aktif olmayan iki farkli ergen grubunun yaratilmasi-
na yol agar. Kutuplagsma, resmi olmayan oyun ve bos zaman etkinlikleri
pahasina organize sporlardaki artistan kaynaklanmaktadir.

DSO tarafindan 2018-2019’da yiiriitiilen bir anket, ortalama olarak
11 yasindaki dort kisiden yalnizca birinin ve 15 yasindaki yedi kisiden
yalnizca birinin giinde en az bir saat orta ila siddetli egzersiz yaptigini
bildirdigini ortaya koydu. AB {ilkeleri arasinda (Sekil 4) (Guthold, Ste-
vens, Riley ve Bull, 2020; Inchley, Stevens, Samdal ve Currie, 2020). Tim
tilkelerde, her iki yas grubunda da kizlarin erkeklere gore fiziksel olarak
daha az aktif oldugu bulundu. Cogu AB iilkesinde hem erkek hem de
kiz gocuklarinda 11 ila 15 yaslar1 arasinda fiziksel aktivitede keskin bir
diisiis oldu. En diisiik fiziksel aktivite prevalansi Italya, Fransa, Portekiz
ve Danimarka’da bulundu. 2006’dan 2018’e kadar tiim iilkelerde hem
kiz hem erkek hem de tiim yas gruplarinda orta-siddetli fiziksel aktivite
yapan ¢ocuk ve ergenlerin oraninda bir diisiis gozlemlenmistir (Sekil 5).
11 yasindaki ve 13 yasindaki erkek ¢ocuklar i¢in, oran 4 yiizde puani
azald1 ve ayni yastaki kizlarin fiziksel aktivite diizeyiyle arasindaki fark
kapandi (Guthold ve digerleri, 2020; Inchley ve digerleri, 2020; Owen,
Curry, Kerner, Newson ve Fairclough, 2017).

Cocuklar ve gengler arasindaki fiziksel aktivite egilimini etkileyen
faktorler arasinda giivenli alan ve ekipmanin mevcudiyeti, okul miif-
redat1 ve Ozellikle ekran aktiviteleri olmak tizere hareketsiz bos zaman
etkinlikleri veya eglencelerindeki artis yer almaktadir. Cocuklar mo-
bil cihazlarda ve internette biiyiik miktarda zaman harcamakta, bu da
licretsiz oyun i¢in mevcut siireyi azaltarak fiziksel aktivite diizeylerini
azaltmaktadir (OECD, 2019 https://doi.org/10.1787/67450d67-en.)
(Inchley ve digerleri, 2020; Owen ve digerleri, 2017). AB iiye tilkeleri,
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2018’den bu yana ¢ocuklar: aktif hale getirmek i¢in bir dizi girisimde
bulundu. Bu, bir sonraki bélimde kisaca tartisilmaktadir.

m DSO'niin tavsiye ettigi guinliik fiziksel aktiviteyi kargilayan 11 ve 15 yasin-
dakilerin orani, 2018 . Not: AB ortalamasi agirliksizdir. (Kaynak: HBSC verileri (Inchley ve

digerleri, 2020) OECD, 2019 https://doi.org/10.1787/67450d67-en.
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m AB Uye Ulkelerindeki ergenler arasinda 2006-2018 fiziksel aktivite egili-
mi. AB ortalamasi agirliksiz AB'dir. Kaynak: HBSC verileri (Inchley ve digerleri, 2020); DSO
(2018), DSO Avrupa bélgesindeki 28 Avrupa Birligi tiyesi Devlet icin fiziksel aktivite bilgi
sayfalari, DSO Avrupa Bélge Ofisi, Kopenhag; OECD (2019), The Heavy Burden of Obesity:
The Economics of Prevention, OECD Health Policy Studies, OECD Publishing, Paris, htt-
ps://doi.org/10.1787/67450d67-en; OECD/European Observatory on Health Systems and
Policies (2019), Slovenya: Country Health Profile 2019, State of Health in the EU, OECD
Publishing, Paris/European Observatory on Health Systems and Policies, Briiksel, https://
doi.org/ 10.1787/79ba70a2-tr.

2.4 » Gengler arasinda fiziksel aktivite ile ilgili giivenlik sorunlan

» » Yaralanma ve travma riski:

Gengler arasinda fiziksel aktivite ve spor sirasinda meydana gelen
yaralanma riski 6nemli 6l¢iide ytiksektir. Bu belki de potansiyel bir de-
zavantajdir. Bir yaralanma, gelecekteki fiziksel aktivite i¢in 6nemli bir

yiik haline gelebilir ve ¢esitli sorunlara yol agabilir:
1. Uzun vadeli fiziksel hasar ve azaltilmis kapasite olasilig1.
2. Tekrarlayan yaralanma olasilig.

3. Cocugun saghig ve esenligi tizerinde kisa vadeli etkilere yol agan
yaralanma.

4. Yasam boyu fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen ¢ocukluk ¢ag:
yaralanma olasilig1.

Fiziksel aktiviteler yaslarina uygun olmayan veya yanlis teknik veya
ekipman kullanan ¢ocuklar tarafindan yapildiginda, bu yaralanma ola-
siigini artirir. Asirn kullanim yaralanmasi ¢ocuklar arasinda ¢ok yay-
gindir ve agir1 veya siddetli egzersiz yogunlugundan kaynaklanir. Yanhs
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teknikle tekrarlanan eylem, zamanla asir1 kullanim yaralanmasina do-
niisen asir1 fiziksel hasara yol agar. 6-12 yas arasi fiziksel aktivite cogun-
lukla eglenceli ve eglenceli oyunla iliskilendirilir. Bir ¢ocugun viicudu-
nu, fiziksel kapasitesini ve spor ve fiziksel aktivite icinde adil ve giivenli
oyunu kesfetmeye devam ettigi yasamin bu erken evresinde. Bu agama-
da ¢ocuklarin eglenceli bir rekreasyon olarak fiziksel aktiviteye katilma-
larina izin verilmeli ve rekabetci sporlara zorlanmamalidir (Washington
ve digerleri, 2001). Siki bir egitim rutinine katilim, saglikli biiyiime ve
gelismeyi tehlikeye atabilecek ve uzun stireli fiziksel ve psikolojik hasara
neden olabilecek bu 6nemli gelisim asamasinda asir1 kullanim yaralan-
malarina yol agabilir.

Cocuklar 12 yagindan itibaren yarigmali sporlara katilmaya baglar-
lar. Bu donemde gocuklarin yanlis antrenman yapmalar1 ve uygunsuz
davranislarindan kaynaklanan spor yaralanmalar1 meydana gelir. Co-
cuklari riskli davraniglarin sonuglari konusunda bilinglendirmek 6nem-
lidir (6rnegin, futbolda tehlikeli miidahaleler, bisiklete binerken veya
paten yaparken kask takmamak vb.). Farkindalik ve egitim, ¢ocuklarin
spor ve oyun sirasinda eylemlerinin sorumlulugunu almasina ve yara-
lanmalardan kaginmasina yardimci olabilir (van Mechelen ve Verhagen,
2005). Spor, rekabetten ¢ok oyun ve keyif i¢in diistiniiliirse, ergenlik do-
neminde daha fazla sportmenlik ve giivenli oyun olacaktir.

Bir yaralanmadan muzdarip ¢ocuklar, yaralanma riski korkusu ge-
listirebilir. Bu, gelecekteki faaliyetlere katilma isteklerini ciddi sekilde
engelleyebilir. Saglik i¢in daha biiyiik risk, yeterli fiziksel aktivite yap-
mamaktir. Fiziksel olarak aktif olmanin avantajlari, kaza ve yaralanma
riskinden ¢ok daha agir basar. Spor ve egzersiz yaralanmalari, uygun
egitim ve dogru teknik ve davranislarin gelistirilmesiyle kolaylikla 6n-
lenebilir (van Mechelen ve Verhagen, 2005). Uygun egitimin sorumlu-
lugu ebeveynlere, egitmenlere, koglara, 6gretmenlere ve fiziksel olarak
aktif genglerle ilgili saglik uzmanlarina aittir.
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ve Oneriler

CoNOR HUSSEY VE ANANYA GUPTA

Ergenlikten yetigkinlige dogru ilerledikge, fiziksel aktivitenin 6niin-
deki engellerde bir artis ve buna bagli olarak deneyimlenen aktif olma
firsatlarinda bir azalma vardir. Yasam tarzindaki modern giin degisik-
likleri bu fenomeni daha da gii¢lendirdi. Giintimiiz teknolojisinin ortaya
¢tkmasi nedeniyle, bir gorevi tamamlamak igin gereken gaba énemli 61-
ciide azald1. Bu 6zellikle ev islerinde ve seyahatlerde belirgindir. Ev isle-
rini veya ulasimda (araba, otobiis) tamamlamak i¢in ¢ok az ¢aba gerekir.
En son DSO aragtirmasi, AB yetiskin niifusunun %40-60’1nin agirlikli
olarak yerlesik bir yasam tarzina onciiliik ettigini gostermektedir (Ben-
nie ve digerleri, 2013)(WHO bilgi notlar1 2018). AB’de %30’dan fazla
yetiskin, 6nerilen giinlitk minimum fiziksel aktivite seviyelerini kargila-
miyor. Bu nedenle, AB Uye Devletlerinin fiziksel aktiviteyi desteklemek
ve tesvik etmek i¢in ulusal planlar ve politikalar hazirlamasi ve ayrica
bu faaliyetlerin sagliga faydalar1 konusunda farkindalig1 artirmas: ¢ok
onemlidir. Bu planlar, egzersiz i¢in gerekli ortami saglamay: ve her tilke-
nin geleneklerini ve kiiltiirel 6zelliklerini dikkate almay1 amaglamalidir
(WHO bilgi notlar1 2018).

Yasam tarzinda bir degisiklik meydana getirmek igin ilk adim, far-
kindalig1 artirmak igin kullanilabilecek uygun kilavuzlar ve egitim ma-
teryalleri saglamak olacaktir. Bir sonraki adim, politika ve uygulamada
uygun degisiklikleri yapmak olacaktir. Bu, sektorler arasi (spor, saglik,
egitim) isbirliginin artmasini ve uygulamayi desteklemek igin yonetim
organlarinda liderlik rollerinde uzmanlarin atanmasini gerektirecektir.
Toplumlarimizin aktif ve saglikli bir yasam tarzini daha agik ve destek-
leyici hale getirmelerini saglayan kaynaklar saglayarak, politika ve uy-
gulamada ¢ok sayida kiigiik degisiklikle 6nemli ilerleme kaydedilebilir.

WHO ve AB komisyonu tarafindan yayinlanan 6nemli belgeler asa-
gida listelenmigtir:

1. Diinya Saglik Orgiitii. Diyet, fiziksel aktivite ve saglik iizerine
kiiresel strateji, 2004.

2. Diinya Saglik Orgiitii. Kim Avrupa bélgesi icin fiziksel aktivite
stratejisi 2016-2025, 2015.
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3. Diinya Saghk Orgiitii. 2018-2030 fiziksel aktivite kiiresel eylem
plant: daha saglikli bir diinya i¢in daha aktif insanlar. Cenevre,
2018.

4. Diinya Saglik Orgiitii. Saglik icin fiziksel aktivite hakkinda kii-
resel Oneriler. Cenevre, 2010.

5. ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmani. Amerikalilar i¢in
2008 fiziksel aktivite yonergeleri. aktif, saglikli ve mutlu olun!
2008.

6. Pate RR, Pratt M, Blair SN, et al. Fiziksel aktivite ve halk saglig1.
Hastalik kontrol ve 6nleme merkezlerinden ve Amerikan Spor
Hekimligi Koleji'nden bir tavsiye. JAMA 1995;273:402-7.

7. Avrupa Komisyonu. AB fiziksel aktivite yonergeleri. saglig1 ge-
listirici fiziksel aktiviteyi desteklemek i¢in 6nerilen politika ey-
lemleri, 2008. 8 Avrupa Birligi Resmi Gazetesi. Sektorler arasin-
da saglig1 gelistirici fiziksel aktivitenin tesvik edilmesine iligskin
26 Kasim 2013 tarihli Konsey tavsiyesi, 2013.

8. DSO 2018-2030 fiziksel aktivite kiiresel eylem plani: daha sag-
likli bir diinya i¢in daha aktif insanlar. Cenevre: Diinya Saglik
Orgiitii, 2018.

Yukaridaki referanslar, asagidaki boliimler icin kilavuz olarak kul-
lanilmigtir)

3.1 » Diinya Saghk Orgiitii ve fiziksel aktivite kilavuzlarinin
formiilasyonu

Diinya Saghk Orgiitii (WHO), ¢ocuklar, ergenler, yetiskinler ve
yaslh yetiskinler i¢in kanita dayali halk saglig1 tavsiyelerinden olusan
“Fiziksel aktivite ve hareketsiz davranig hakkinda kilavuzlar” sunmak-
tadir. Onemli saglik yararlari elde etmek ve kronik hastalik risklerini
azaltmak i¢in gereken fiziksel aktivite hacmine (siklik, yogunluk ve
stire) iliskin tavsiyeleri igerir. 2020’de yayinlanan en son Oneriler de
uzun siireli hareketsiz davranisin saglik sonuglar1 tizerindeki etkisine
dair kanitlar sunmaktadir. DSO, ¢ocuklarin ve ergenlerin her giin en az
60 dakikalik orta-siddetli fiziksel aktiviteye katilmalarini 6nermektedir
(WHO Kilavuz Ilkeleri 2020). DSO’niin ¢ocuklar ve ergenler igin tav-
siyeleri bir sonraki boliimde, Tablo 3 ve Sekil 3’te daha ayrintili olarak
agiklanmigtir. Wijnhoven ve digerleri, 2015), ¢ocuklarin %53,9’unun
organize sporlara katilmadigini ve yaklasik %40’min okula giderken
yiriiyiis veya bisiklete binme gibi aktif ulasim araglarini kullanmadi-
g1 ortaya koymustur. Okul Cagindaki Cocuklarda Saglik Davranisi
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arastirmasi, gengler arasinda, erkeklerin yalnizca %25,0’in1n ve kizlarin
%15,0'm1n DSO’niin giinliik fiziksel aktivite i¢cin minimum tavsiyeleri-
ni karsiladigini kabul ettigini gostermistir (Alleman, Murphy, Basker-
ville ve Chugh, 2017; Blondin, Giles , Cradock, Gortmaker ve Long,
2016; Bornhorst ve digerleri, 2015).

DSO, 18 yasin iizerindeki tiim yetiskinler icin (yash yetiskinler
dahil) en az 150 dakika orta ila siddetli fiziksel aktivite veya her hafta
75 dakika siddetli yogunlukta fiziksel aktivite veya ikisinin esdeger bir
kombinasyonunu 6nermektedir (WHO 2020) Sekil 1 Fiziksel aktivite-
de bulunmanin bir¢ok yolu vardir, 6rnegin ise gidip gelirken, toplum
icinde bos zaman aktivitelerine katilirken, derse girerken, calisirken
veya sadece evde giinlitk hayatiniza devam ederken. Bununla birlikte,
¢ogu giinlilk ortam daha hareketsiz hale geldiginden, yeterli miktarda
fiziksel aktiviteyi siirdiirmek giderek daha zor hale gelmektedir (7, 8).
“Eurobarometer” (Bennie ve ark., 2013) spor ve fiziksel aktivite iizerine

m DSO'niin Yetiskinler icin Fiziksel aktivite tavsiyelerinin
dzeti. 2018-2030 fiziksel aktiviteye iliskin DSO Kiresel eylem planin-

dan kabul edilmistir: daha saglikh bir diinya icin daha aktif insanlar.
Cenevre: Diinya Saglik Orgiitii; 2018. CC Lisansi: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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bir kamuoyu yoklamasidir, ancak egzersizin saglik agisindan iyi bilinen
faydalarina ragmen, Avrupalilarin yarisindan fazlasinin (%46) hicbir za-
man egzersiz yapmadigini veya spor yapmadigini tespit etmistir. ve bu
say12009’dan beri kademeli olarak artti. Avrupa’daki bireylerin yalnizca
%7’si stirekli egzersiz yaparken (haftada en az bes kez), Avrupa’daki ye-
tiskinlerin biiyiik bir kismi giinde bes saatten fazla oturmak i¢in zaman
harcryor, bu bir risk olabilir fiziksel aktiviteden bagimsiz olarak 6liim
faktorii (yukarida listelenen 1-8 referanslari).

DSO, 2025 yilina kadar fiziksel hareketsizligin yayginligini %10
oraninda azaltmay1 6neren “2013-2020 bulasic1 olmayan hastaliklarin
onlenmesi ve kontrolii i¢in kiiresel eylem planini” baslatti. DSO eylem
planina ve kiiresel politikalara yanit olarak bir¢ok iilke Zay:f fiziksel ak-
tivite ile iligkili risk faktorlerini azaltmak i¢in kendi bolgesel yonergeleri
ve politikalari. Bu amaca yonelik olarak bir dizi Avrupa Birligi (AB)
Fiziksel aktivite yonergeleri ve politikalar1 yayinlanmistir (Referans 7);
saglig1 gelistirici fiziksel aktivitenin (HEPA) tesvik edilmesine iligkin
Avrupa Birligi Konseyi tavsiyesi ve DSO Avrupa Bolgesi 2016-2025
icin DSO fiziksel aktivite stratejisi (Kahlmeier ve digerleri, 2015)(Re-
ferans 7). AB tye iilkelerinde HEPA’nin izlenmesini ve uygulanmasini
daha fazla desteklemek ve genisletmek i¢in Avrupa Komisyonu Egitim,
Genglik, Spor ve Kiiltiir Genel Miidiirligii ve DSO Avrupa Bélge Ofi-
si tarafindan ortak bir proje olusturulmustur. Fiziksel aktiviteye iliskin
ulusal verileri elde etmek ve dogrulamak i¢in, ortaklig: denetlemek iize-
re her AB Uye Devletinde kilit iiyelerden olusan odak gruplari atan-
mustir. Odak gruplari, en iyi uygulamalar tartismak ve AB’de egzersizi
tesvik etmek i¢in kampanyalar olusturmak i¢in yilda iki kez bir araya
geliyor.

3.2 » ABiiye iilkelerindeki ¢ocuklar ve ergenler icin Ulusal Fiziksel
Aktivite onerileri

Uluslarin bu hedefe ulagmasina yardimci olmak igin DSO Avrupa
Bolgesi’nin 2016-2025 yillari igin fiziksel aktivite stratejisi (Referans 2
ve 8) olusturulmugstur. Hitkiimetler ve paydaslar icin dort alanda poli-
tika gelistirmede motivasyon gorevi goriir: (i) liderlik ve koordinasyon
saglamak; (ii) ¢ocuklarin ve ergenlerin biiyiimesini tesvik etmek (iii)
yasht yetiskinleri ve yetiskinleri fiziksel aktiviteye katilmaya tegvik et-
mek; ve (iv) izleme, gozetim, platformlar, degerlendirme ve arastirma
icin gerekli ¢ercevenin olusturulmasi i¢in araglar ve kaynaklar sagla-
mak. Diinya Saglik Asamblesi, Avrupa’da tanitilan 2018-2030 fiziksel
aktiviteye iliskin Kiiresel eylem planini (Cunha & Nunes, 2021; DiPiet-
ro ve digerleri, 2020; Hamalainen ve digerleri, 2020; Lambert ve diger-
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leri, 2020) onaylad: ve 2018’de bolge, fiziksel aktivite icin Avrupa stra-
tejisini gli¢lendiriyor.

Insanlar1 daha fazla yiiriiyis, bisiklete binme, aktif bog zaman, spor
ve oyun oynamay1 tesvik etmek de dahil olmak tizere fiziksel egzersiz
yapmaya motive etmek icin ¢ok sayida strateji vardir. Fiziksel Aktivite
2018-2030 Kiiresel Eylem Plani ve Kiiresel Saglik igin Fiziksel Aktivite
2016 Bangkok Deklarasyonu (Cunha & Nunes, 2021; DiPietro ve diger-
leri, 2020; Hamalainen ve digerleri, 2020; Lambert ve digerleri, 2020) her
ikisi de bu faaliyetleri Siirdiirtilebilir Kalkinma Hedeflerine katki olarak
belirlemek (8). DSO, Avrupa Komisyonu ve AB Uye Devletleri arasin-
daki isbirligi, bu girisimlerin nasil uygulandigini izlemeyi kolaylastirir.

Bu ortak ¢alismanin bulgularina dayanarak, HEPA hakkinda bilgi
notlarinin olusturulmasina katkida bulunan bir rapor olusturuldu (Ben-
nie & Wiesner, 2022; Whiting ve digerleri, 2021)(https://www.who.int/
europe/publications ) DSO Avrupa Bélgesinin AB Uye Devletlerinde
(DiPietro ve digerleri, 2020; Hamalainen ve digerleri, 2020). Bilgi sayfa-
lar;, HEPA gostergeleri olarak kabul edilen 23 parametrenin basarilmasi-
na yonelik ilerlemeyi izlemek i¢in bir ¢erceve sunar (Whiting ve digerle-
ri, 2021) (WHO bilgi sayfalar1 burada bulunabilir: https://www.who.int/
europe/publications  /i/item/WHO-EURO-2021-3409-43168-60449).
Bilgi notlari, DSO Avrupa Bélgesi’'ndeki 27 AB Uye Devletinin tiimiin-
de cocuklar ve ergenlerde yaygin olan mevcut fiziksel aktivite diizeyini
ozetlemektedir. Bilgi sayfalarinda belgelendigi iizere 27 eyalette ¢ocuk-
lar ve ergenler arasinda fiziksel aktivitenin yayginligi asagida Sekil 2 ve
Tablo 1’de 6zetlenmistir.

TABLO 1: 2018'de DSO tarafindan énerilen minimum Fiziksel Aktivite seviyelerini karsi-
layan ergenlik 6ncesi ve ergenlik cagindaki erkek ve kiz cocuklarin yiizdesine genel bir bakis
sunar. Kaynak Veriler https://www.who.int/europe/publications/i/item /EUR-RC71-R14.
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Tiim AB iilkeleri, DSO tavsiyeleri (WHO 2020) tarafindan tanim-
lanan fiziksel aktivite yonergelerini takip eder, ancak bu yonergeleri
nasil uyguladiklar: ve fiziksel aktivite hakkindaki mesaji yaymak i¢in
kullandiklar1 yontemlerde biiyiik farkliliklar vardir. Bazi yonergeler
basamaklari saymay1 veya merdivenleri kullanmayi isterken, digerleri
aile ile disarida daha fazla zaman gegirmeyi ya da dansa katilmay1 6ne-
riyor, kisacasi ulusal yonergeler, genel halkin saglik yararlari konusun-
da farkindaligini artirmay1 amaglayan ¢esitli ulusal yayinlar araciligiyla
pratik oneriler sunuyor. aktif bir yasam tarz1 ve saglik profesyonelleri
icin minimum temel fiziksel aktivite seviyelerinin nasil karsilanacag1
konusunda. Bazi eyaletler, yeni politikalarin tanitilmasi yoluyla fizik-
sel aktivite mesajinin uygulanmasi ve tanitimina daha fazla odaklan-
maktadir. Birkag iilke, fiziksel aktivite onerilerini goéstermek i¢in pasta
grafikler ve/veya piramit gibi gorsel olarak ¢ekici iletisim yardimcilar:
olusturmustur.

m AB Uye ulkelerinde 11-17 yas arasindaki cocuklar ve ergenler arasindaki
mevcut fiziksel aktivite diizeyine genel bakis. 2021'de yapilan en son ankette elde edilen
verilerle 2018'de farkli AB liye ilkelerinde elde edilen ylizdelerin bir karsilastirmasi yapil-
mistir. Kaynak veriler, burada bulunabilecek bilgi sayfalarindan elde edilmistir: https://
www.who.int/ avrupa/yayinlar/i/item/WHO-EURO-2021-3409-43168-60449 CC Lisansi:
CCBY-NC-SA 3.01GO.
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Ulusal fiziksel aktivite kilavuzlari baz1 AB iiye tilkelerinde (27 il-
keden 23’ti) mevcuttur ve kamu ve 6zel kuruluslarin fiziksel aktiviteyi
tesvik etmek igin igbirligi yapmalarina yardimci olur (WHO AB bilgi
formu 2020). Bu fiziksel aktivite tavsiyeleri, siklikla, artan fiziksel aktivi-
teyi tesvik eden girisimlere devlet fonlarinin tahsis edilmesine yardimeci
olur. Bu belgeler oncelikle WHO tavsiyelerine ve Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezi (CDC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM)
gibi kuruluslar tarafindan yapilan daha 6nceki ¢alismalara dayanmak-
tadir. Bu uluslararas: fikir birligi belgeleri ve genellikle ulusal tavsiyeler
gelistirmek i¢in bir “uzman goriisii” ve kanita dayali referans belgesi ola-
rak anilir. Bu belgeler, eylem odakli ulusal fiziksel aktivite politikalarinin
olusturulmasi ve benimsenmesi i¢in bir model gérevi goriir. Bu nedenle
bu kilavuz ilkeler, ¢ogu AB iiye iilkesinde hiikiimet ve halk saghg: ku-
rumlar tarafindan kabul edilmistir.

Belirli bir popiilasyonda fiziksel aktivite diizeylerinin artirilma-
sinda tek basina ulusal tavsiyelerin etkisini destekleyen ¢ok az kanit
vardir(9), bunlar1 gelistirme siireci, ulusal bir girisim olarak fiziksel
aktivite ve saglikli yasam tarzinin desteklenmesine 6ncelik vermenin
ilk adimidir. Yukaridaki Sekil 2’den goriilebilecegi gibi, baz: tilkeler
ergenler arasinda minimum fiziksel aktivite seviyelerindeki yayginlik
yiizdesinde 6nemli bir artig gostermistir. Bu, katilimi artiran politika
ve stratejilerin daha iyi uygulanmasini yansitabilir. Buna karsilik bazi
tilkeler, ergenlerde ve geng yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeylerinde
sabit bir diisiis gostermistir. Bunun nedeni, egzersiz yapmanin oniin-
deki engellerin artmasi ve popiilasyondaki faydalarin farkindaliginin
azalmasi olabilir. Bu nedenle, ulusal KA tavsiyeleri yalnizca 6nemli bir
bilgi kaynag: teskil etmekle kalmaz, ayn1 zamanda ulusal hedeflerin
belirlenmesi, politika gelistirme i¢in bir rehber gorevi goriir ve KA iz-
leme ve gozetim girisimleri i¢in birincil o6l¢titler olarak hizmet eder.
Ayrica engelleri belirlemeye ve uygun kaynaklari olusturmaya yardim-
c1olur.

27 AB tye devletinden 23’1 (%82) ulusal KA tavsiyeleri olarak
adlandirilan resmi bir belge yayinladi. Bununla birlikte, bu iki tlke
disinda, saglik yardimi almak i¢in gereken minimum fiziksel aktivite
hakkinda ayrintili bir rehberlik saglamamaistir. Dort iilke, fiziksel akti-
vite ve ilgili tavsiyeler konusunda ulusal bir politika gelistirme siirecin-
dedir. Bir iilke, yakin gelecekte boyle bir tavsiye gelistirmeye yonelik
herhangi bir planlar1 olmadigini bildirdi. Bel¢ika’da Flaman ve Valon
bolgelerinde (20-21) yasayan alt popiilasyonlar i¢in ayr1 belgeler bu-
lundu.

Bu belgelerin temel 6zellikleri asagidaki tabloda 6zetlenmistir:
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TABLO 2: AB tye Ulkelerindeki ¢ocuklar ve ergenler icin Ulusal PA tavsiyesinin
2020'de yayinlanan DSO kilavuzlariyla karsilastiriimasi.

NS = Belirtilmemis, PA = Fiziksel Aktivite, F.I.T = Frekans, Yogunluk, Zaman (Gelius P, Tcy-
mbal A, Abu-Omar K, vd.'nin izniyle kabul edilmistir. Avrupa Birligi tlkelerindeki fiziksel
aktivite tavsiyelerinin durumu ve icerigi: sistematik bir karsilastirmali analiz BMJ Open
2020;10:e034045.d0i:10.1136/ bmjopen-2019-034045.CC BY-NC kapsaminda yeniden kul-
lanima izin verilir.
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» ¥ 5-17 yas arasi Cocuklar ve Ergenler icin DSO Fiziksel Aktivite
kilavuzlar

DSO’niin fiziksel aktivite onerileri veya 2020’de yayinlanan DSO fi-
ziksel aktivite kilavuzlari, farkli yas gruplari ve belirli niifus gruplari icin
iyi bir saglik i¢in ne kadar fiziksel aktivitenin gerekli olduguna dair ay-
rintilar. Agagida 5 yas iistii ocuklar ve ergenler icin DSO tavsiyelerinin
kisa bir 6zeti bulunmaktadir:

o Hafta boyunca giinde en az ortalama 60 dakika orta-siddetli yo-

gunlukta, cogunlukla aerobik fiziksel aktivite yapmalidir.

o Siddetli yogunluktaki aerobik aktiviteleri icermeli.

o Haftada en az 3 giin kas ve kemigi giiclendiren direng ve agirlik

tasima egzersizleri yapmalidir.

o Hareketsiz kalmak i¢in harcanan siireyi, 6zellikle eglence amagh

ekran zamanini sinirlamalidir.

m Cocuklar ve Ergenler icin Fiziksel Aktivite icin

DSO tavsiyelerine genel bakis. Benimsendigi kaynak: Fiziksel
aktiviteye iliskin kiiresel eylem plani 2018-2030: daha saglikli
bir diinya icin daha aktif insanlar. Cenevre: Diinya Saglk Orgii-
tU; 2018. CC Lisansi: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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AGE GROUP CHILDREN AND YOUTH AGED 5-17
Children should participate in school and community
activities that involves free outdoor play, games, sports,
. transportation, recreation, physical education, or planned
Ty[?e.s ,°f physical exercise.
activities

In the context of family children should be encouraged to
engage in free play and outdoor activities and active modes
of transportation.

Physical activity
Recommendations

To obtain health benefits children and youth must
participate in a minimum of 60 minutes of moderate to
vigorous intensity physical activity daily.

A minimum of 300 minutes of moderate physical activity
or 150 minutes of vigorous intensity aerobic exercise or an
equivalent combination of moderate and vigorous activity
is required per week.

Any additional mounts of physical activity greater than
60 minutes per day or 300 minutes per week will provide
additional health benefits.

Daily physical activity should consist of mostly aerobic
exercises that require large muscle groups such as running.
There should be some vigorous-intensity activities included
in daily routine.

Children and youth should perform weight bearing
exercises or resistance exercises that strengthen muscles
and bones at least 3 times per week such jumping, hopping,
and climbing.

Muscle-strengthening activities should be done involving
all major muscle groups on 2 or more days in a week.

Sedentary time

Children and adolescents should avoid being sedentary,
reduce time spent in sedentary activities particularly the
amount of recreational screen time.

Good practice
statements

Performing some physical activity is better than none

For children and adolescents who are not meeting the
minimum daily recommendations doing any amount of
physical activity will be beneficial to health.

Children and adolescents who are mostly sedentary should
start by doing small amounts of low-moderate intensity
physical activity, and gradually increase the frequency,
intensity and duration of exercise over time.

All children and adolescents should be provided with
safe and equitable opportunities, and encouragement, to
participate in physical activities that are enjoyable, offer
variety, and are appropriate for their age and ability.

TABLO 3: Gocuklarda ve ergenlerde fiziksel aktivite icin DSO 2020 dnerileri.
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3.3 » Cocuklar ve ergenler icin yeterli fiziksel aktivite elde etme
stratejileri

Fiziksel aktivite yonergeleri, gengler i¢in 6nerilen saghk yararlarini
elde etmek igin gerekli olan minimum fiziksel aktivite seviyelerini sag-
lar. Bir ¢ocuk veya ergen bu tavsiye edilen kilavuzun @izerindeki fiziksel
aktivite seviyelerine katilirsa, sagliga ek faydalar saglayacaktir. Fiziksel
aktivite diizeyleri ile saglik yararlar1 arasindaki iligki, asagida bir doz
yanit egrisi biciminde gosterildigi gibi dogrusal olarak derecelendirilir.
Benzer sekilde, hastalik i¢in risk faktorleri ile dogrusal ve ters bir iligki
vardir. Artan fiziksel aktivite ile yasamin ilerleyen donemlerinde hasta-
lik gelistirme risk faktorleri azalir. Maksimum saglik yarari igin 6nerilen
aralik 150-300 dakika orta diizeyde fiziksel aktivitedir.

m Aktivite seviyeleri ve saglik durumu arasindaki iliskiyi gdsteren Doz Yanit

Cenevre: Diinya Saglik Orgiitii; 2020. CC Lisansi: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

Kii¢iik ¢ocuklar i¢in 60 dakikalik hedefe ulagsmak i¢in en iyi yakla-
sim, giin boyunca kisa siireli etkinlik veya agamalara katilmak ve bunu
en az 60 dakikaya ¢ikarmaktir. Bu, okulda kisa siireli fiziksel aktivite ve
daha uzun siireli organize yapilandirilmis sporlarla ugrasma ve daha
uzun siireli agik havada oyun siiresinden olusabilir. Bu, gocuklarin okul-
dayken, okul teneftiisiinde oyunlar ve serbest oyun zamani, okuldan eve
yuriiyerek eve ytiriiyerek, beden egitimi derslerinde okula ytiriiyerek ve
okuldan yiiriiyerek giderken organize oyunlar ve diger programli etkin-
likler araciligiyla yapabilecekleri normal bir rutini takip eder. spor, yiiz-
me veya oyunlara katilim gibi.
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Cocuklari fiziksel aktivite ve sporla mesgul etmek 6nemlidir, gesitli
aktivitelere yer vermek énemlidir. Ornegin, kosu ve diger orta siddetli
aerobik aktiviteler, kardiyorespiratuar kondisyonunuzu iyilestirecek-
tir. Ayrica, atlama, atlama, atlama, tirmanma ve jimnastik gibi viicut
agirligini kullanmayi iceren hareketler, cocuklarin kas ve kemik kiitlesi
olusturmalarina, gii¢ ve dayaniklilik gelistirmelerine yardimci olacaktir.
Ayrica enerji dengesinin korunmasina ve obezite riskinin azaltilmasina
yardimei olacaktir. Kemik yogunlugunu iyilestirmek i¢in, ¢ocuklar bir-
kag kez agirlik tasima egzersizlerine katilmalidir. Hizli hareketler, denge
ve ceviklik igeren oyunlar ve oyunlar, kas zindeligi ve esnekligi gelistir-
meye ve korumaya yardimci olur. Yukarida agiklanan tiim viicut sis-
temlerinde saglik yararlarinin tiimiinii elde etmek igin, ¢ocuklarin hafta
boyunca yaptiklar: aktiviteler, ¢esitli mod ve yogunluklar1 i¢ermelidir.
Aktiviteler ve yogunluklardaki bu tiir varyasyonlar, okulda planlanan
beden egitimi seanslarina dahil edilmelidir. Okullar ve topluluklar, ser-
best oyun sirasinda gesitli hareketlere izin veren oyun alani ekipmanla-
rina sahip olmalidir. Aileler, okuldan sonra ¢ocuklari i¢in a¢ik havada
daha aktif oyun oynamayi tesvik etmeli ve desteklemelidir.

Tim aktiviteler ve ilgili saglik yararlar1 ergenler icin de gegerlidir.
Ergenler ayrica okulda yapilandirilmis egzersiz yaparak ve gesitli sporlar-
la mesgul olarak bu hedeflere ulasabilirler. Birok ergen yetiskin benzeri
aktivite kaliplarini benimseme egilimindedir ve egitim ve spor yoluyla
saglanan daha organize veya yapilandirilmis egzersiz firsatlar: yoluyla
onerilen aktivite seviyelerine ulagsmay1 gerektirebilir. Bu etkinlikler, spor
ve beden egitimi derslerine ek olarak, okula yiiriiyerek veya bisikletle
gidip gelmeyi ve dans etme gibi eglence etkinliklerini de icerebilir.

Yukarida agiklanan aktivite kaliplari, bir ¢ocugun ve ergenin giin-
lik yasamina entegre edilirse, tiim saglik yararlarini tesvik edecektir.
Ayrica zeka, yetiskinlik boyunca devam edecek bir aligkanlik veya ya-
sam tarzi olusturacaktir. Fiziksel aktiviteyi genglerin ilgisini ¢ekmek
i¢in, egitim programlarinin ¢ocuklarin ve genglerin gesitli aktivitelerde
deneyim ve zevk almalarina yardimci olmasi 6nemlidir. Bu, genglerin
fiziksel yetenekleri konusunda kendilerini giivende hissetmelerine yar-
dimcr olacak, ¢ocuklar katilimi dort gozle bekleyecek, bu da ¢ocuklarin
aktivitenin saglik icin 6nemini ve faydalarini takdir etmelerine yardim-
c1 olacaktir.

Asagidaki Tablo 4, 6nerilen minimum seviyeye ulasmak igin “fi-
ziksel aktivite seviyelerini” artirma stratejileri, bu seviyeye ulagmak i¢in
gerekli olan aktivite modeli gesitliligini ve her seviyenin sundugu saglik
yararlarini dahil etmek igin stratejileri 6zetlemektedir. Her seviye igin ti-
pik aktivite modeli, kisisel ulagimi ve okulla ilgili ve eglence aktivitelerini
icerir. Herhangi bir fiziksel aktivite modeli i¢in, ortaya ¢ikan “seviye”,
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gerceklestirilen faaliyetlerin, ne siklikta, ne kadar zor ve ne kadar siireyle
(tiir, siklik, yogunluk ve siire) bilesik bir ol¢iistidiir.

TABLO 4: Fiziksel Aktivite Diizeyleri.

Alintilanan tablo: Saglik Bakanhgi Fiziksel Aktivite, Saghgi Gelistirme ve Onleme. Haftada
En Az Bes: Fiziksel Aktivitenin Etkisi ve Saglikla iliskisi Uzerine Kanit. Bashekimden Rapor.
Londra: Saglik Bakanligi; 2004.

3.4 » Fiziksel Hareketsizligi ve Hareketsiz Davranigi Azaltma

Ergenlige ulasan ¢ocuklar genellikle fiziksel yeteneklerinde ve gevre-
lerinde fiziksel aktiviteye katilimda keskin bir diisiise yol acan bir takim
degisiklikler yasarlar. Bu kizlarda daha belirgindir. Bu nedenle, ¢ocuk-
larda ergenlikten yetiskinlige kadar siirdiiriilebilecek bir fiziksel aktivite
davranis orlintiisii ve spora katilim olusturmak 6énemlidir. Cocuklukta
uygun fiziksel aktivite alisgkanliklar1 kazandirilirsa, gocuklar ergenlik ve
yetiskinlik doneminde egzersiz ve spora karsi olumlu tutuma sahip ol-
maya devam eder. Ancak ¢ocuklar fiziksel aktivite ve spora katilmaya
zorlanirlarsa bu etkinliklerden zevk almamakta, egzersiz ve spora karsi
olumsuz tutum gelistirebilmektedirler. Eger ¢cocuklar kendi istekleri di-
sinda katilmaya zorlanirlarsa, o zaman bu faaliyetleri ergenlik dénemin-
de reddederek hem bagimsizliklarint hem de gelecekte yetiskin oldukla-
rinda emin olacaklardir. Fiziksel aktiviteyle iligkili olumsuz deneyimler
ve korku, ergenligin baslamasiyla birlikte meydana gelen fizyolojik ve
gelisimsel degisikliklerle daha da karmagik hale gelebilir. Gelisimsel ve
sosyal degisiklikler, gengleri daha bilingli hale getirebilir ve bu da fiziksel
aktiviteyi siirdiirmenin oniinde bir engel haline gelebilir. Ergenler, za-
man kisitlamalari, akademik baski, ilgi/motivasyon eksikligi, zayif enerji
seviyeleri, uygun olmayan hava kosullari, akranlardan kaynaklanan sos-
yal kisitlamalar, benlik imajiyla ilgili engeller ve 6zgiiven eksikligi gibi
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egzersiz ve fiziksel aktiviteye karsi ¢ok sayida engel yasayabilirler. , diger
sosyal faktorlerle ilgili engeller (H. Stanish ve digerleri, 2015; H. I. Sta-
nish ve digerleri, 2016; Vasquez, Fernandez, Haya-Fisher, Kim ve Beck,
2021). Bu yas grubunda fiziksel aktiviteyi tesvik etmeyi amaglayan stra-
tejiler ve miidahaleler olusturmak i¢in bu engellere yol agan faktorleri
anlamamiz gerekiyor.

Cocuklar ve ergenler i¢in fiziksel aktivite yonergeleri ayni olsa da,
yeterince zorlayici ve ergenlerin ilgisini ¢ekecek etkinlikler oldugunun
farkina varmak 6nemlidir. Ergenlerin, serbest oyundan daha fazla yetis-
kin benzeri faaliyetlerle nerilen aktivite seviyelerine ulasabilecekleri ve
daha yapilandirilmis sporlar1 ve aktiviteleri benimsemeleri muhtemel-
dir. Bu tiir faaliyetler arasinda eglence amagh egzersiz ve sporlar, okula
gidip gelirken yiiriiylis/bisiklete binme, yapilandirilmis fiziksel aktivite
programi ve egzersiz dersleri ve dans/paten/kaykay gibi eglence etkin-
likleri yer alir.

» » Okullarin ve topluluklarin rolleri ve sorumluluklar

Genglerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik stratejiler,
okullarin ve topluluklarin katilimini gerektirir. Okullar, toplum kurulus-
lary, aileler ve bireyler arasinda igbirligine dayali bir yaklasim olmalidir.
Asagidaki yararli tavsiyeler listesi uluslararasi yonergelere dayali olarak
derlenmistir ve gocuklar1 ve gengleri evlerinde, okullarinda ve toplu-
luklarinda daha fazla egzersiz yapmaya tesvik etmek i¢in kullanilabilir
(Gengler i¢cin Yasam Boyu Fiziksel Aktiviteyi Tegvik Etmek i¢cin Okul ve
Topluluk Programlar1 Yonergesinden uyarlanmistir Insanlar - CDC).

1. Aileler
o Egzersiz ve spora katilmak i¢in aile aktiviteleri diizenleyin.
o Miimkiin oldugunda aktif seyahati (yiiriiyiis ve bisiklete bin-
me) tesvik edin.
o Diizenli agik havada oyun zamanini tesvik edin.
o Spor ve oyunlara katilimi tegvik etmek ve kolaylastirmak.

2. Okullar

o Sinifta yiiksek kaliteli beden egitimini destekleyin.

o Beden egitimi dersleri zorunludur.

o Saglik egitimi oturumuna fiziksel egzersizle ilgili bir bilesen
dahil edin.

o Okul giintine kisa fiziksel aktivite molalarinin eklenmesini
tesvik edin.

o Cocuklar bisiklete binmeye veya okula yiiriiyerek gitmeye
tesvik edin.
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Bisiklete binen veya okula yiiriiyerek giden ¢ocuklar i¢in
doniisiimlii olarak refakatci olarak hizmet veren goniillii bir
ebeveynler ag1 olusturun (“yiirityen otobiis” girisimi gibi).
Hafta sonlari, tatiller ve mesai saatleri disinda okul tesisleri-
ne daha iyi erigim.

Tiim ¢ocuklar icin fiziksel aktivite ve sporu tesvik eden des-
tek programlari.

Bir ceza olarak fiziksel aktiviteyi (tur, sinav vb.) veya fiziksel
aktiviteyi (serbest oyun, teneftiis) reddetmeyi yasaklayin.
Cocuklarin yasam boyu fiziksel aktivitelerle ilgili motor be-
cerilerini gelistirmelerine yardimci olmak.

Cocuklar: aktif bir yasam tarzina yonelik davranigsal teknik-
leri kullanmaya tesvik edin (hedef belirleme, kendi kendini
izleme, karar verme).

Cocuklarin fiziksel aktiviteye nasil katilacagina ve faydalari-
na iligkin bilgilerini gelistirin.

Fiziksel aktivite hakkinda olumlu tutum ve inanclar tesvik
edin.

Okul personelini fiziksel aktiviteyi ¢ocuklar i¢in eglenceli ve
ilgi cekici hale getirmeye tesvik edin.

Topluluklar

o
o
o

Bisiklet dostu bir mahalleyi tanitin.

Yayalara dost bir mahalleyi tanitin.

Etkinlikler planlayarak, spor ve oyunlar: tesvik ederek grup
egzersizleri i¢in parklar ve oyun alani destek programlar
olusturun ve saklayin.

Fiziksel aktivite i¢in sosyal tesislerin kurulmasini ve kullanil-
masini tesvik etmek.

Daha fazla insani fiziksel aktivite icin yerel tesisleri kullan-
maya tesvik edin.

Spor liglerini yonetmeye veya antrendr olarak goéniillii olun.
Fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in topluluk ¢apinda etkinlikler
planlayin (6rnegin, arabasiz giinler).

Rekreasyonel sporlarda kazanmaktan ¢ok eglenmeye dnem
verin.

Topluluk tarafindan diizenlenen tiim programlar hakkinda
¢ocuklari bilgilendirin.

FITNESS’i herkes icin EGLENCELI VE ILGINC YAPIN.






Genglerin saghikh davraniglarinin analizi:
bir anket

VALERIO GIANGRANDE

4.1 » AmAclar ve metodoloji

Bu alandaki halk saglig1 girisimlerinin siirveyansi ve degerlendiril-
mesi icin fiziksel aktivite aligkanliklar1 hakkinda ciddi bir bilgi gerek-
lidir. Onceki caligmalar, soru sirasinin ve ifadelerdeki farkliliklarin in-
sanlarin anketlere verdigi yanitlarda sistematik farkliliklara yol a¢tigini
gostermistir; ancak bu, fiziksel aktivite sorulari i¢in hi¢ gosterilmemistir.

SEARCH anketlerinin hazirlanmasinda kullanilan yontem, kesin-
likle proje tasarimu ilkelerini dikkate almustir.

Anketler uygulandi:

1. gengleri sporla ilgili konularin 6nemi konusunda bilinglendir-
mek.

2. kisisel hedeflere ulagilmasini artirmak.

3. gelecekteki davranis kaliplarini degistirmek i¢in bir bakis agis1
yaratmak.

Genglere saglikli bir yasam siirmeyi ve siirekli spor yapmay1 ogret-
mek, cocuklarin, genglerin ve ebeveynlerinin spora bakis agisin1 degistir-
mek anlamina gelir. Beceri gelistirmesi uzun zaman alan diger disiplin-
lerden farkli olarak spor hem dncii hem de yenilik¢idir; sporun (yasam
tarzi, esenlik) uygulamasiyla ilgili avantajlarin farkinda olmak esastir.

Anketler asagidaki kavramlar goz 6niinde bulundurularak uygu-
lanmustir:

o uygun bir beslenme tarz1 i¢in;

o igerme, entegrasyon, tam vatandaslik hikayelerinde.

Anketler, sorularin niteligine bagl olarak hem nicel hem de nitel
yontem olarak siniflandirilabilir. Spesifik olarak, ¢oktan se¢meli cevap
secenekleriyle kapali uglu sorular (sinirlt sorular olarak da adlandirilir)
yoluyla elde edilen cevaplar nicel yontemler kullanilarak analiz edilir.
Her sey tablolar, pasta grafikler, cubuk grafikler ve yiizdeler kullanilarak
gosterilebilir.
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Acik uglu anket sorularina alinan cevaplar nitel yontemlerle analiz
edilir. A¢ik uclu anketler kullanilarak toplanan birincil veriler, sayilar ve
hesaplamalar kullanilmadan tartismalar: ve kritik analizleri igerir.

Birincil veri toplama yontemi olarak anketler agsagidaki avantajlar

sunar:

Tekdiizelik: tiim katilimcilara tam olarak ayni sorular sorulur.
Maliyet etkinligi.

Birincil verileri daha kisa siirede toplama imkani.

Ankete katilanlarin genellikle sorular1 yanitlamadan 6nce, go-
riismelerin aksine diisiinmeleri i¢in yeterli zaman.

Cevrimici anket yoluyla uzak bolgelerdeki katilimcilara ulagsma
imkanu.

Ayni zamanda, birincil veri toplama yontemi olarak anketlerin kul-
lanilmas1 asagidaki eksikliklerle iliskilidir:

Soruyu dogru bir sekilde okumadan yanitlayanlarin rastgele ya-
nit secenekleri.

Kapali uglu anketlerde, ilgili bir soru olmadig: i¢in katilimcilarin
konu hakkindaki ek diisiincelerini ifade etme imkani yoktur.
Katilimcilarin sorular1 dogru anlayamayabilecekleri igin eksik
veya yanlis bilgi toplamak.

Yiiksek yanitsizlik orani.

Asagidaki SEARCH anketi, tiim bu ilkeler ve agik¢as1 konunun kar-
masiklig1 g6z 6niinde bulundurularak hazirlanmistir. Uygulanan cesitli
anketler, 6grencilerin sporun faydalari, esenlik ve dogru beslenme, sag-
likli yasam tarzi, icerme, entegrasyon ve tam vatandaslik konusundaki
bilgilerini artirma amacina ulasmistir (bkz. Bolim 8).

4.2 » SEARCH anketi

Kisisel veri
1. Yas

2. Cinsiyet
3. Sehir

Yeme Aligkanliklar

4. Saglikli bir diyet i¢in:

o

Proteinler, Karbonhidratlar ve yaglardan olusan yemekleri tercih
ederim

Sadece karbonhidratlari tercih ederim (Makarna, Ekmek ve mey-
veler)

sadece proteinleri tercih ederim

Yagli (findik, siv1 yag) zengin yemekleri tercih ederim
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Dogru cevap:

Vicudumuzun belirli besinlerle dogru oranda beslenmesi gerekir, denge-
siz beslenmeyle viicudumuz alarma gecer ve yedigimiz her seyi yaglara
donustirdr.

Aglikl bir yasam tarz1 ve saglikli bir diyet arasindaki bag...:

o

o
o
o

Bulunmuyor

Sadece belirli bir popiilasyonda varligini stirdiiriir

Sadece kadin bireyler i¢in varligini stirdiirtir

Herkes i¢in kritik neme sahiptir ve bir¢ok ¢alisma ile kanitlan-
mugtir

Dogru cevap:

Yiyecekler viicudumuzu besler ve fiziksel aktivite icin enerji saglar. Dikkatli
secilmedigi takdirde performans dististine yol acacaktir.

Dogru beslenme aligkanlig::

o
o
o
o

Damak zevkimi tatmin etmeli

Aldigim kalori ile yaktigim kalori arasinda bir denge olusturmal
Tokluk duygumu tatmin etmeli

Duyularimi ve ekonomik ihtiyaglarimi dengelemeli

Dogru cevap:

Tek bir ¢ikolata parcal kurabiyenin icerdigi kalorileri yakmak icin en az 50
burpe’ye ihtiyaciniz var.

Giinde en az 2 litre su icmek neden ¢ok 6nemlidir?

o

o
o
o

S
o
o
o
o

Daha fazla terlemek icin

Daha akilli olmak i¢in

Kendini yenilemek igin

Dogru su dengesini korumak igin

Dogru cevap:

Su viicudumuza hticresel yenilenme, uygun kan dolasimi, cilt nemlendir-
me ve daha pek cok etki saglar.

aglikli bir diyet i¢in asagidakilerden hangisini se¢melisiniz:
Yiiksek oranda islenmis ve rafine edilmis gida
Disiik islenmis, ¢ig ve terbiyeli yiyecekler
Soyulmus meyve
Kizarmis yiyecekler
Dogru cevap:

Tam 6gunler genellikle az islenmis gidalardir ve viicudumuz icin tehlikeli
olan maddelerden kacinirlar ve besinlerin salinimini yavaslatabilme (glise-
mik indeks) avantajina sahiptirler.
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9. “Oligo maden suyu” ne anlama geliyor?
o Coziinmis tuzlarin varlig: yiiksektir
o Coziinmis tuzlarin varhg diistiktiir
o Ortalamanin iizerinde bir kalori igerigine sahiptir
o Dogal olarak efervesandir

=» | Dogru cevap:

Duslik sabit kalinti icin onerilir, bdbrek tasi olusumunu engeller.

10. Saglikli bir kahvalt1 (giiniin ilk 6giinii) igin ...
o Sadece misir gevregi yemeliyiz
o Proteinleri eklemeliyiz (yumurta, kuru meyve ve tam ekmek)
o Kabhve, siit i¢ ve kurabiye ye
o Yememeliyiz

=» | Dogru cevap:

Karbonhidrat paradoksunu 6nlemek ve viicudumuzun kalori ahmini degis-
tirmemek.

11. Formda olmak ve yag kiitlesini kaybetmek i¢in yapmaniz gereken-
ler:

Hizli ve ¢ok yiiriimek

Dabha az yiyin ve daha fazla kosun

Kalori aliminizi hesaplayin ve yagsiz kiitleyi (kaslar1) artirin

Daha fazla yiyin ve antrenman yapin veya spor yapin

0O 0 0 O

=» | Dogru cevap:

Kas kutlesini artirarak metabolizmanizi hizlandirabilir, hormon Uretimini
artirabilir ve viicut yaginda azalmayi kolaylastirabilirsiniz.

12. En yiiksek enerji rezervi (Kcal/g) .......... bulunur:
o Proyein ve yaglarda esit miktarda
o Karbonhidratlarda
o Proteinlerde
o Yaglarda

=» | Dogru cevap:

Vicut yag tuketimini etkinlestirmek icin viicudunuzu yogun antrenman
rejimlerine sokmak ve uygun bir diyet yemek gereklidir.

13. Bir bardak suyun kalorisi nedir?
o 5tenaz
o 10’dan fazla
o 20-25arasi
o 0
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=» | Dogru cevap:

GUn icinde su icmek esastir ve bunu yapmamak icin hicbir zorlayici sebep
yoktur.

Sosyallesme

14. “Aktif yasam” ifadesi.............. gosterir

o

o

o
o

15. S

Fiziksel aktivitenin giinliik rutininize entegre edilmedigi bir ya-
sam tarsi

Fiziksel aktivitenin dogrudan giinliikk rutininize entegre edildigi
bir yasam tarzi

Pasif bir yasam tarzi

Aktif Bir Yasam Tarz1

Dogru cevap:

Aktif yasam, 6rnegin bisiklete binmek veya ise yiiriiyerek gitmek gibi daha
saglikli bir yasam tarzini tesvik etmek icin fiziksel aktivite ve eglence aktivi-
teleri arasindaki bir kombinasyondur.

por size sportmenlikle nasil bagarili olacaginizi 6gretebilir; Antren-

manlarinizda Azim, Fedakarlik ve Rekabet Artisy,...........:
o Kuvvet

o
o Zeka
o

Popiilerlik

Ozgiiven
Dogru cevap:

Spor, kisisel gelisimi ve sosyal icermeyi gelistirmede en guvenilir ve etkili
araclardan biridir.

16. Spor, ongoriilemeyen durumlarla ve beklenmedik degisikliklerle
karsilasmanizi saglayarak...:
o Samimiyet

o
o Ustalik
o

Marifetli

Yaraticilik
Dogru cevap:

Hizh karar verme, baski altinda ve yorgun olma, yeni becerilerin gelisimini
hizlandirr.

17. Spor, ozellikle Takim sporlart,..........ccooveieiiiiiiiiiiiiiininn...
yapmanizi saglar.
o Takim ¢alismas: ve takim dinamiklerini 6grenmek
o Daha az yetenekli kisileri dislamak
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o Sugu bagkalarina atmaya alismak
o Daha az yogun antrenman yapmak

=» | Dogru cevap:

Yazili ve yazili olmayan kurallarin paylasiimasi, grup etkinliklerinin temeli-
dir. Bu deneyimleri yasamak, sizi yetiskin diinyasiyla tanistirir.

18. Bagka kiiltiirlerden insanlarla tanigmak i¢in sporun ne kadar 6nemli
oldugunu diistiniiyorsunuz?
o Hig
o Onemli degil
o Yeterince
o Cok

=» | Dogru cevap:

Profesyonel sporlar, toplum tzerindeki etkileri sayesinde oyuncular, kultipler
ve milli takimlar araciligiyla sosyal icermenin destekleyicileri haline geldi.

19. Refah elde etmek i¢in bir insan sunlar1 denemelidir:
Bagkalariyla iyi gecinmek ve kendilerini iyi hissetmeyi
o lyi bir viicut elde etmeyi

o Saglikl bir sekilde yemek yemeyi

o Fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halini elde etmek i¢in

o

=» | Dogru cevap:

Mens sana in corpore sano (Zihin sesi, Beden sesi), MS 1. ylizyillda dogmus
bir kavramdir.

20. Fiziksel aktivitenin sosyal refahinizi hangi 6l¢iide etkiledigini diisii-
nityorsunuz:
o Hig

Az

Yeterince

Cok

=) | Dogru cevap:

o 0O

Baskalariyla antrenman yapmanin performansinizi artirdigi kanitlanmistir.

Saglik

21. Dogada yiirtimek temsil eder...:
o Sadece kondisyonunuzu geri kazanmanin 6tesine gegen saglikli
bir firsat
o Yalnizca kondisyonunuzu geri kazanmaya adanmus bir firsat
o Bir fitness firsat1 olarak kabul edilemez
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o Pasif bir yagsam tarzini gosterir
=» | Dogru cevap:

Dogayla ic ice vakit gecirmek canlandirici bir etkiye sahiptir. Arastirmacilar,
canhhgmizin ortamlardaki dogal elementlerin varligindan dogrudan etki-
lendigini vurguladilar.

22. Agik havada egzersiz...:
o Saglikli bir yasam stirmenize yardimc1 olun
o Osteoporoza kars1 yardimci olmaz
o Konu aktif olarak ¢evredeki ortamu taklit etmiyor
o Insan viicudu degistirilemeyecegi i¢in viicudunuzu higbir sekilde
etkilemez
=) | Dogru cevap:

Hareketsiz bir yasam tarzi, hastalik gelistirme olasihgini artirir.

23. Fiziksel egzersiz:
o Kemik dokunuzu daha esnek veya daha az kirilgan yapmaz
o Yaslanmay1 geciktirir ve osteoporozla savagsmaya yardimci olur
o Osteoporoza karsi yardimci olmaz
o Bireyin yaslanma siirecini hizlandirir

=» | Dogru cevap:

Fiziksel egzersiz, zihinsel ve psikolojik olarak daha iyi yaslanmaya yardimci
olur, hipertansiyon ve lipid profilini kontrol eder, 6zellikle kolesterol seviye-
lerine yardimci olur ve osteoporoz gibi yaslanmaya bagli kronik hastalikla-
rin ortaya ¢ctkmasini engeller veya geciktirir.

24. Rekabetci ve rekabet¢i olmayan fiziksel aktivite, yapmanizi saglar:
o Adrenalin iiretimi yoluyla kendinizi strese sokmak
o Ruh halinizi iyilestiren endorfin iiretimi ile kendinizi rahatlat-
mak i¢in
o Laktik asidin neden oldugu agr1 ve iltihab: gelistirmek
o Sindirim sisteminizi strese sokmaktan kaynaklanan agliginizi
azaltmak icin

=» | Dogru cevap:

Endorfinler, gli¢li analjezik ve uyarici 6zelliklerle saglanan, beyin tarafin-
dan Uretilen kimyasal maddelerdir.

25. Fiziksel aktiviteler yapmak i¢in yeterli zamaniniz yoksa en azindan
yapmalisiniz:
o Giinde 1 saat dik durun
o Giinde 1 saat oturun ve bagdas kurun
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o Sik sik pozisyon degistirin
o Bol protein tiiketin

=» | Dogru cevap:

Omrimiiz boyunca yaklasik 17 yilimizi bir sandalyede, 11 yilimizi da kol-
tukta televizyon izleyerek geciriyoruz. Duslik hareket, kalp hastaliklarinin
%30’unun, diyabet teshisinin %27’sinin ve meme veya kolon kanseri teshi-
sinin %20’den fazlasinin sebebidir.

26. Asagidaki ifadelerden hangisi fiziksel aktivite ile kesinlikle ilgili de-

gildir?

o Temel metabolizma hizinin ve enerji tiiketiminin artmasi

o Melanin iretiminin uyaranlari ve cilt pigmentasyonunun sonug-
sal etkisi

o Beynin damarlanmasini ve oksijenlenmesini artirmak, hafiza,
konsantrasyon, planlama ve organize etme becerilerinizi gelistir-
mek

o Bagisiklik tepkisi mekanizmalarinizin pozitif modiilasyonu

=) | Dogru cevap:

Melanin, bizi giines isinlarindan koruyan pigmenttir. Bu maddenin miktari
genetik ve davranissal aliskanlklara baghdir.

27. Saglikli kalmak i¢in bir haftada ne siklikla antrenman yapmalisiniz?
o 2
o3
o 4veya daha dazla
o Her giin en az 30 dakika

=» | Dogru cevap:

Saglik bircok faktor tarafindan belirlenir ve glnliik olarak antrenman yap-
mak i¢in biraz zaman ayirmaniz 6nerilir.

28. Asagidakilerden hangisi hareketsiz bir yasamin sonuglaridir?
Type 2 diabet

o Gogiis kanseri

o Kolon kanseri

o Hepsi

o

=> | Dogru cevap:
Ne yazik ki, bu kotu aliskanlkla ilgili hastaliklar sadece bunlar degildir.

29. Kronik dejeneratif hastaliklarin gelisimini etkiledigi belirtilen 4 in-
san davranigi vardir. Hangileri?
o Kumar, biyolojik risk ortaminda ¢alisma, asir1 ila¢ kullanimi, ka-
fein tiiketimi
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o Alkolizm, Nikotin bagimlilig, sagliksiz beslenme, hareketsiz ya-
sam tarzi

o Sosyal medya kullanimyi, akilli telefon bagimliligs, TV bagimliligi,
gece hayat

o Comertlik, empati, duyarlilik, eglence etkinlikleri

=» | Dogru cevap:

Bu cevap ayni zamanda dnem derecesini de gosterir. Alkolizm daha siddet-
lidir ve ¢ok sayida patolojinin ve 6limun nedenidir.

30. Saglik, degiskenler tarafindan yonlendirilen bir siiregtir. Hangileri?
o Genetik, cevresel ve davranissal
o Genetik, iligkisel, sosyal
o Somatik, gevresel, fenotipik
o Kalitsal, duygusal ve iliskisel

=) | Dogru cevap:

Genetik degiskenler degistirilemez, ancak cevresel ve davranigsal degis-
kenler degisebilir.

Zihin
31. Fiziksel aktivite;
o Kisiler arasi iletisimi gelistirir
o Dil becerilerini gelistirir
o lletisim anlayisini gelistirir
o Yetenekleri ve yetenekleri artirin ve gelistirir

=) | Dogru cevap:

Bilgisayarlarla karsilastirirsak, beceriler yazilimdir ve yetenekler donanimdir.

32. Ergenlerde tam bir dinlenme i¢in kag saat uyku gerekir?
o 5 saatten az
o 5-7 saat
o 7-8saat
o 8-10 saat

=» | Dogru cevap:

Sirkadiyen ritim genclerin uykusunu etkiler. (Uykuya neden olan) melato-
nin salinimi beyin tarafindan geciktirilir. Bu ylizden gencler ge¢ yatma egi-
limindedir.

33. Asagidaki ifadelerden hangisi yanhstir?
o Giinliik hareketlilik “yiiriiyerek seyahat etmek” olabilir
o Giinliik hareketlilik “meyve-sebzesatin almak” olabilir
o Giinliik hareketlilik “bilgisayarda yazmak” olabilir
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o Giunluk hareketlilik “bisiklete binmek” olabilir
=» | Dogru cevap:

Yanlis bir durus, bilek iltihaplari, gérme azalmasi, hepsi PC'ye (ekrana) uzun
stre maruz kalmaktan kaynaklanir.

34. Asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?
o Haftada en az 7 kez antrenman yapmak ise yaramaz
o Haftada en az 7 kez antrenman yapmak 6nemlidir
o Haftada 3 kez antrenman yapmak ise yaramaz
o Sirekli antrenman esastir

=» | Dogru cevap:

Piyasadaki teklif, herkese insanlarin yogun is programlariyla basa ¢ikmak
icin stirekli bir egitim programi izleme sansi vermek icin ytiksek yogunluklu
ve kisa siireli egitime dogru ilerliyor.

35.

(¥, ]

Asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?

o Spor sosyal iligkilerinize yardimec olur
o Spor, sosyal igermeye yardimc1 olur

o Spor stresinizi artirir

o Spor fiziksel giicii artirir

=» | Dogru cevap:

Fiziksel aktivite psikolojik stresin yonetiminde énemli bir rol oynar; fiziksel
ve psikolojik strese toleransi artirarak kaygiyi ve orta diizeyde depresyon
duygularini azaltir.

36. Avrupa’da 60 yas istil yaslilarin orani yiiksek. Bu kategorideki bi-
reylere spor agisindan ne 6neriliyor?
o Giinliik olarak yogun fiziksel aktivite
o Haftada 3 kez yogun fiziksel aktivite
o Orta diizeyde giinliik fiziksel aktivite
o Baskalarinin spor yapmasini izlemek

=) | Dogru cevap:

Bu insan kategorisinin pratik yapmak icin ¢cok az imkani vardir. Olasiliklar
yalnizca kisisel inisiyatif ve 6zel hafif egzersiz teklifleriyle ilgilidir.

Vicut

37. Sporcunun nabzi (dinlenme halindeyken), hareketsiz bir kisinin
nabzi ile kargilagtirildiginda. . .:
o Biraz daha yiiksek
o Ayni
o Yiksek
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o Disik

->

Dogru cevap:

Yogun ve uzun bir egzersiz bircok fizyolojik degisiklige neden olabilir. Kal-
bin boyutunu artirarak sol ventrikiliin kas katlesini arttirir. Atim hacmini
(veya kisaca “SV") artirir ve istirahat halindeyken daha dusik kalp frekansi-
na katkida bulunur.

38. Asagidaki segeneklerden hangisinin uygun bir fiziksel aktivite 6rnegi

()
o
o
o
o

ldugunu diistiniiyorsunuz?
Merdivenlerden asag1 inmek
Bilgisayar oyunu oynamak
Evi temizlemek
Basketbol oynamak

Dogru cevap:

Eksantrik hareketler (Frenleme), esmerkezli hareketlerden (hizlanma) ¢ok
daha yorucudur.

39. Viicut ter ve buharlagsma yoluyla siv1 kaybeder. Bu mekanizmalar

M
o

o

o
o

apmanizi saglar.
Fiziksel aktivite tarafindan tretilen 1s1y1 dagitir. Uygun sekilde
rehidrasyon yapmadan belirli bir miktarda siv1 kaybettikten son-
ra performansiniz diisecektir
Fiziksel aktivitenin trettigi 1s1y1 dagitir. Bu nedenle viicut daha
hafiftir ve performans artis1 olu
Viicudunuzun iginde akan sivilar sayesinde eklemleri yaglar
Kilo vermek. Siv1 kaybina bagl kilo kayb1

Dogru cevap:

Spor yaparken terlemek diger aktivitelerden daha 6nemlidir. Viicudumuzu
sogutur, performansi cok daha etkili hale getirir.

40. Kilo vermede en etkili yontem asagidakilerden hangisidir?

o

o
o
o

Uzun mesafelerde kararli bir durum

Cok uzun mesafeler i¢in hizh yiiriiyts

Orta siirelerde ritimde degisiklik

Kisa mesafelerde hizli tekrarlarla ¢ok hizli sprintler

Dogru cevap:

Yiksek yogunluklu ve aralikli antrenmanin EPOC (viicudumuzun enerji re-
zervlerini stabilize etmek icin calismaya devam ettigi ve antrenmaninizin
etkisini artirdigi fiziksel bir durum) gibi bir dizi faydasi vardir.
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Web tabanh bir kaynak olarak SEARCH
Open Portal

SoNjA BERCKO VE WOLFGANG EISENREICH

5.1 » Portalin arkasindaki mantik

Giiniimiizde internet, bilgi edinmenin ve egitim vermenin baskin
yollarindan biri haline gelmistir. Ozellikle saglik bilgileri konusunda
glivenilir ve erisilebilir bir bilgi kaynag: olarak kabul edilmekte ve her
ti¢ kisiden biri saglik ve beslenme hakkinda bilgi edinmek i¢in interneti
kullanmaktadir.

Bu isikta, SEARCH - Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor
Egitimi projesi, gen¢ Avrupa vatandaslarini egitmeyi ve sporla ilgili ko-
nularin 6nemi konusunda farkindaliklarini artirmayi, potansiyel olarak
esenlik, kapsayicilik ve sosyal sorumluluk odakli davranislarla sonuglan-
may1 amaglamaktadir. Ne yazik ki, Avrupa’daki ¢ogu insan, 6zellikle de
diisitk sosyo-ekonomik ge¢mise sahip insanlar, azinlik etnik gruplar ve
engelliler olmak iizere DSO tarafindan énerilen minimum fiziksel aktivite
seviyelerine hala ulasamamaktadir. Bu nedenle, spor egitimini gelistirmek
bu projenin temel amacidir ve SEARCH Open Portal, spor egitiminin ge-
listirilmesine adanmus ilk portal olarak tasarlanmistir. Hedef gruplar 6g-
renciler, 6grenci-sporcular, 6gretmenler ve spor 6gretmenleridir.

SEARCH Agik Portali, genglerin sporun yararlari, dogru yasam
tarzi, esenlik ve dogru beslenme hakkinda bilgi edinebilecekleri ve bir
davranis ve uzun vadede kucaklayan bir kiiltiiri gelistirmek i¢in bece-
riler gelistirebilecekleri,sporu ve tiim degerlerini uzun vadeli sosyal ve
ekonomik bir etkiye sahip olmak i¢in bir aragtirma aracidur.

SEARCH Agik Portal, her okul ve spor kurumu faaliyetlerinin bir
boliimiinii sporun iyi bir giinlitk uygulama olarak 6nemine ayiracagin-
dan, katilimcilarin ilk yeterliliklerini gli¢lendirecektir.

Platform, konuyla ilgili Ingilizce ve ortakligin yedi dilinde iicretsiz
olarak erisilebilen ve ayn1 zamanda 6gretmenler, 6gretmenler ve 6gren-
ciler arasinda bir degisim noktasi olan bilgi ve popiiler igerigi igerir. Ice-
rikler, bilgilendirici bir boliimii ve 6grencilere ve sporculara uygulana-
cak bir anketi icermektedir.
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Bilgilendirme boliimiinde fiziksel iyilik hali ile ilgili temalar, yeterli
fiziksel aktivite ve beslenme ile ilgili farkli materyaller araciligiyla ifade
edilmektedir.

Anket, sporcularin sporun faydalari, saglikli yasam tarzi, esenlik
ve dogru beslenme, icerme, entegrasyon ve tam vatandaglik hakkindaki
bilgilerini anlamalarina yardimci olan ¢oktan segmeli sorulardan olus-
maktadir.

5.2 » SEARCH Acik Portal

Portala internette www.searchproject.eu adresinden erisilebilir.

Portalin ana 6zellikleri sunlardir:
Ogrenci testi
E-6grenme Kursu
Mobil uygulama
Haberler
SEARCH dergisi
El Kitab1
Asagida, igeriklerini ve ilgili didaktik yaklagimi daha ayrintili olarak
aciklayacagiz.
Portalin alt1 ana 6zelligine ek olarak, en iistteki gezinme satiri, pro-
jenin arka plani, ortaklik, projenin yenilikgi yonleri ve ¢iktilar1 hakkinda
bilgilere erisim saglar.

0O 0 0 0 0 O
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5.2.1» Odrenci Testi

Bu test kayit gerektirmez: kisiden yalnizca bazi kisisel veriler istenir
(yas, cinsiyet, konum). Bu boliim, sporun faydalari, saghikli yasam tar-
z1, esenlik ve dogru beslenme, icerme, entegrasyon ve tam vatandaslik
hakkindaki bilgileri degerlendirmeye yardimci olan goktan segmeli 40
soruya yonlendirir.

Testi bitirdikten sonra, kullanici dogru cevaplanmayan tiim sorula-
ra geri bildirim alir.
Tiim sorular ve geri bildirimler Béliim 4’te sunulmustur.

5.2.2» e-Ogrenme Kursu

E-6grenme kursuna katilmak i¢in kayit gereklidir. Kullanici adi ve
sifre ile giris yaptiktan sonra, ekranda segilen kurs sunulmaktadir:

Genellikle, 6grenci talep ettigi yedi dil versiyonundan sadece biri-
ni alir. Yukaridaki resimde, kisinin yedi dil siirimiiniin tiimiine erigimi
vardir.



90 |

SoNjA BERCKO VE WOLFGANG EISENREICH

Ilgili dilin semboliine tikladiktan sonra, asagidaki ekran bu dersin
tiim tinitelerini gosterir. Birinci modiil durumunda, kullanici dokuz bi-
rim arasindan se¢im yapabilir:

Modldil 1 - Sporun egitsel etkinliginin arttirimasi

1.

vi A W N

Cocuklarin kisiliginin gelisiminin temel bir karakteri olarak
spor: dernek ve duygusal alan.

Sporun egitici rolii: duyusal-motor ve sosyal alan.

Viicut hareketi yoluyla iletisim kurmay1 6grenmek.

Saglikl bir yasam i¢in sporun egitici rolii.

Bir dayaniklilik ve sosyal kurtulus araci olarak sporun egitici
etkinligi.

Takim sporlarinin egitim degeri: liderlik ve paylagilan sorumlu-
luklar egitime katki.

Spor pratiginin ana “yayicis1” olarak okul.

Biitiinleyici insani inga etmek i¢in bir spor pratigi atolyesi ola-
rak okul.

Ogretim metodolojisinin kalbinde spor uygulamast.

Her tnite iki farkli tipte mevcuttur:
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metnin bir avatar tarafindan yiiksek sesle okundugu entegre
ses dosyast ile etkilesimli slayt gosterisi olarak. Hoparlor sessize
alinabilir. Bu islev yalnizca Ingilizce siirimde mevcuttur. Diger
tiim dillerde metin ve ¢izimler goriintiilenir.

kullanici tarafindan indirilebilen pdf dosyas: olarak.

Diger modiillerin birimleri sunlardir:

Modiil 2 - Kendi psiko-fiziksel refahi icin ve ulusal sosyal ve saglk
maliyetlerini kontrol etmek icin spor uygulamasini tesvik etmek

1.

2
3
4
5
6.
7
8
9

[lag olarak motor aktivite.

Insan 6mrii ve gelisimi.

Solunum sistemi.
Kardiyo-dolasim sistemi.
Sindirim sistemi.

Metabolizma.

Viicut 1s181.

Diyet.

Sonuglar: bir makine olarak insan.

Modil 3 - Sporun sosyal islevi

1.

S W

Sporun toplum iizerindeki etkisi: tarihsel ve karsilastirmali
perspektifler.

Potansiyel kisisel gelisimin ve refahin iyilestirilmesinin bir yolu
olarak spor.

Sporun tesvik ettigi katilim, kapsayicilik ve sosyal degisimler.
Genglik egitimi i¢in bir proje yonetimi stratejisi.
Kurallara uymay1 6gretmek: yurttaslik degerlerini paylasmak.

Takim sporu.
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7. Spor ve dayaniklilik.

8. Spor etkinlikleri planlayarak ve yaratarak “sosyal etki” nasil ya-
ratilir.

9. Spor, sanat ve moda bulustugunda: sporda “giizelligi” 6gret-
mek.

10. Peyzaj ve fiziksel aktiviteler acik havada.

11. Uluslararas igbirligi i¢in bir arag olarak spor.

Modiil 4 - Sporla ilgili ekonomik tegvik

Dogrudan ve dolayli ekonomik etki.

Spor ve makroekonomi.

Spor ve istihdam.

Spor ve gelisim.

Spor ve etkinlikler.

Sporun Sosyal Etkisi.

Banliyo ve terkedilmis yerlerin yenilenmesi.
Bolgesel pazarlama.

¥ 0 N S Vv ok w2

Kurumsal sosyal sorumluluk (KSS).

Modldil 5 - Akilli spor sehirleri

Bir ekonomik paradigma kaymasi.

Akalli sehirler.

Spor ve akill sehir: kulugka makineleri ve hizlandiricilar.
Kentsel planlama ve fiziksel aktivite.

Spor ve teknoloji, firsatlar: etkinlikler, tesisler, tip, araglar.
Fiziksel aktivite, acik alanlar ve sosyal iliskiler.

Saglik ve esenligi gelistirmede is diinyasinin roli.

0 N & U1 A W N =

Aktif vatandaslik egitiminin itici giicii olarak spor.

Gezinme alan1 daha fazla 6zellik gosterir. Birgogu organize kurslara
eslik ettiklerinde 6gretmenler ve egitmenler i¢in 6zellikle ilgi ¢ekicidir, 6rn.
katilimcilarin ilerlemesini izleyebilecekleri harmanlanmis 6grenme ile.
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5.2.3» Mobil uygulama

Proje ayrica hem Android hem de Apple/IOS cep
telefonlarindan indirilebilen bir SEARCH mobil uygu-
lamas: gelistirdi.

Uygulama, oyunlar ve testlerden olusan on seviye-
den olusur. Her seviyenin tamamlanmasinin ardindan
kullanic1 bir rozet alir.
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5.2.4» Haberler ve SEARCH Dergisi

Bu iki boliim, projenin temasiyla ilgili ¢esitli makaleleri ve bilgileri
goriintiiler.

2022 baharina gore, spor 6gretmenleri ve diger uzmanlarla asagida-
ki makaleler ve derinlemesine goriigmeler mevcuttur:

o Akilli spor sehirleri.

O 0 0 0 0 ©°

Bir dayaniklilik araci olarak fiziksel aktivite.

[lag olarak fiziksel aktivite.

Genglerin biiytimesinde sporun rolii nedir?

Diinya saglik orgiitii — saglikli beslenme.

Diinya Saglik Orgiitii - saglikli beslenme igin 12 adim.

Sektorler arasinda sagligr gelistirici fiziksel aktiviteyi tesvik et-
meye iliskin 2013 Konsey tavsiyesi.

o AB fiziksel aktivite yonergeleri.

Sporla ilgili beyaz kagt.
Sporla ilgili ekonomik tesvik.
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5.2.5» El Kitabi

Bu bolimde, bu El Kitabr pdf formatinda sunulacaktir. El Kitab1
hem basili hem de elektronik formatlarda Ingilizce ve ortakhigin dille-
rinde, yani italyanca, Almanca, ispanyolca, Yunanca, Tiirkce ve Sloven-
ce olarak sunulacaktir.






SEARCH Beden egitimi saglayicisi
icin e-0grenme araclan

ipiL MEREY

Saglikl1 bir diyet, fiziksel aktivite ve saglikli yasam tarzlarinin top-
lumun refahi i¢in ¢ok 6nemli oldugu uluslararas: olarak kabul edilmek-
tedir. Hem modern toplumlarda sedanter yasamin son derece olumsuz
etkisi hem de koti aligkanliklar ve hareketsizlikten kaynaklanan bazi
hastaliklarin ortaya gikmasi goz 6niine alindiginda, spor egitiminin giig-
lendirilmesi tiim iilkeler i¢in hayati 6nem tagimaktadir. Ayrica saghkli
yasam tarzlarinin saglik sistemlerinde 6nemli ve 6nemli finansal tasar-
ruflar sagladig1 da vurgulanmaktadir.

Diizenli olarak spor yapmanin hem zihinsel hem de fiziksel fayda-
lar1 vardir: viicuda iyi bakmaya ve viicudun farkinda olmaya yardimci
olur, saglikli beslenmeyi tesvik eder, stres ve gerginligi azaltmaya yar-
dimci olur ve enerjiyi artirir, benlik saygisini, esnekligi ve sosyal iligkileri
gelistirir.

Bu nedenle okul baglaminda spor kiiltiiriiniin sistematik bir sekil-
de yayginlastirilmasi s6z konusudur. Okullar, dengeli bir kisilik gelisimi
ve saglikli yasam tarzi i¢in uyumlu, uyumlu ve islevsel bir spor egitimi
saglamak zorundadir. Bu nedenle 6gretmenler ve spor egitmenleri geng-
leri dogru beslenme, diizenli spor yapma konusunda egitmeli ve saglikli
yasam tarzinin gelecekte yasanabilecek saglik sorunlarini nasil azalttig
konusunda bilin¢lendirmelidir.

SEARCH E-Ogrenim Kursu, 6gretmenlere, spor egitmenlerine ve
velilere onciilitk eden bir arag olan sporda egitim etkinliginin gelisti-
rilmesine odaklanan, gengleri spor yapmaya tesvik etmeye, sporu bir
sosyal icerme ve dayaniklilik araci haline getirmeye odaklanan, uygun
yOnetim ve spor tesisleri yoluyla spor ekonomisini artirmay1 amaglayan
5 modiilden olusmaktadir. Kurs, kullanicilarina okulda sporun egitsel
etkinliginin gelistirilmesine yonelik yeni metodolojik yaklagimlar hak-
kinda bilgi edinme firsat1 sunuyor.

SEARCH E-Ogrenim Kursu, kullanicilara esnek bir egitim progra-
m1 sunan ¢evrimigi bir egitim sunar. Kullanicilar, arac1 uygunluklarina
gore hem PC’den hem de cep telefonlarindan kullanabilirler. Modiiller,
genis kitlelere ulagsma firsatini artiracak ortak tilkelerin 7 dilindedir.
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SEARCH e-Ogrenim kursu 5 modiilden olusur ve her modiil yakla-
sik 10 dakika siiren 9 boliime ayrilmistir.

Modiilde yer alan her bir bélim ayrica kullanicilara anahtar keli-
meler, hatirlatma ve 6z degerlendirme sorulari sunmaktadir. Oz deger-
lendirme sorulari, kullanicilarin baglam hakkinda 6nceki ve yeni edin-
dikleri bilgileri test etmelerini saglayan kisa yanith sorulardir.

Verilen bilgilerin gesitliligi, baglamin format1 ve esnekligi SEARCH
E-Ogrenim Kursunun avantaji ve yeniligidir.

MODULLER

6.1 » Sporun egitsel etkinliginin arttiriimasi

» » Cocuklarin kisiliginin gelisiminin temel bir karakteri olarak
spor: iliskilendirme ve duyussal alan

Segment, sporla bilissel becerilerin gelistirilmesine odaklanmuistir.
Diizenli spor egitimi ve beden hareketi ile insan iligkileri, dayaniklilik,
sosyal icerme ve zeka arasindaki iliskiye dikkat ¢ekiyor.

Spor yapan ¢ocuklar, yaptiklari spora gore degismekle birlikte giicli
reflekslere ve yiiksek odaklanma becerilerine sahiptir. Bu 6zellik biligsel
gelisimlerini 6nemli 6lgiide artirir.

Takimdaki ¢ocuklar sportif faaliyetlere katilirken grup i¢inde hareket
etmeyi, kazanmay1 veya kaybetmeyi ve kurallara uymay1 6grenirler. Daha
az stresli, daha az endiseli. Bu ¢ocuklarda depresyon daha az goriiliir.

Hizli karar verme ve ¢6zme konusunda yeteneklidirler. Bu nedenle
matematik bagarilar1 ¢ok yiiksektir, spor yapmayan ¢ocuklara gore daha
cabuk 6grenirler, olumsuz durumlari ¢ok daha iyi organize ederler ve
yonetirler.

» » Sporun egitici rolii: duyusal-motor ve sosyal alan

Modern vizyondaki motor sistem, son yirmi yilda motor sistem
kavraminin kokten degismesi nedeniyle digerlerine daha da derinden
baglidir. Spor, yasami deneyimlemenin ve kisiligin gelisiminin temel bir
karakteri olarak hareket etmenin dengeli bir yolunu ifade edebilir.

Segment, spor ile sosyal becerilerin, duyusal motor alanin gelisimi
arasindaki iliskiye odaklanir.
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» » Viicut hareketi yoluyla iletisim kurmayi 6grenmek

Beden hareketinin iletisimdeki 6nemini anlamak icin 6ncelikle ifade
sanatinin ana yolunu temsil eden insan sozlii aktariminda jestlerin ne ka-
dar 6nemli oldugunu diisiinmek gerekir. Hareketlerin gercekten de giic-
lii bir iletisim giicii vardir ve viicut ve hareket kabiliyeti ayn1 anda gelisir
ve psikomotor gelisim ad1 verilen bir siirecle sonuglanir. Viicut hareketi,
cocukluk ve okul ¢agindaki gelisim boyunca ¢ok 6nemlidir, tipki ¢ocuk-
larin iletisim tarzlarini elde etmeleri i¢in jestlerin temel olmas: gibi.

Segment, sporun 0Ozellikle takim sporlarinin genglerin viicut hare-
ketlerinin gelisimini nasil artirdigini ve bagkalariyla iletisimini kolaylas-
tirdig1 i¢in kullanicilarin ilgisini ¢ekiyor.

» » Saglikli bir yasam icin sporun egitici roli

Spor yapmanin hem fiziksel hem de zihinsel faydalar1 vardir. Sabit
ve Olgiilt bir spor aktivitesi sunlari tesvik eder:
o Fiziksel agidan, viicudunuzu tanimak ve ona iyi bakmak;
o Onleme ile ilgili olarak, zaman icinde olusabilecek fiziksel so-
runlara yonelik gercek bir koruyucu eylem uygulamak;
o Beslenme a¢isindan bakildiginda, iyi bir kalori dengesini ve ger-
gekten saglikl bir fiziksel durumu tegvik edebilir;
o Ruh saghigi agisindan giin i¢inde biriken stres ve gerginligin atil-
masini ve yeni enerji ile yeniden sarj edilmesini saglar;
o DPsikolojik agidan benlik saygisini ve sosyal iligkileri gelistirir.
Bu segmentte “Sporda egitim, psiko-bedensel-ruhsal iyi olusu yani
tam bir iyilik halini 6gretmek demektir” diisiincesi spor egitiminin te-
mel anahtaridir. Kullanicilar, saglikli bir yasam tarzinin ve diizenli egiti-
min 6nemi konusunda farkindalik yaratabilecekler.

» » Bir dayaniklilik ve sosyal kurtulus araci olarak sporun egitici
etkinligi

Aragtirmalar, sporcularin fiziksel yorgunluga ve duygusal strese di-
reng agisindan oldukga zorlu antrenman seanslart ile gelistirilen zihinsel
gii¢ sayesinde gesitli aksiliklere ragmen hizli bir gekilde toparlanabilece-
gini gostermistir. Digerleri batarken onlarin yiizmelerini saglar.

Spor, 6grenebilecegimiz her seyi rutinimize uygulamak i¢in mii-
kemmel bir firsattir. Hazirlikli olmadigimiz sorunlarla baga ¢ikmak i¢in
bize ¢ok 6nemli beceriler saglayabilir.

Segment, sporun ¢ocuklarin esnekligini, problem ¢6zme ve hos ol-
mayan durumlarda bile iletisim becerilerini artirmada nasil etkili oldu-
guna odaklanryor.
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»» Takim sporunun egitim degeri: liderlik ve paylasilan
sorumluluklar egitime katki

Gelisim ve egitim hayat1 boyunca takim sporlariyla ugrasan; so-
rumluluk bilinci, basar1 ve basarisizlik duygulariyla bas edebilme, bir
takimin pargasi olma bilinci ve hayatinin her asamasinda kendisine yar-
dimcr olacak iletisim becerileri gibi becerilerini gelistirme sansi ¢ok daha
fazla olacaktir.

Disiplinli bir ¢aligmanin yani sira tiim bu becerilerin egitimde basa-
r1y1 getirecek temel unsurlar oldugunu unutmamaliyiz.

»» Spor pratiginin ana “yayicisi” olarak okul

Bu boliim, Lizbon Antlagmasi’nda (2007) belirtilen iki stitunun al-
tini ¢izerek okullara ve spor yapan 6grencilere yaklasimlarina odaklan-
maktadir. Okulda spor yapan 6grencilerin olasi sorunlarina ve ¢oziim
onerilerine deginilmistir.

» » Biittinleyici insani insa etmek icin bir spor pratigi atolyesi
olarak okul

Okullar, kisiligin dengeli gelisimi i¢in tutarli, biitiinliiklii ve islevsel
bir egitim saglamak zorundadur.

» » Ogretim metodolojisinin merkezinde spor uygulamasi

Okul, spor kuliibiinii kendi kitasinin bir yarimadasi olarak kabul et-
meli ve bu iki gergegi, 6grenci sporcunun basarili antrenmani i¢in uyum
icinde isbirligi yapan tek bir 6grenme ortami haline getirmelidir.

6.2 » Kisinin kendi psiko-fiziksel refahi ve ulusal sosyal ve saglik
maliyetlerini kontrol etmesi icin spor uygulamasini tegvik etmek

» » ila¢ Olarak Motor Aktivite

Spor aktiviteleri saglikli bir yasam icin temel konu olarak belirtilse
de bireyin saglik durumu yapmas: gereken spor tiiriinii etkilemektedir.
Belirli patolojilerden muzdarip insanlar i¢in bile biiyiik 6l¢iide 6nerilen
motor aktiviteler vardir, ancak genel olarak aktiviteye baglamadan 6nce
bir saglik taramasindan ge¢mek her zaman daha iyidir.

Segment, aktivite tiirlerine, ihtiyaglarina ve birey i¢in dogru aktivi-
teyi segmenin dnemine odaklanir. Uygun bir aktivitenin faydalari ayrin-
tili olarak a¢iklanmigtir.
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» » insan émrii ve gelisimi

Bu boliimde insanin yasam siiresi, fiziksel, psikolojik ve zihinsel ge-
lisim asamalar1 ve etkileri anlatilmaktadir.

» » Respiratory system

Insanin solunum sistemi, yaglanmanin etkileri, rahatsizliklarin ve
sigaranin etkileri anlatilir.

» » Kardiyodolasim Sistemi

Kardiyosirkiilasyon sistemi ayrintili olarak agiklanmuistir.

» » Sindirim sistemi

Sindirim sistemi detayli olarak anlatilmigstir. Saglikli beslenmenin
oneminden ve nasil olmasi gerektiginden bahsedilmistir.

» » Metabolizma

Besinler ve viicuttaki etkileri, metabolik reaksiyonlar anlatilir.

» » Viicut sicakligi

Viicut 1s1s1, viicut 1s1s1n1 degistiren etkileri ve suyun 6nemi anlatilir.

» » Beslenme

Diyet terimi, viicudumuza koydugumuz her kat1 ve sivi maddeyi
ifade eder. Bu nedenle diyetler, ayn1 miktarda gida tiiketirken viicut
agirhigini koruyarak, azaltarak veya artirarak farkli maddelerin kalori
alimina bagli olarak normal, hipo veya hiper kalorili olabilir.

Diyetler, saglikli bir seker, yag ve protein dengesi ile su, mineral ve
vitamin igeriyorsa dengeli kabul edilir.

Bu segment, saglikli bir diyetin anahtarlarini ifade eder.

» » Sonuglar: bir makine olarak insan

Daha yiiksek kas giicii seviyeleri, 6nemli 6l¢iide daha iyi bir kardi-
yometabolik risk faktorii profili, daha diigiik tim nedenlere bagh 6liim
riski, daha az KVH olayi, daha diisiik fiziksel fonksiyon kisitlamalar: ge-
listirme riski ve daha diisiik 6liimciil olmayan hastalik riski ile iliskilidir.
Diizenli fiziksel aktivitelerin gesitli saglik sorunlar: riskini azalttigina
dair kanitlara dikkat cekilmistir.
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6.3 » Sporun sosyal iglevi

» » Sporun toplum (izerindeki etkisi: tarihsel ve karsilastirmali
bakis acilari

Fiziksel aktivitenin yan1 sira, saygi, sorumluluk, baglilik ve kendini
adama degerleri, digerlerinin yani sira, sosyal yapilarin ve tutumlarin
iyilestirilmesi ile bir sosyallesme ve katilim siirecine hizmet ederek asila-
nir. Spor, farkli insanlar ve farkli kiiltiirler arasinda sosyal iligkiler kur-
maya katkida bulunur ve boylece yapici bir sekilde nasil rekabet edilece-
gini ogreterek bagkalarina saygi kavramini asilamaya katkida bulunur.
Sporda bir diger 6nemli sosyal deger, ama¢ ve hedeflerden 6diin ver-
meden nasil kazanilacagini ve yenilgiyi nasil tantyacagini 6grenmektir.

» b Potansiyel kisisel gelisimin ve refahin iyilestirilmesinin bir yolu
olarak spor

Etkili kisisel gelisim, insanlarin evde, okulda, iste ve toplumda ha-
yatlarinin her alaninda basarili olmalarini saglar. Kisisel gelisim, cesitli
deneyimler yoluyla yasam boyu devam eden bir siiregtir. Spor yapmak
veya fiziksel aktivite yapmak bu siirece katkida bulunur.

» » Spor tarafindan tesvik edilen katilim, icerme ve sosyal degisimler

Spor, insanlarin sosyo-ekonomik kosullarindan ve kiiltiirel kosul-
larindan bagimsiz olarak sosyal icerme ve sosyal degisim i¢in bir arag
olabilir.Spor, katilimi, icermeyi, insani degerleri, kurallar1 kabul etmeyi,
disiplini, saglig1 gelistirmeyi, ekip ¢alismasini, siddet icermeyen, hosgo-
riiydi, cinsiyet esitligini tesvik eder.

» » Genclik egitimi icin bir proje ydnetimi stratejisi

Daha fazla ¢aligma, sporun risk altindaki gengler tizerindeki olas:
etkisini gosteriyor ve bu, bu spor programlarinin artmasina neden oldu.
Risk altindaki gengler, spor yaparken hayata kars1 farkindaliklarini ve
yardim istemelerini artirir. Egzersiz, diisiinme ve 6grenmeyi, dikkat ve
odaklanmayi, duygusal diizenlemeyi, 6z kontrolii, stres yonetimini, kay-
g1 ve depresyonda azalmay gelistirir.

» » Kurallara uymayi 6gretmek: yurttashk paylasimi

Kurallar, insan davraniglarina yon veren, toplumsal diizeni sagla-
yan ve uyulmasi gereken ilkelerdir. Kurallar hayatimizin her alaninda
var olan yapilardir. Oz disipline sahip ¢ocuklar sorumluluklarini yerine
getirir ve toplumsal diizene kolayca uyum saglar.
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»» Takim Sporu

Cocuklar oynayarak yaratici olmay1 6grenirler: biligsel yetenekleri-
ni deneyimlerler, kendilerini kesfederler, akranlariyla etkilesime girerler
ve boylece biitiin kisiliklerini gelistirirler.

Takim sporu, sosyallesmeyi, baskalariyla nasil yapilacagini bilmeyi,
kurallara saygi duymayi ve bencillikle savasmayi saglar, akademik per-
formansi artirir, saglikli aligkanliklar kazanmaya yardimer olur, hasta-
liklar1 6nler, yaraticilig1 ve kisisel gelisimi artirir, direngli olmayi, kaza-
nan olamamayi kabul etmeyi saglar.

» » Spor ve Dayaniklilik

Dayaniklilik, zor veya kétii bir sey olduktan sonra tekrar mutlu, ba-
saril1 vb. olabilme yetenegidir (Cambridge Dic.). Dayaniklilik iki kosulu
ima eder: sikint1 ve bu olumsuzluga ragmen olumlu uyum. Spor, birey-
lerin dayaniklilig1 artirmalarina yardimci olur. Sporcular odaklanir, asla
pes etmemeyi dgrenir, tekrar tekrar dener.

» » Spor etkinlikleri planlayarak ve yaratarak “sosyal etki” nasil
olusturulur?

Sportif faaliyetler konum itibariyle hem olumlu hem de olumsuz et-
kiler yaratabilir; dogrudan ve dogrudan ekonomik etki, tesislerin ingasi
ve yenilenmesi, yerelligin tanitimi, ¢evre kirliligi.

» » Spor, sanat ve moda bulustugunda: sporda “gtizelligi”
ogretmek

Giyim tarzimiz kendimizi ifade etme yollarimizdan biridir. Spor gi-
yim modast, kisinin sosyal ve psikolojik durumunu ifade edebilecegi, ait
oldugu gruba hitap edebilecegi temel araglardan biridir. Bir spor stili,
herkese hitap ederek kendini siirekli yiikseltiyor ve gelistiriyor.

» » Acik havada fiziksel aktiviteler

Cevreye saygi bilincinin gelisimi, yarinlarin yetiskinleri arasinda
bugiinden egitim ve farkindalik yaratan okullarla baslar. Bu nedenle do-
gadaki etkinlikler baglamina dayali egitim etkinliklerinin gelistirilmesi
yoluyla, cevreye saygi, koruma ve bilgi birikimine dayali okulda 6grenme
caligmast amaglanmaktadir. Ote yandan, dogal oyun alanini geri kazan-
mak ve doganin zenginlesmesi ve sosyo-kiiltiirel gelisimi i¢in sundugu
firsatlardan yararlanmak istiyoruz. Son olarak, kiiresel COVID 19 pan-
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demisinin mevcut baglaminda, uzmanlar bize dogayla baglantimizi kay-
bettigimizi ve belki de onu kurtarmanin zamaninin geldigini hatirlata-
rak agik hava etkinlikleri yapmamizi 6nermeyi birakmaiyorlar.

Boliim, hem 6grenme hem de beden egitimi i¢in sinif disinda bes
aktivite 6nermektedir.

» » Uluslararasi isbirligi icin bir arag olarak spor

Takim sporlar1 hem s6zlii hem de s6zlii olmayan ¢ok fazla iletisim
gerektirdiginden, takimin basarisini stirdiirmenin giiglii iletisime bag-
I1 oldugunu séyleyebiliriz. Olimpiyat oyunlar1 ve uluslararas: diizeyde
diizenlenen spor miisabakalari bu agidan paha bicilmez birer nimettir.

6.4 » Sporla iliskili endiistriyel ekonomi

» » Dogrudan ve dolayli ekonomik etki

Ekonomistler ve aragtirmacilar, sporun ekonomik bitytimedeki ro-
liinii ve sporun insanlar i¢in fiziksel aktiviteyi tesvik etmedeki 6nemini
genis ¢apta incelediler. Bununla birlikte, sporun ekonomik siireglerdeki
artan roli dikkate alindiginda, spor ekonomisinin teorik yonlerini daha
fazla analiz etmek gerekmektedir. Birgok insan sporu sever. Spor, Av-
rupa Birligi icinde dinamik ve hizli bityliyen bir sektordiir ve AB’nin
briit katma degerinin (173,86 milyar €) %1,76’sina tekabiil eder ve ulu-
sal ekonomilerde tarim, ormancilik ve balik¢iligin bir kombinasyonu ile
karsilastirilabilecek bir paya sahiptir. .

» » Spor ve makroekonomi

Spor sadece sizi degil endiistriyi de zinde tutar. Spor sadece bir bos
zaman aktivitesi ve saghginiz i¢in iyi degil, ayn1 zamanda biiyiik bir
endiistriyel, turistik ve ekonomik etkiye sahiptir. Spor ekonomisinden
bahsederken, spor igin ihtiya¢ duyulan mal ve hizmetleri iireten tiim yu-
kar1 yonli endiistrileri ve sporun énemli bir girdi oldugu alt endiistrileri
-medya, turizm, reklam vb.

» » Spor ve istihdam

2019’da AB-27’de 1,37 milyon kisi sporda calist1. Cinsiyet dengesi
acisindan, erkekler (%54) kadinlardan daha fazladir ve bu, toplam istih-
damda gézlemlenenle ayni orandadir. Istihdam oranlari ve aragtirmala-
rin verileri segmentte belirtilmistir.
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» » Spor ve gelisim

Modern Olimpiyat Oyunlarinin kurucusu Pierre de Coubertin,
“On kisinin sporda mitkemmel olmasi i¢in yiiz kisinin yogun bir sekilde
galismasi ve en az bin kisinin spor kiiltiirine ilgi duymas: veya merak
etmesi gerekiyor” dedi.

Spor sadece bir tiiketim mali olmakla kalmay1p, ekonomik zengin-
lik ve istihdam yaratmakta ve ayni zamanda sporu yapanlara saglik ve
egitim agisindan faydalar saglamaktadir. Arastirmalar, ekonomik zor-
luklar nedeniyle gelisen iilkelerde spor etkinlikleri, spor egitmenleri ve
sporcularin eksikligini gostermistir. Bu segmentte, bu sorunun ¢o6ziildi-
gu ve gelismekte olan {tilkelerde spor atlet, egitmen ve tesis sayilarinin
arttig1 agiklanmaktadir.

» » Spor ve Etkinlikler

Orta diizey etkinlikler ve Diinya Kupas: gibi kiiresel etkinlikler bile,
etkinligin organizasyonundan elde edilen kamu finansmani da dahil ol-
mak {izere fayda/maliyet orani {izerinde olumlu bir etki ile farkli sek-
torlerdeki sirketlere destek vermektedir. Ekonomik etki, farkl1 biiyiik-
lukteki spor etkinliklerinin (6rnegin) bolgesel gelir ve istihdam orani
tizerindeki etki derecesini tanimlamak i¢in en yaygin kullanilan calis-
malardan biridir.

» » Sporun Sosyal Etkisi

Spor, sosyal icerme, egitim ve dgretim ve halk saghg: tizerindeki
olumlu etkileriyle akilli, siirdiiriilebilir ve kapsayic1 biiyiimeye ve yeni
islerin yaratilmasina katkida bulunmak i¢in gii¢lii bir potansiyele sa-
hiptir. Niifusun sagligini ve verimliligini artirarak ve yaslilikta daha iyi
bir yasam kalitesi saglayarak saglik harcamalarindaki ve sosyal giivenlik
harcamalarindaki artis1 kontrol altina almaya yardimeci olur.

» » Banliyé ve terkedilmis yerlerin yenilenmesi

Kullanilmayan gayrimenkul varliklarinin sosyal amaglar i¢in geri
kazanilmasi ve degerlendirilmesi, toplum i¢in mevcut olmas: gereken
ortak bir mal olarak kabul edilir: hem kentsel hem de kentsel olmayan
alanlarin yeniden kullanimi ve yenilenmesi. Bir spor etkinliginin plan-
lanmast i¢in banliy ve terkedilmis yerlerin kurtarilmasi ve yenilenmesi,
kentlerin yagam kalitesini yiikseltmektedir.
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» » Bblgesel Pazarlama

Bolgenin kimligi bazen bolgeye ait spor faaliyetleri, gozetleme ekip-
leri veya sporcularla tanimlanir; 6rn. Ferrari, Wimbledon, Usain Bolt,
vb. Bolgesel spor endiistrisi, o bolgenin sakinlerinin refahini ve zengin-
ligini arttirir.

» » Kurumsal sosyal sorumluluk (KSS)

Avrupa Komisyonu'nun 2001 yilinda yayinlanan Yesil Kitabi, ku-
rumsal sosyal sorumlulugu “ticari faaliyetlerinde ve ilgili taraflarla ilis-
kilerinde kurumsal sosyal ve ¢evresel kaygilarin goniillii entegrasyonu”
olarak tanimlamaktadir.

6.5 » Akilli spor sehirleri

» » Ekonomik Paradigma Degisimi

Kapitalist model, niifusun biiyiik bir béliimiiniin yiiksek bir yasam
standardina ulagmasina izin verse de, gezegenin kaynaklarini olasilikla-
rinin 6tesinde somiirdii. Dogal cevreye, insan iliskilerinin kalitesine ve
ekonomik performansa saygili bir bitylime saglamak i¢in bu modelin
yeniden diisiiniilmesi gerekiyor. Bu modelin siirdiiriilemezliginin isa-
retleri artik agik: iklim degisikligi, tehlikeye atilan biyogesitlilik, kiiresel-
lesmenin etkileri ve giderek kutuplasan bir servet dagilimi.

» » Akilli Sehirler

Sehirler bu stiregte kilit rol oynamaktadir. Idari, kentsel planlama,
gevre ve hizmet seviyelerindeki organizasyon, stirdiiriilebilirlige dogru
ilerlemede kilit rol oynayacaktir. Yeni teknolojilerle desteklenen kent-
sel gevre, vatandaslarin saglig ile ilgili bircok sorunun ¢oziilmesine ve
yasam kalitelerinin iyilestirilmesine yardimci olabilir. Temiz hava, siir-
dirtilebilir hareketlilik, mahalle hizmetleri, egzersiz ve saglik egitimi,
diistik etkili ulagim araglari, yaya yollary, yesil alanlar ve spor altyapilari
vatandaslar1 saglikli bir fiziksel aktiviteye katilmaya tegvik ediyor. Akilli
sehirler bu yonde ilerliyor. Asmart sehri, gelismis ekonomik ve is fir-
satlar1 sunar. Akilli sehir teknolojilerine yatirim yapmak, isletmeler ve
calisanlar tizerinde garpan etkisi yaratabilir.

Akalli bir sehir, maliyetleri digiiriir ve 6nemli bir yatirim getirisine
sahiptir.



Boliim 6. SEARCH Beden egitimi saglayicisi igin e-6grenme araglar1 | 107

» » Spor ve akilli sehir: olgunlastirici ve hizlandiricilar

Spor ve teknoloji, sehirler i¢in gelismis ekonomik kalkinma firsat-
lar1 saglayabilir. Hem etkinlikler, tesisler ve sehirlesme projeleri ile hem
de iiriin ve uygulamalar gelistirerek.

Akilli sehirlere ve spor inkiibatorlerine ve hizlandiricilarina bazi
ornekler: IeAd Berlin - Colosseum Innovation Center Tel Aviv - The
Tremlin Paris - Sport Accelerator Trentino

» » Kentsel planlama ve fiziksel aktivite

“Zihin Degisimi” yaklasimi, biiyiikliikleri ne olursa olsun tiim se-
hirleri ilgilendirmektedir. Vatandaslara daha keyifli, stirdiiriilebilir ve
saglikli ortamlar sunmak, yonetimlerin dncelikli gorevidir. Fiziksel akti-
vite alanlarinin her diizeyde ve her yas grubu i¢in dikkate alinmasi sehir
planlamasinin kriterlerinden biridir. Yesil alanlarin, giivenli yollarin ve
fiziksel aktivite alanlarinin planlanmasi, daha fazla giivenlik ve alanlarin
daha iyi kullanilmas1 ve planlanmasi i¢in teknoloji ile gelistirilebilir. Su
anda bir¢ok sehir, mekanlarini siirdiiriilebilirlik agisindan yapilandir-
mak i¢in yenilikgi ve 6zgiin ¢oziimleri test ediyor.

» » Spor ve teknoloji, firsatlar: etkinlikler, tesisler, tip, araclar

Giiniimiizde spor etkinlikleri 6nemli bir gelir kaynagi ve onlara ev
sahipligi yapan yerler i¢in bir vitrin temsil etmektedir. Biiyiik sehir mer-
kezlerini ve tiim uluslari iceren kiiresel 6neme sahip etkinliklerin yani
sira, daha kiigiik spor etkinlikleri bile ¢esitli alanlar i¢in 6nemli bir eko-
nomik gelir ve medya gériiniirliigii kaynagi olusturabilir.

» » Fiziksel aktivite, acik alanlar ve sosyal iliskiler

Sagligin ve esenligin tesvik edilmesi yalnizca biiyiik sehirleri kap-
samaz, ayni zamanda mahalle diizeyinde veya daha kii¢iik kasabalarda
da tesvik edilebilir ve gelistirilebilir. Sehirde fiziksel aktiviteyi tesvik
etme olasilig1, sadece sehir planlamasina degil, ayn1 zamanda meka-
nin tadini ¢ikarmak igin firsatlar yaratma kararliligina da baglidir. Son
yillarda, sosyal bir amag i¢in para toplamak i¢in spor miisabakalarinin
kullanildig etkinliklerin yayildigini deneyimledik. Ttim bu baglamlar-
da spor, giiglii bir iletisim, sosyal icerme ve katilim araci haline gelir.
Daha fazla evrim ve yeni girisimlerin yaratilmasi igin yer birakan bir
firsattir.
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» » Isletmelerin saglik ve esenligi gelistirmedeki rolti

Isyerleri ayrica saglik ve esenlik egitimi i¢in egsiz bir firsat1 temsil
eder. Is istasyonlarinin ergonomisi, aydinlatma, havalandirma, erisilebilir
dis mekanlar ve i¢ mekan bitkileri, ¢alisanlarin yasam kalitesini iyilestir-
meye yardimci olur. Su anda fitness kurslar1 veya harici spor salonlarina
indirimli erisim, 6nleme kurslari, sirket icindeki saglik giinleri, kontrollii
diyetli yemekler dahil olmak tizere birgok kurumsal refah plani bulunmak-
tadir. Istihdam baglamlarinda Isyeri Saghiginin Tesviki (veya WHP) kavra-
my, bir sirketin yalnizca kazalar1 ve meslek hastaliklarini 6nlemek igin tiim
onlemleri almasi degil, ayn1 zamanda ¢alisanlarina sagliklarini iyilestirme
firsatlar1 sunmasi ve 6zellikle en yakindan baglantili ve kronik hastaliklara
neden olan genel risk faktorlerini azaltmasi gerektigi anlamina gelir.

» b Aktif vatandaslik egitiminin itici glicli olarak spor

Bir birey olarak refahiniz, fiziksel ve zihinsel sagliginiz tizerine ku-
ruludur. Kendinizi, yeteneklerinizi ve sinirlarinizi bilmek, becerilerinizi
ve yetkinliklerinizi ne olursa olsun gelistirmek ve gerceklestirmek i¢in
bir 6n kosuldur. Spor, nesiller arasi yonleri, kapsayiciligi ve paylagilan
degerleri tesvik etmeye izin verir. Sporun toplumsal cinsiyet kliselerini
yitkmaya, irk¢iligi kinamaya ve engelli sporculara gériiniirlitk saglamaya
nasil yardimci oldugunu gérmek yeterlidir.

6.6 » SEARCH E-Ogrenme Kursu hakkinda Web Seminerleri

Proje koordinatorii IUL, SEARCH E-Ogrenim Kursunu destekle-
mek i¢in birkag ¢evrimici seminer tasarlamistir.

» » Derinlemesine Seminer No. 1 — Genglerin Bliylimesinde Sporun
Rolii Nedir?

Becerilere gore 6gretim, 6grenme sertifikas1 ve metodolojik yeni-
lik konusunda uzman olan Prof. Daniele Aletti ile bir seminer. Antren-
man sporlarimin psikolojik ve fiziksel olarak nasil gelisebileceginin temel
yonlerini anlatti.

» » Derinlemesine Seminer No. 2 - llac Olarak Fiziksel Aktivite

Saglik Bakanligi Saglik Teknik Komisyonu Uyesi, spor hekimligi
uzmani Prof. Mario Carletti ile seminer.
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“Fitness ile daha az para” yani hareket ettigimizde tasarruf ediyo-
ruz. Daha sonra sporda ve ayrica profesyonel sporda azaltilan fiziksel
aktivite olarak, fiziksel aktivitenin siklig1 ve hangi aktivitenin o kadar
basit olmadig1 kavrami ile tanisin, herkes i¢in 6zel bir takim elbise gibi
olmalidir. Tim sporlar herkes i¢in iyi degildir, her zaman tibbi konsiil-
tasyon gereklidir.”

Prof Mario Carletti, antrenman tiirlerini, antrenmanin saghgi
olumlu ve olumsuz yonde nasil etkiledigini ve dogru antrenmanin one-
mini anlatt1.

» » Derinlemesine Seminer No. 3 — Bir Dayanikhlik Araci Olarak
Fiziksel Aktivite

Saglik Egitiminde Pedagogist, Phd olan Prof. Patrizia Garista ile bir
seminer.

Bu seminerde Prof. Garista, dayaniklilik kosullarini vurgulayarak
spor ve dayaniklilik arasindaki iligkiye dikkat ¢ekiyor.

» » Derinlemesine Seminer No. 4 — Akilli Spor Sehirleri

[talyan Isvigre Universitesi Okulu Isletme ve Sosyal Bilimler Bolii-
mii Ogretim Uyesi Prof. Caterina Carletti ile bir seminer.

» » Derinlemesine Seminer No. 5 — Profesyonel sporcu olmadan
sporu kariyer yapmak.

Spor iletisimi ve pazarlama danigmani ve takim yoneticisi Dr. Do-
natello Viggiano'nun semineri. Bu seminer, ger¢ek rekabet¢i sporun
yani sira spor diinyasinin sundugu tiim profesyonel firsatlari arastiriyor.






SEARCH Mobil Uygulamasi ve yasam boyu
saglik lizerindeki etkisi

KONSTANTINOS TSIBANIS

SEARCH Projesi, gen¢ Avrupa vatandaglarinin giinliik yasamda
spor, saglik, beslenme ve zindeligin 6nemi konusunda farkindaliklarini
artirmay1 amaglayan hem Apple iOS hem de Android akilli cihazlar i¢in
ticretsiz olarak indirilebilen bir Mobil Uygulama saglar. SEARCH Proje-
si, gen¢ Avrupa vatandaslarinin giinliik yasamda spor, saglik, beslenme
ve zindeligin 6nemi konusunda farkindaliklarini artirmay: amaglayan
hem Apple iOS hem de Android akilli cihazlar i¢in ficretsiz olarak indi-
rilebilen bir Mobil Uygulama saglar.

Gengleri kendine ¢ekmeyi hedefleyen SEARCH Mobil Uygulama-
s1, oyunlastirilmig bir egitim siirecini takip ediyor ve onlara saglikli bir
yasam siirmeyi ve siirekli spor yapmay1 6greterek gelecegin davranis ka-
liplarini degistirmek i¢in yeni bir bakis agis1 yaratiyor.
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7.1 » Yenilikgi yonler

SEARCH Mobil Uygulamasinin tasarimi, uzun metinler, kitaplar
ve slaytlar yerine video oyunu endiistrisinden (oyunlastirma) 6diing
alian yenilikgi egitim stratejilerini ve tekniklerini takip eder. Oyunlas-
tirllmis egitim yaklasimi, oyun 6gelerini egitim baglaminda kullanma
stirecidir. Yaygin egitimde, oyun odakli diisiinme, 6grenen motivasyon
diizeylerini artirarak ve bilgiyi akilda tutmay: gelistirerek geleneksel
ogrenme yaklasimlarina gore bircok avantaja sahiptir. Diger bir deyis-
le, oyunlagtirma, 6grencilerin dikkatlerini toplamalar1 ve etkinlikleri
tamamlamalari igin tesvikler saglayarak katilimi artirir. Eklenen 6diil,
somut olmasa bile, daha iyi dinleme ve gézlemi tesvik edebilir. Ogren-
ci odaklandiginda, kendilerine sunulan bilgileri 6ziimseme olasiliklar1
daha yiiksektir.

SEARCH projesi, saglik bakimi yoluyla aktif ve sorumlu vatandas-
lik i¢in spor egitimi saglar, bireylerin hem simdiki hem de gelecekteki
yasamlarinda psiko-fiziksel iyiligi i¢in spora egitim sorunuyla ilgilenir.
Bu, SEARCH egitiminin yenilik¢i konusudur, ¢iinkii fiziksel aktivite
yapmak, gercek hayatta birgok durumla ytizlesmeye izin veren ve fizik-
sel ve zihinsel saglig1 garanti eden fiziksel pillerinizi yeniden sarj etmek
anlamina gelir.

SEARCH Mobil Uygulamast, 4 stitunda yenilikleri tanitiyor: Egitim
Yaklagimi, Oyunlagtirma Teknikleri, Egitim Yontemleri ve Ilgi Alanlar1.
Kisisellestirilmis bir oyun ortami araciligiyla kullanicilar, spor, saglik,
beslenme ve zindelik iizerine kiigiik etkinlikler ve sinavlar yoluyla farkli
seviyelerin iistesinden gelmek zorundadir.

7.2 » Yapi - Senaryo
SEARCH Mobil Uygulamasi, aracin bu dijital ¢agin her yoniini

giderek daha fazla kucakladiginin bilinciyle, teknolojik olarak gelismis,
6gretimde yeni bir yaklagimi temsil etmeyi amaglayan genglere odakla-
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nan bir egitici oyundur. Uygulama, kisisellestirme, egitim ve oyunlagtir-
ma boliimii olmak tizere {i¢ boliime ayrilmistir.

Kisisellestirme. SEARCH Mobil Uygulamasi, kullanic1 merkezli-
dir, kolay bir siirecle kisisel profillerin olusturulmasini 6nerir ve 6gren-
me ilerlemesini ve basarilarini takip etmeyi saglar. Uygulama, kisiselles-
tirilmis oyunlagtirilmis bir egitim yaklasimi (¢ocuklar, hadi oynayalim,
oynayarak 6gren) i¢in potansiyel kullanicilara giris — acilig ekranindan
mesaj gonderir. Uygulama, bir Ad ekleyerek, bir Takma Ad segerek ve
icerik ve ortam igin tercih edilen dili (¢ok dilli) ve bir kullanic1 goriin-
tiisii yerine gomiilii koleksiyondan bir avatar segerek kisisellestirilmis
bir profil olusturmak icin ¢esitli secenekler sunar. Bu kisisellestirilmis
erisim, resit olmayan gengler i¢in uygun sonuglar i¢in higbir kisisel veri
ve merkezi depolama olmaksizin oyunlastirilmis anonim bir yaklagimi
destekler.

Egitsel. SEARCH Mobil Uygulamasi bir 6grenme platformu olarak
tasarlanmistir ve yiiksek kaliteli igerikler saglar. 7 dilde mevcuttur: Ital-
yanca, Ingilizce, Avusturyaca, Yunanca, Ispanyolca, Slovence ve Tiirkee.
Konularin anlagilmasini daha da kolaylastirmak i¢in tiim materyallere
licretsiz olarak erisilebilir ve basit bir giinliik dilde sunulur.
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Egitim yaklasimi oyunlagtirilmis teknikleri takip eder ve igerik iig
boliim halinde diizenlenir. Ilk boliim, iyi uygulamalar, sporla ilgili ha-
berler, saglikli yasam, iyi beslenme ve esenlik bilgileriyle ilgili her diizey-
de bes basit ciimlelerle cesitli bilgiler sunar. Ikinci béliim, giinliik yaga-
m1, sagligi, beslenmeyi ve fiziksel aktiviteyi gelistirmek icin aktiviteler,
basit eylemler saglar. Ugiincii boliim bilgi yarismasi boliimiidiir. Dért
cevapli ve her seviyede sadece bir dogru olan ii¢ ¢oktan se¢meli soru
vardir. Sinavin amaci, bir sonraki seviyeye ge¢mek i¢in kursiyerlerin bil-
gileri anlama ve 6ziimseme derecesini 6lgmektir.

Oyunlastirma. SEARCH Mobil Uygulamasi, gengler i¢in 6grenme
deneyimini daha ilgi gekici hale getiren bazi yenilikgi oyunlastirma tek-
nikleri kullanir. Bu tiir teknikler sunlari icerir:

o Ilerleme - kademeli olarak daha karmasik 6grenme materyalle-

rine gegis.

o Zorluklar - bir 6grencinin egitimin tamamlanmasina dogru

ilerlemek i¢in ¢c6zmesi gereken sinavlar.

o Basarilar - egitimin belirli boliimlerinin tamamlanmast i¢in ro-

zetlerin toplanmasi, bu da bir SEARCHegitimi tamamlama ba-
sarisina yol agar.

Egitimde oyunlastirma, tasarimcilarin egitim ayarlarina oyun 6ge-
leri eklemek ve boylece kullanici katilimini artirmak i¢in kullandiklar:
bir tekniktir. SEARCH Mobile App, biitgeleri ve nihai hedefi olan on
seviyeli bir egitici oyun sunar. Her seviye, {i¢ tamamlama seviyesini des-
tekler ve seviyeler arasindaki 6grenme siirecinin ilerlemesi, etkinlikle-
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rin ve smavlarin tamamlanmasina baglidir. On seviyenin tamaminin
tamamlanmasindan sonra, 6grenci son SEARCH egitimi tamamlama
rozetini alir.

» » Android App — Google Play

Android akilli cihazlar igin SEARCH Mobil Uygulamasi mevcuttur
resmi Google Play magazasinda ticretsiz indirmek i¢in.https://play.go-
ogle.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search

Proje egitim asamasinda, resmi SEARCH Android Uygulamasi 583
kez indirildi.
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» » Apple iOS Uygulamasi - App Store

Apple i0S akilli cihazlar icin ARAMA Mobil Uygulamasi, resmi
Apple App Store’dan iicretsiz olarak indirilebilir. https://apps.apple.
com/app/id1561776727
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Proje egitim agamasinda, resmi SEARCH iOS Uygulamasi 342 kez
indirildi.






Sonuclarin 6zeti ve dogrulama:
kullanicilardan geri bildirim

ANDRES DEL JEsus CANETE, CARMEN GUERRA RETAMOSA
VE MAR{A JosE LOPEZ MONTIEL

SEARCH projesi — Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor
Egitimi - geng Avrupa vatandaglarini egitmeyi ve kiiltiir ve sporun ya-
yimasryla ilgili farkli gergeklikleri organize etmek i¢in somut bir miida-
hale 6nermeyi amaglamaktadir. Proje, genglerin sporla ilgili konularin
onemi konusunda farkindaliklarini artirmayi ve potansiyel olarak refah,
katilim ve tam vatandaslik odakli davraniglarla sonu¢lanmay1 amagla-
maktadir.

Bunu elde etmek i¢in, bu yillarda uygulanan ve 6nceki boliimlerde
aciklanan farkl ¢iktilar gelistirdik.

Simdi, SEARCH’1n etkisini gérmek i¢in uygulanan farkli materyal-
leri ve eylemleri analiz etme zamani.

Esas olarak sunlara odaklandik:

SEARCH mobil uygulama E-Ofrenme Kursu

Ogrenci Testi Yayginlastirma Etkinlikleri
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8.1 » SEARCH mobil uygulama

Farkl: iilkelerden ortaokul ve lise 6grencilerinin erisebildigi APP,
bir egitim platformu olarak tasarlandi ve farkli ortaklarin dilinde bas-
latildr: Italyanca, Ingilizce, Avusturyaca, Yunanca, Ispanyolca, Slovence
ve Tirkge.

Platform, 6grenme deneyimini ilgi ¢ekici hale getirmek i¢in bazi
oyunlastirma teknikleri kullanir.

SEARCH Mobil Uygulama kullanic1 merkezlidir ve hem 6grenme
siirecini hem de basarilar: takip etmeyi saglayan kolay bir kayit siireci
araciligyla kisisel profillerin olusturulmasini 6nerir.

Kullanici profili, dersler ve ilerleme de buluta yiiklenir, boylece her-
kes herhangi bir cihazdan derse erisebilir ve derse devam edebilir. Her
kullanicinin spor, saglik ve beslenme {izerine kiigiik sinavlar yoluyla iis-
tesinden gelmesi gereken 10 seviyesi olacaktir.

SEARCH PROJESI ayni islevsellige sahip iki Mobil Uygulama ge-
listirmistir.

Biri Google Play Store’da iicretsiz olarak sunulan Android Cihazlar
i¢in ve digeri Apple Apps Store’da iicretsiz olarak sunulan Apple iOS
Cihazlari i¢in:

o https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search

o https://apps.apple.com/app/id1561776727

925 indirme kaydettik.

m Google Play Store'da indirilen SEARCH Uygulamasi: 583.
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m Apple Apps Store’da indirilen SEARCH Uygulamasi: 342.

Sasirtici bir sekilde, projeye dahil olan farkli iilkeler disinda Hindis-
tan, Nijerya, Kenya ve Endonezya’dan kullanicilar tespit ettik.

Ogrencilere egitici ve egitici bir uygulama arasindaki farklar1 hatir-
latmak ¢ok 6nemlidir. SEARCH mobil uygulamas: egitici bir uygulama-
dir, bu nedenle baz1 6grencilerin baglangicta bekledigi gibi adim sayac1
veya saglikli bir aligkanlik hatirlaticist olarak kullanamayacaksiniz.

Proje ayrica, kullanicilarin gorislerini ve onlarin aliskanliklari tize-
rindeki etkisini analiz etmek i¢in bir anket tasarladi. Google formunun
baglantisi asagidaki gibidir:

o https://forms.gle/jwwFecF7QRpdp5D36

Su sonuglar1 bulduk:
o Ogrenci sayist: 216

Ogrencilerin ¢ogu uygulamay1 begendi ve arkadaglarina tavsiye edi-
yor. Okuldaki projeyi biliyorlardi ve ¢ogu 10. seviyeye ulast1 ve mevcut
aktivitelerin ¢ogunu ve bilgileri net buldular. Aligkanliklarini degisti-
rip degistirmedikleri soruldugunda ¢ogu, asansor yerine merdivenleri
kullanmaya bagladiklarini, okula yiiriiyerek gittiklerini ve daha saghkli
kahvaltilar yaptiklarini sdyledi. Google formundan aldigimiz grafikleri
burada bulabilirsiniz.
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Age

Who give you information about SEAR-
CH app

Did you find the app interesting?

Was the information clear?

Have you been able to reach level 10?

Were the activities easy to achieve!

Have you modified any of your habits?

Would you recommend the app to
your friends?
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8.2 » SEARCH cevrimigi kurs katilimi

SEARCH- Saglikli, Aktif ve Sorumlu Vatandaslik i¢in Spor Egitimi
projesi, bireylerin hem simdiki hem de gelecekteki yasamlarinda psi-
ko-fiziksel esenligi i¢in spora egitim konusunu ele almaktadir.

Bu amaca ulagmanin ana araglarindan biri, asagidaki avantajlar1 su-
nan e-6grenme kursu olmustur:

o Teknolojik agidan 6gretmenler ve spor 6gretmenleri e-6grenme
derslerini maksimum derecede esneklikle takip edebilirler. Her
zaman ¢evrimici olacaklar ve katilimcilarin her biri herhangi bir
zamanda bu kaynaga erisme ve danigma olanagina sahip olacak.
Platform sadece modiilleri degil, ayn1 zamanda deneyimleri, iyi
uygulamalar1 ve Avrupali ortaklarla ulusal ve uluslararas diizey-
de paylasilabilecek tiim bilgileri igerecektir.

o Egitsel bir bakis agisindan, yetiskinler icin e-6grenme egitimi,
“olmanin” siirecin ana yonii oldugu bilinciyle, teknolojik olarak
gelismis 6gretime yeni bir yaklasimi temsil etmeyi amaglar. Ko-
nularin anlagilmasini daha da kolaylastirmak icin materyaller
her zaman ticretsiz olarak erisilebilir ve erisilebilir olacaktir.

Projede yer alan farkl: tilkelerden 160 kisi kursa kayit yaptirdi. Kur-
sun devami, pandemi durumu ve insanlarin ¢evrimigi faaliyetlerden na-
sil biktiklar1 ve ¢alismalar1 ve ¢aligmalar gevrimigi olarak da takip edil-
mesi gerektigi goz oniine alindiginda karmagiklasti.

Igerigin gelistirilmesi sirasinda her modiiliin kullanici sayisinin ve
goriintiilemenin azaldigini gozlemlemekteyiz.

Her modiildeki goriintiilenme ve kullanicilardan gelen veriler:

GORUNTULENME Views %

M1: Sporun egitsel etkinliginin arttiriimasi 43

M2: Kisinin kendi psiko-fiziksel refahi ve
ulusal sosyal ve saglik maliyetlerini kontrol 20
etmesi icin spor uygulamasini tesvik etmek

M3: Sporun sosyal islevi 17

M4: Sporla ilgili ekonomik tesvik 12

M5: Akilli spor sehirleri 8
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KULLANICILAR %

M1: Sporun egitsel etkinliginin arttirlmasi | 35

M2: Kisinin kendi psiko-fiziksel refahi ve
ulusal sosyal ve saglik maliyetlerini kontrol | 21
etmesi icin spor uygulamasini tesvik etmek

M3: Sporun sosyal islevi 21
M4: Sporla ilgili ekonomik tesvik 14
M5: Akilli spor sehirleri 9

Cogunlugunun 6gretmen ve 6grenci olmasi nedeniyle bu verilerin
katilimc profiliyle tutarli oldugunu soyleyebiliriz. Diploma vermemiz
gerekseydi, kursu bitiren katilimci sayisinin daha fazla olmasi gerektigi-
ni diistintiyoruz.

8.3 » SEARCH testinin sonuglan

» » Katilimci profili

Her iki testte de katiimcilarin ¢ogu 11-14 arasi ortaokul
ogrencileriydi. Ogretmenlerin projelere katiliminin takibi garanti altina
almak i¢in ¢ok 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz.

Oncesi
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Sonrasi

» » Gelismeler

Genel olarak, spor pratiginin kisinin kendi algisini ve baskalariy-
la olan iligkisini ve ayrica saglig1 nasil etkileyebilecegine iliskin sorular,
onceki ve sonraki testte cok benzer veriler sunar.

9. ve 13. sorularda isaret edilenler gibi kimyasal kavramlarla ilgili
sorularda hafif bir gelisme gozlemliyoruz.

Q9 Oligo maden suyu ne anlama geliyor?

Oncesi

Sonrasi
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Q13 Bir bardak suyun kalori alimi

Oncesi

Sonrasi

S6z konusu spor ve hastaliklarla ilgili sonuclarin kotiilestigini gor-
mek 6nemlidir. Bunun daha yash katilimcilarin profiliyle iliskilendiri-
lebilecegini diigiiniiyoruz. Teste katilan 19 yas Gstii katilimci sayisinin
%6,6’dan %1,4’e diistiiglinii daha 6nce gostermistik.

S26 Asagidaki ifadelerden hangisi kesinlikle fiziksel aktivite ile ilgili degildir?
Dogru cevap 6nce %61, sonra %53 idi.

S27 Saglikh kalmak igin haftada ne siklikla antrenman yapmalisiniz?
Dogru cevap 6nce %54, sonra %50 idi.

Kronik dejeneratif hastaliklarin gelisimini etkiledigi belirtilen S29 insan davranisi
Dogru cevap 6nce %80, sonra %72 idi.
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S33 Glinluk hareketlilik ne anlama geliyor?
Dogru cevap 6nce %78, sonra %68 idi.

S36 60 yas Ustl vatandaslara onerilen fiziksel aktivite
Dogru cevap 6nce %83, sonra %75 idi.

Tim bunlar1 géz 6ntinde bulundurarak genel olarak sonuglarda
onemli bir gelisme olmadigini ancak en azindan ortaokul 6grencilerinde
sporun hayatin farkl alanlarindaki 6neminin farkina varmalarini sagla-
digini soyleyebiliriz.

Teste katilan Italyanlarin profili, sonuglarda da goriildiigii gibi biraz
farklidir.

Kurs ve uygulamadan dnce

Classe di eta
(Valori percentuali)

100,0

80,0

60,0 49,8
40,0 286

18,2
20,0

o E3
0,0

11-14 15-16 17-18 19 e piu

Sonra
Classe di eta

(Valori percentuali)

100,0
80,0

60,0

47,6 45,8
40,0
20,0
18 48
00 — —_—

11-14 15-16 17-18 19 e pit

Bu durumda en geng katilimcilarin sayisinin azaldigini ve ortadgre-
tim sonrasi 6grencilerin arttigini gorebiliriz.

Bilimsel bilgi ile ilgili tiim veriler, spor aktivitesi ile ilgili olarak da
gelismigtir. Bu, 6zellikle Italyan 6rneginde dnemlidir ve onlarin besleyici
kahvalt1 aliskanliklar1 (kahve ve hamur isleri) dikkate alindiginda asag1-
daki sonug ortaya gikar:
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Once

Nella colazione, il primo pasto della giornata, sarebbe
buona norma...
(Valori percentuali)
100,0

79,7
80,0

60,0
40,0

15,6
20,0

0,2 35 1,0
e m >

Non risponde Bere latte, caffé Inserire delle Mangiare solo Non mangiare
e mangiare  proteine (uova, cereali
biscotti frutta secca,
pane integrale)

Sonra
Nella colazione, il primo pasto della giornata, sarebbe
buona norma...
(Valori percentuali)
100,0 88,7
80,0
60,0
40,0
20,0 12 6,5 3,6
0,0 S _— —
Non risponde Bere latte, caffé e Inserire delle Mangiare solo
mangiare biscotti proteine (uova, cereali
frutta secca, pane
integrale)

Sporda sosyal yonlerle ilgili tim maddeler herhangi bir ilgili varyas-
yon gostermemektedir.

Ingiliz sinavina gelince, lise sonrasi 8grenci sayisi arttikca ortaokul
6grenci sayisinin azaldigini gorebiliriz. Genel olarak, tiim cevaplar dii-
zeldi, ancak bu gelismenin kursla m1 yoksa teste katilanlarin entelektiiel
olgunluguyla mu ilgili oldugundan emin olamayiz.
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