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FiZIKSEL AKTIVITE: BILINENIN COK OTESI

. Mehmet Cem SATMAN!
!Etimesgut Ilge Milli Egitim Miidiirliigii, IMKB Siivari Ortaokulu

Oz: Fiziksel aktivite i¢in tasarlanmus olan insan bedeninin, hareketsizlik ile beraber karsi karsiya kaldig
sorunlar hergecen giin artmaktadir. Yiizyillar 6ncesinden fiziksel aktivitenin onemine dair sdylenmis
sozlerin haklilig1 bugiin herkes tarafindan kabul gormektedir. Bu derleme ile fiziksel aktivitenin genel
olarak herkes tarafindan kabul géren sagliga faydalarinin diginda, norolojik etkileri, bu etkilere bagh
olarak farkli yas gruplarindaki zihinsel siirecler iizerindeki rolii, bu siireclerin bir sonucu olarak akademik
basarinin arttirilmasina dair katkilar ortaya koyulmaya calisilmaktadir. Bu ¢ergevede fiziksel aktivitenin
0z saygl, Ozgiiven ve iyi olma hali gibi kavramlar ile iliskisinin yani sira farkli zihinsel problemler
yasayan bireylerin tedavileri i¢in kullanimindan, travma sonrasi stres bozuklugunun asilmasindaki
katkilarina kadar pek c¢ok nokta da ele alinmistir. Okul Oncesi egitim alan ¢ocuklari, ergenleri ve
liniversite 6grencilerini igeren ¢ok genis bir yelpazede, egitime fiziksel aktivitenin dahil edilmesi yolu ile
¢ok daha biiyiik oranda fiziksel ve zihinsel gelisim gerceklestirilebilecegi ifade edilmeye ¢alisilmustir.
Fiziksel aktivitenin egitim-6gretim igerisindeki yerinin ne kadar 6nemli oldugu inkar edilemez bir
gercektir ¢iinkli saglikli ¢cocuk daha iyi 6grenir. Derleme igerisinde sunulan bilgilerin ve arastirma
raporlarinin, gerek oOgretmenler, gerek okul yoneticileri gerekse veliler i¢in ¢ocuklarin gelecegini
planlamaya yardimct olmasi umulmaktadir. Ayrica her yastan bireyin, fiziksel aktivitenin bu ydnlerini
tanimalariyla yasamlarinda olumlu bir degisime yol acabileceklerine inanilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Norotransmitter, Bilissel Islevler, Akademik Basar1

PHYSICAL ACTIVITY: BENEFITS THAT GO FAR BEYOND

Abstract: Human body was designed for movement and problems connected with inactiveness have been
increasing each passing day. Everybody accepts the rightfulness of the statements which were made
centruies ago. Apart from the known benefits of physical activity, its norological affects, cognitive roles
in all ages and academic achievement, which occurs a a result of it, were exhibited in this article. Physical
Activities’ connection with concepts like self respect, self confidence and well being were underlined.
Apart from that the positive affects for many psychological disorders from bipolar disorder to PTSD were
investigated. The author tried to express the fact that students from all ages can reach many positive
results by integrating physical activity more in to the educational system. It is impossible to resist the
importance of physical activities’ role in education since healty individual learn better. It is hoped that
the information that was given in meta analyse will be beneficial to plan childrens’ future for teachers,
school administrators and parents. Also it is believed that people from all ages will have positive affects
in their lives by realizing these aspects.

Key Words: Physical Activity, Norotransmitters, Cognitive Functions, Academic Achievement
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Basit bigimde iskelet kasmin trettigi ve enerji tiiketimiyle sonuglanan, dinlenme
nabzimnin tiizerindeki her tiirlii viicut hareketi olarak tanimlanan fiziksel aktivitenin
(Department of Health, 2011) insan bedeni ve zihni iizerindeki etkilerinin tespiti, caglar
oncesine dayanmaktadir. MO 600 yillarinda bile Sustra, Hindistan’da giinliik fiziksel
aktiviteyi, sagliga faydalarinin yaninda zihinsel zindelik i¢inde tavsiye etmistir (Blair ve
Morris, 2009). Devaminda pek c¢ok filozof fiziksel aktivitenin ruh ve beden saglig
tizerindeki etkisine vurgu yapmustir. Bu donem filozoflarindan Platon da, fiziksel
egzersizin onemine deginmis ve zihnin gelisimi i¢in dogru oranda fiziksel aktivitenin
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gerekliligine dikkat ¢ekmistir (Strasses ve Fuchs, 2015). Antik Yunan ve Romali
doktorlarin ‘Mens sana in corpore sano’ (Saglikli zihin, saglikli viicutta bulunur)
0zdeyisini siklikla telaffuz etmeleri, o donemlerde dahi fiziksel aktivitenin saglikli
zihinsel stiregler tizerindeki etkisine atfedilen 6neme isaret etmektedir (Editorial, 2013).
Ote yandan 6neminin tespit edilmesinin bu kadar eski dénemlere dayanmasina ragmen,
fiziksel aktivitenin faydalarina dair aragtirmalar 20. Yiizyilin ortalarina kadar
baslamamigtir. Bu konu iizerinde yapilan ilk arastirmalar o déonemde biiyiik bir artig
gosteren kalp krizinin 6nlenmesi merkezli olmustur (Blair ve Morris, 2009). Son 50
yillik siire¢ icerisinde ise, fiziksel aktivitenin saglhiga etkileri iizerinde yapilan
caligmalarda tiim diinyada artis olmus olsa, 6zellikle son donemde yapilan arastirma
sayisinda tam anlamiyla bir patlama olmustur. Oyle ki 1950-1959 yillar1 arasinda bu
konu ile ilgili 500 bilimsel makale yayimlanmisken, yeni yiizyila girdigimiz siireden
beri 50000°den fazla bilimsel makale yayimlanmistir(Blair ve Morris, 2009).

Bu yogun ilgi, fiziksel aktivitenin beden ve ruh sagligiyla birlikte diger tiim faydalarina
dair bir 151k tutmaktadir Insan yapis1 acik bir sekilde fiziksel aktivite icin tasarlanmigtir
ve hareketsizligin hastalik ve erken Oliime neden oldugu kanitlanmistir. Bireyin
kendisini ¢ok zorlamadan gergeklestirdigi fiziksel aktivitenin, ozellikle orta yas ve
sonras1 donemde erken Gliimlerin ve ciddi hastaliklarin 6nlemesinde iki kat daha etkili
oldugu gosterilmistir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008). Fiziksel aktivite siklikla saglikli
olmak igin en etkili yol olarak tanimlanmaktadir. Insan bedeni iizerinde kan basmcinin
disiiriilmesinden, kilo kaybina, kardiyovaskiiler gelisimden kassal dayanikliliga,
hastaliklara kars1t bagisiklik kazanmaktan, yashiliga baglh rahatsizliklarin 6nlenmesine
kadar pek ¢ok faydasi mevcuttur (Batoulia ve Saba, 2017). Ote yandan kiiltiirel normlar
ve kiiltiirel gegmis de dahil olmak iizere sosyal g¢evrenin fiziksel aktivite iizerinde
belirgin etkisi vardir. Bu baglamda fiziksel aktivite gibi bir bireysel davranisi
diizenlerken ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kisitlamalar olabilir (Joseph ve Wang, 2018).
Fiziksel aktivite tekrarli, planl ve yapilandirilmis (salonda takip edilen fitness dersleri
vb.) olabilecegi gibi, bos zaman aktivitesi (bahce isleri), spor-odakli egzersizler
(basketbol, futbol vb.), isle iliskili aktiviteler (esyalar1 tasimak, ise bagli hareketler)
veya ulagimla iliskili (ise ylirlime vb.) olabilir. 1326 kisinin katildig1 bir ¢alismada, ofis
ortaminda egzersiz ve yoga tiirii fiziksel aktivitenin etkileri incelenmis ve ofis
ortamlarindaki bu tip fiziksel aktivitenin dahi olumlu etkisi olabildigi bulgusuna
erisilmistir (Abdin ve ark. 2018).

2016 yil1 itibariyle 1.9 milyar insanin asir1 kilolu ve 650 milyon insanin ise obez oldugu
rapor edilen diinyamizda, fiziksel aktivite eksikligi ve diizensiz beslenmeye bagli olarak
problemler her gegen giin artis gostermektedir (W.H.O., 2016). Saglikli ve basarili bir
yaslanma i¢in recete vermek gerekirse, fiziksel aktivitenin hayati rolii hemen beliriverir.
Bu rol pek cok epidemolojik ve deneysel calisma ile desteklenmektedir. Fiziksel
aktivite sadece 6liim oranlarin1 azaltmakla kalmayarak, koroner kalp rahatsizliklarindan
kansere, diyabetten depresyona kadar pek cok ciddi rahatsizliga yakalanma olasiligini
diistirmesiyle iligkilendirilmektedir (Jedrziewskia ve ark. 2007). Giliniimiizde fiziksel
aktivite eksikligi global 6liim oranlarinda 4. sirada yer almaktadir ve yeterli diizeyde
fiziksel aktivite diizeyine sahip olmayan bireyler diyabet ve kalp krizi gibi
hastaliklardan dolay1r % 30’a varan 6liim riski yasamaktadirlar (W.H.O., 2017). Sadece
oliim riski igeren durumlarda degil, bunun disinda da etkilidir. Haftada 150 dakikalik
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orta-yliksek siddetli fiziksel aktivitenin uyku problemlerini diizeltme potansiyeli oldugu
bildirilmistir (Vancampfort ve ark., 2018 ).

Fiziksel aktivitenin etkileri incelendiginde gengler iginde durum farkli degildir. 5-17 yas
arasindaki ister ¢ocuk ister ergen her bireyde azaltilan her tiirlii sedanter zaman
aktivitesinin (internet, bilgisayar oyunu vb.) daha diisiik saglik problemi ile iliskisine ve
ozellikle giinde 2 saati gegen televizyon izlemenin fiziksel ve zihinsel sagligi olumsuz
etkiledigine dair pek ¢ok kanit mevcuttur (Tremblay, 2011). Bunun disinda fiziksel
aktiviteyle daha fit bir viicuda sahip olunur. Obez veya asir1 kilolu olmanin 6zellikle
ergenlik doneminde daha ¢ok psikososyal sorunlara yol actigi (Peirce, Boergers ve
Princrtein, 2002) ancak depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarin yaninda, diisiik benlik
algisina dair etkisinin de yeterince tespit edilemedigi sOylenebilir. Bu durum, dis
goriiniis ve akran onayinin ¢ok dnemsendigi ergenlik donemi icin bireyde tim yasamini
etkileyecek sorunlara yol agabilir (Anderson ve ark, 2007). Bu baglamda viicut imaj1
kavrami iizerinde durulmalidir. Viicut imgesi bireylerin viicutlart hakkinda ne
hissettiklerini, ne diisiindiiklerini viicutlarini nasil gordiiklerini ve viicutlarina karsi nasil
davrandiklarini yansitan bir kavramdir (Gunter ve ark. 2017). Viicut imgesinin gesitli
boyutlar1, bireyin ruh ve beden saghigina dair net ¢ikarimlar igerir. Ozellikle son yillarda
gengler arasinda viicut imajindan duyulan memnuniyetsizlik artig gostermistir (Gunter
ve ark. 2017). Fiziksel aktivite, baglamas1 hi¢gbir zaman ge¢ olmayan, her yas grubu igin
gerekli, her gegen giin 6neminin farkina daha ¢ok varilan, toplumun ¢ogunlugu i¢in en
ekonomik sekilde fiziksel ve zihinsel bozukluklarin asilmasini saglayabilecek bir
olgudur (Antunes ve ark., 2006). Whooten ve ark. (2018), arastirmalarinin sonucunda
haftada 3 giin okul Oncesi fiziksel aktivite programinin, ¢ocuklarda viicut direncini
arttirdigini, viicut yag ylizdesini disiirdiigiinii sosyal-duygusal iyi olus hallerini de
olumlu yonde etkiledigi sonucuna erigmislerdir.

Fiziksel aktivitenin zihinsel islevler ile iligkilendirilmesi, sagliga olumlu etkilerinin
yaninda oldukg¢a az bilinmektedir. Oysa fiziksel saglik ve zihinsel saglik birbirleriyle
iliskili ve birbirleri iizerine derin etkileri olan iki kavramdir (Hawker, 2012).
Gilinlimiizde insanlar daha 1yi hissetmek veya daha iist seviyede biligsel islevlere sahip
olmak gibi amaglardan ziyade, kilo almamak ve hastaliklardan korunmak ve benzeri
hedefler ile fiziksel aktiviteye ilgi gostermektedirler. Bu derlemeyle, fiziksel aktivitenin
genel olarak herkesin kabul ettigi sagliga olumlu faydalarinin disinda, beyin tizerindeki
norolojik etkileri, bu etkilere bagli olarak farkli yas gruplarindaki zihinsel siirecler
tizerindeki rolli, tim bu silireglerin sonunda akademik basarinin arttirilmasina dair
katkilar1 ve egitim-0gretim igerisindeki yerinin ne kadar 6nemli oldugunun ortaya
konmasi1 hedeflenmistir. Ayrica makale icerisinde fiziksel aktivitenin 6z saygi, 6zgiiven
ve 1yl olma hali gibi kavramlar ile iliskisinin yan1 sira farkli zihinsel problemler yasayan
bireylerin tedavileri ic¢in kullanimindan, travma sonrast stres bozuklugunun
asilmasindaki katkilarina kadar pek ¢ok nokta da ele alinmustir. Literatiir taramasi
sonucunda ulasilan arastirma sonuglar1 ortaya konarak, okul 6ncesindeki g¢ocuklari,
ergenleri ve liniversite 6grencilerini igeren ¢ok genis bir yelpazede, egitime fiziksel
aktivitenin dahil edilmesi yolu ile ¢ok daha biiyiik oranda fiziksel ve zihinsel gelisim
gerceklestirilebilecegi ifade edilmeye ¢aligilmistir.
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Fiziksel Aktivitenin Norolojik Etkileri

Insani bilimlerde fiziksel aktivitenin déniitleri siklikla hem néropsikoloji hem de bilis
tizerinden degerlendirilir; ancak bu iki alan arasinda Onemli ayrimlar vardir.
Noropsikolojik Olgtimler, bilissel islevleri beynin belli bolgeleriyle iliskilendirip
aciklama hedeflidirler. Bu testler siklikla laboratuar ortaminda yapilir ve beyinde
calismayan veya bozulan noktalar1 tespit eder. Ote yandan bilissel testler, zihinsel
yetenekleri beynin belli bir bolgesiyle iliskilendirilme zorunlulugu yerine psikolojik
teoriler temelli yapilara uygun bi¢imde sunmaya odaklanirlar. Her iki tip test sistemi de
farkli yasam tarzlariin beyin iizerindeki etkilerine dair degerli bilgiler saglayabilirler
(Voss ve ark., 2014).

Beyin dogal yapis1 gere8i yumusak, sekillenebilir ve deneyime bagl olarak degisime
ugrayan bir haldedir. Beynin yetilerini ve plastisitesini (esneklik) yasam boyunca
etkileyen pek cok faktdr mevcuttur. Bu durum, kinezyolojinin, psikoloji ve nérobilim
ile kaynastig1 nokta olarak tarif edilebilir (Erickson, Hillman ve Kramer, 2015). Bir
zamanlar yetiskin beyninin yeni ndronlar iiretme kapasitesinin olmadigina inanilirdi.
Bugiin beynin hipokampus ve lateral serebral ventrikiil bolgelerinde ndrogenez olusumu
(sinir kok ve projenitor hiicrelerinden néronlarmn iiretildigi bir siireg) gerceklestigi ve
daha da otesi egzersizin bu siiregte etkin oldugu bilinmektedir (Praag ve ark, 1999).
Beynin, fiziksel ve biligsel uyaranlara karsilik vererek, yasam boyunca tekrar tekrar
sekil alip, organize olabilecegi gergegi artik genis bir bicimde kabul gérmektedir. Bu
baglamda fiziksel ve bilissel uyaran eksikliginin 6zellikle artan yasla birlikte néronlarin
bozulmasina yol agtig1 kesin bi¢imde ortaya konmustur (Neuro Image, 2016). Fiziksel
aktivitenin beyindeki noérotransmitterler iizerindeki etkisine dair ilk arastirmalar 1960’1
yillarda yapilmistir; ancak bu arastirmacilar fiziksel egzersizi soguk, hareketsiz
birakma, kisitlama gibi stres kaynaklar1 biciminde degerlendirip, arastirmalarin1 buna
gore temellendirmislerdir (Meeusen ve Meirleir, 1995).  Devamindaki siirecte
arastirmalar gelisen teknoloji ve erisilen bulgularla boyut degistirmistir. Son donemde
yapilan norolojik aragtirmalar optimal diizeyde zihinsel saglik igin egzersizin gerekli
oldugunu belirtmis olsa da hala insan beyninin fiziksel aktiviteden tam anlamiyla nasil
etkilendigine dair agiklamaya ihtiya¢ vardir (Strasser ve Fuchs, 2015).

Fiziksel aktivitenin ndrolojik boyuttaki etkileri lizerine ilk agiklama norotransmitterler
(viicudun Trettigi hormanlar-beyin kimyasallar1) ile ilgilidir. Fiziksel egzersiz ile
hiicreler néron aglarmi daha saglamlastirmak icin gerekli sinyalleri gondermekte ve
temel noronal aktivite hizlanabilmektedir (Ploughman, 2008). Fiziksel egzersiz viicut
dengesi (homeostasis) i¢in bir zorluk olusturma (challenge) olarak tanimlanabilir.
Fiziksel aktivite ile olusan strese karsi pek cok uyum ve diizenleme mekanizmasi
devreye girer. Merkezi sinir sistemi, néroendokrin sistemiyle beraber bu homeostasis
siirecinde ¢cok Onemli bir rol oynar (Meeusen ve Piacentini, 2001). Bu noktadaki
merkezi  transmittérlerin  motor davramiglar1  etkilemesindeki  silirecte, duyu
organlarimizla algilama yolundan, duyusal-motor biitiinlesme yolu ile algilamaya kadar
pek ¢ok seviye vardir. Fiziksel egzersiz gibi davranigsal degisimlerle birlikte
gerceklesen norotransmitter salinimi, beyin mikrodiyalizi yoluyla olgiilebilmektedir.
Pek ¢ok norotransmitter, bireyin fiziksel aktivite kapasitesini periferal ve merkezi sinir
sistemi yoluyla etkiler (Meeusen ve ark., 2005). Fiziksel egzersiz, noéradrenalin (NA),
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dopamin (DA) ve serotonin (5-HT) gibi merkezi sinir sistem norotransmitterlerini
diizenler. Noradneralin tetikte olmayla iliskiliyken, dopamin giidiilenmis davranisin
odiillendirilmesinde basrol oynar. Serotoninin ise mutluluk ve iyi olma haliyle iligkili
oldugu diisiiniilmektedir (Lin ve Kuo, 2013). Farmokolojik maddelerin kullanimiyla bu
ndrotransmitterlerin salinimlarina miidahalede bulunulabildigi ve bu sekilde uzun siireli
egzersizlerde yorgunlugun ertelenebildigi ispatlanmistir (Watson, 2008). Bu
transmitterlerden Ozellikle dopaminin, fiziksel egzersizle diizenlenmesine yardimci
olmasmmin yani sira beyindeki artan seviyesiyle beraber fiziksel dayaniklilik
performansini1 da etkiledigi belirtilmektedir (Zheng ve Hasegawa, 2016). Bu nedenle
dopamin salinimini arttiran ve bu sekilde performansi yiikselten amfetamin gibi
maddelerin kullanim1 doping olarak kabul edilmektedir (Maughan, Shirrefs ve Watson,
2007).

Fiziksel aktivite eksikliginin norolojik bozulma siirecine sebebiyet verebilecegi ve bu
durumun da depresif semptomlar ve biligsel yikimla sonuglanabilecegi belirtilmistir
(Lerchea ve ark. 2018). Fiziksel aktivite yoluyla beyindeki serotonin (5-HT) seviyesinin
artmasma etki edilir. Bu nedenledir ki depresyon semptomlarinin azaltilmasi igin
fiziksel egzersiz Onerilmektedir. Depresyon beyindeki serotonin diizeyinin
disiikligiiyle iliskilendirildigi icin serotonin seviyesini arttiran fiziksel aktivitenin
antidepresan etkisi gosterdigi vurgulanmaktadir (Science and Sports, 2018). Babyak ve
ark. (2000), 10 aylik bir slirede haftanin ii¢ giinii, otuz dakikanin iizerinde ve %70 kalp
attim hiz1 ile gerceklesen orta seviyeli egzersizlerin, depresyon hastalarina fayda
sagladigini ortaya koymuslardir. Bir baska pskiyatrik rahatsizlik olan Bipolar Bozukluk
lizerine yapilan ¢alismalarda, aerobik egzersizin (uzun siireli aktivite siiresince viicuda
enerji saglamak amaciyla oksijenin kullanildigi egzersizler) bu rahatsizliga sahip
bireylere noro-biligsel faydalari oldugu tespit edilmistir (Kucyi ve ark., 2010). Bir baska
rahatsizlik olan TBSB (Travmaya bagli stres bozuklugu) incelendiginde benzer olumlu
sonuglar elde edilmistir. Afganistan ve Irak’ta savasa katilip devaminda normal hayat
donen askerlerde %31 diizeylerine kadar ¢ikabilen TBSB durumlarinda, fiziksel
aktivitenin 1yi olma halini arttirarak olumlu duygu durumuna katki sagladigi ortaya
konmustur (Caddick ve Smith, 2014). Son olarak sizofreni hastalar1 {izerinde yapilan
arastirmalarin  degerlendirilmesinde ise, fiziksel aktivitenin sizofreni hastaliginin
prognozu sirasinda goriilen hipokampal kiigiilmenin durdurulabilmesi yoniinde olumlu
etkisinin bulunmasina ragmen, bunun heniiz bir genelleme yapmak i¢in yeterli olmadig:
yoniinde olmustur (Giildogan, 2015). Alt1 ¢izilmesi gereken nokta, fiziksel aktivitenin
bir rahatsizlik olsun veya olmasin beyin i¢in ayni sekilde faydali oldugudur (Artal,
Sheran ve Dinubile, 1998). Herhangi bir ergojenik yardim almadan sadece fiziksel
aktivite yoluyla bahsi gecen norotransmitterlerin salinimlarinin  gerceklestirilmesi
bireyin sadece zihinsel siire¢lerine degil, tiim yasamina olumlu katkida bulunmaktadir.

Fiziksel aktiviteyle ilgili bir diger ©onemli faktor ise BDNF (Brain Derived
Neurotrophic Factor) olarak adlandirilan Beyin Tiirevli Norotrafik Faktoriidiir. Kan
beyin bariyerini gecebilen protein ailesinin bir iiyesi olan BDNF nin, fiziksel aktivitenin
biligsel islevler {lizerindeki vyararli etkilerini diizenlenmekle sorumlu oldugu
bilinmektedir. Orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin, periferik BDNF seviyesini
anlamli bi¢cimde arttirdigi ortaya konmustur (Miyamoto ve ark, 2018). BDNF,
hipokampus bolgesinde iki halde bulunur ve ndroplastisite, nérogenez ve ndron
korunmasinda ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Inme (stroke) ve beyinsel rahatsizliklar
sonrasinda motor hareketlerin geri kazaniminda oldukc¢a 6nemli bir yeri vardir. Bunlara
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ek olarak merkezi sinir sistemi iizerinde bozulmalara sebep olabilecek rahatsizliklara
kars1 koruma da saglar (Inoue, 2018). BDNF’nin bu 6nemli rolleri neticesinde 6zellikle
1990’11 yillardan itibaren bu konu tiizerindeki arastirmalar yogunlagsmis ve yapilan
arastirmalar neticesinde fiziksel aktivite yoluyla hipokampus bolgesindeki BDNF
seviyesinde artis gerceklestigi tespit edilmistir (Vaynman ve ark., 2004). BDNF nin
noronlarin uyaranlara karsilik verebilme hizin1 ve sinaptik plastisiteyi arttirmadaki bu
sira dis1 kapasitesi, biligsel kapasiteyi desteklemek igin ¢ok onemli bir yer teskil
etmektedir (Pinnila ve Hilman, 2013). Erickson ve arkadaslar1 (2011) hipokampus
bolgesinin geg yetiskinlik donemine kadar esnek olarak kaldigini ve egzersiz ile birlikte
%?2 seviyesinde biiyiiyebildigini bulmuslardir. Bu arastirmaya ek olarak daha yiiksek
kardiyovaskiiler zindelik diizeyinin, serebral dolasimda uzun stireli etkileri daha olasi
kildig1 ve daha yiiksek oranda noron tiretimini sagladigi diisiintilmektedir (Stimpsona ve
ark. 2018). Noron {iretiminin artmasit ve hipokampus bolgesinin biiyiimesi, daha
gelismis bir hafiza ve daha yiiksek biligsel kapasitesiyle iliskilendirilmektedir.

Fiziksel aktiviteyle beynin etkilesim siirecine dair yapilan diger arastirmalar
tarandiginda, farkli ¢alisma tekniklerinin farkli bolgeleri aktive ettigine dair bulgulara
erisilmistir. Bu baglamda denge calismalar1 iceren egzersizler ile dorsolateral
preforontal korteks bolgesinin (Taubert ve ark, 2010), golf oynamak ile premotor
korteksin (Bezzola ve ark, 2011) ve aerobik egzersizler ile hipokampiisiin (Erickson ve
ark, 2009) etkilesimde oldugu ortaya konmustur. Anterior Cingular Korteks (ACC),
Preforantal Kortekse bagl olan, ket vurma ve anlagsmazlik durumlarinda karsilik verme
eylemleri ile ilskili bir bolgedir. Boylamsal ve kesitsel norolojik ¢alismalar, ACC ve
preforantal korteks bolgelerinde yiiriitiilen ¢atisma durumlarinda diizenleme yapan
sistemin (conflict monitoring system: Celiski diizeyini tespit edip, bilgiyi kontrol ile
ilgili gerekli bolime gonderme ve isleme dair etkiyi tetikleme (Botvinck ve ark, 2001),
yiiksek kardiyovaskiiler kapasiteye sahip bireylerde daha etkili bigimde kullanildigini
ortaya koymustur (Themanson ve Hillman, 2006).

Erickson ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢calismada fiziksel egzersizin hipokampus bolgesinin
biiyiimesine katki sagladig: gibi, belli bir yas sonrasinda yasa bagli hipokampus kaybinm
da onledigi ve dolayisiyla hafiza fonksiyonlarini gelistirdigini saptamislardir. Ayrica
fiziksel aktiviteyle yasa bagli beyin dokusu kaybinin da engellendigi de belirtilmis olup,
beynin elektriksel faaliyetlerin kayit altina alinmasi islemi olarak tanimlanan EEG
(Elektroencephalogram) kullanimiyla, aerobik acidan fit bireylerde alfa, beta ve teta
dalgalariin ortalama frekansin istiinde oldugu ispatlanmistir (Hillman ve ark. 2008).
Bu noktadan hareket ederek fiziksel aktivitenin temel elekrokortikal fonksiyonlart
etkiledigi savunulmaktadir. Insan beyninde belli olaylara veya uyaranlara karsilik olarak
kiigiik voltajlar olusmaktadir. Bu durum ERP (Event Related Potential) olarak
tanimlanmaktadir. ERP oldukc¢a genis bir duyusal, motor veya bilissel olay neticesinde
ortaya ¢ikar ve bu uyaranlara bagl olarak beyinde dalgalar olusur. Bu dalgalardan birisi
olan P3 komponenti, 20-70 yas arasi bireylerde 250-400 ms araliginda bir latans (Latans
bir olayin digerine tercihi yolu ile sonuglanan uyaran hizi olarak yorumlanir.)
diizeyindedir. Daha yogun bir ilgi, daha biiyiik bir P3 dalgas1 olusturur (Sur ve Sinha,
2009). Bu baglamda fiziksel aktivite ve aerobik egzersizler sirasinda oOzellikle P3
komponentinin degisikliklere kars1 daha hassas oldugu bulunmustur (Polisch ve Lardon,
1997). Bu komponent, frontal lob, anterior cingulate korteks, infero temporal lob ve
parietal korteks bolgelerini de igeren noral yapi agi icerisinde olusturulmaktadir. P3’iin
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daha genis ve daha kisa siireli salinimi, yliksek aerobik zindelik seviyesine sahip
bireylerin gesitli bilissel islemleri sirasinda gézlemlenmistir. Bu gozlem ve sonuglar
yiiksek aerobik zindelik ve fiziksel aktivite diizeyi olan bireylerin uyaranlar1 ayirma ve
kodlama sirasinda daha hizli biligsel islem yiiriittiiklerini ortaya koymaktadir. Bu
noktadan hareketle erisilen davranissal bilgiler, fiziksel aktivite ile iligkili degisimlerin,
daha yogun diizeyde biligsel kontrol gerektirdigini ortaya koymaktadir (Hillmann, 2006;
Kramer, 1999).

Strasser ve Fuchs (2015) beynin fiziksel aktiviteyle {i¢ yollu bir kazanim elde ettigini
belirtip bunlart su sekilde siralamislardir: 1-Noroplastisitenin  arttirilmasi  2-
Antienflamatuar durumu desteklenmesi 3-Kronik hastaliklar ve stres ile iliskili
bozukluklara tampon gorevi yapilmasi. Bu alanda gergeklestirilen ¢alismalar ve tiretilen
teoriler, alana olan ilgiyi ortaya koymaktadir. Yapilan bir bagka aragtirmada fiziksel
aktiviteyle beyin yapisinin etkilendigi ve bdylelikle beyin islevlerinin gelistigi
belirtilmistir. Beyindeki gri bolgenin %80’den fazlasinin fiziksel aktiviteyle degisime
ugrayabildigi ve bu sekilde daha saglikli hale gelen beyin yapisinin daha yiiksek bir
islevsellik sagladigi bulgusuna erigilmistir (Batoulia ve Saba, 2017). Fiziksel aktivite
programina alman g¢ocuklarin ‘Ucinate Fasciclucus’ yapilarinda (Limbik bolge ile
Temporal ve Frontal bolgeyi baglayan beyaz yapi) diger ¢ocuklara gore ¢ok daha
yiiksek boyutta saglamlik gézlemlenmis (Schaeffer ve ark., 2014) ve bu konuda aerobik
zindeligin beyaz madde saglamligiyla iliskisine dair aragtirmalar yiiriitiilmistiir. Bu
baglamda Chaddock ve ark. (2010), fiziksel zindelik diizeyi daha yiiksek olan
cocuklarin daha saglam bir beyaz yapiya sahip olduklarini ve ayrica hipokampus ve
basal ganglia bolgelerindeki gri yapinin da fiziksel zindelik diizeyi diisiik ¢ocuklara
nazaran daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir. Cocuklar iizerindeki bu
aragtirmalar insan yasaminin diger evrelerinde degerlendirmeye alininca, ozellikle
yiiksek aerobik kapasite ile artan frontal korteks ve hipokampus bolgelerindeki gri bolge
yogunlugunun bilissel bozulma riskini azaltacagr yoniinde sonuca ulasilmaktadir
(Erickson ve ark. 2015).

Beynin yaslanmasi yasam stili ile iliskilidir ve biligsel yaslanmay1 yavaslatacak en
onemli yasam stili komponentlerinden birisi fiziksel aktivitedir. Fiziksel agidan daha
aktif olan yaglilarin beyin hacimleri, daha az aktif yaglilara gore anlamli bi¢imde daha
bliytiktiir (Benedict ve ark. , 2013). Bilindigi gibi bilissel islevler yaslilikla beraber
diisiise gecmektedir ve insanlar yaslandik¢a biligsel yikima bagli rahatsizlik yasama
olasiliklar1 artmaktadir. 60 yas ve ustii niifus, 1950 yilinda toplam niifusun %8’ini
olustururken, bu oran 2000 yilinda %10’a yiikselmistir (Kesavayuth ve ark. 2018).
Blonde ve arkadaslar1 (2014), 2050 yilinda her bes kisiden birinin yasli olacagini ve
fiziksel aktivite yoluyla bu biiylik niifustaki demans riskinin %18 boyutunda
azaltilabilecegini raporlamislardir. Hizli bi¢imde yaslanan diinya niifusunda, biligsel
yetilerin kaybinin Onlenmesinin gerekliligini ve genel halk sagligi i¢in fiziksel
aktivitenin ne kadar Onemli oldugunu ortaya koyan c¢alismalar bu sonuglar
desteklemektedir (Stubbs ve ark, 2017). Fritz ve Loprizini (2018), belli bir fiziksel
aktivite programini takip etmenin, Ozellikle aile gecmisinde Alzeimer hastaligi olan
bireylerde daha yiiksek bilissel islevlere sahip olmalar1 yolunda avantaj saglayacagini
belirtmektedirler. Saglikli bireylerin dogal yaslanmayla yasayabilecekleri bu tip bligsel
kayip sorunlarin yaninda, kemoterapi goren bireylerde goriilebilen ndroplastisite
bozulmasi ve hipokampiis bolgelerinde meydana gelebilen mitokondirial fonksiyon
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bozuklugu durumlarinda dahi fiziksel aktivitenin iyilestirici roliinden s6z edilmektedir.
Bu noktada arastirmacilar kemoterapi goren hastalarda da diisiik seviyede fiziksel
aktivite tavsiye etmektedirler (Park ve ark, 2018).

Fiziksel aktivitenin gerek norotransmitterler yoluyla gerekse beyindeki yapisal
degisiklilerle neden olarak tartisilmaz faydalarinin var oldugu yukarida belirtilmistir.
Ayni sekilde hangi egzersiz tipinin hangi bdlgeyi ne kadar etkilediginin tam anlamiyla
tespiti i¢in yapilan c¢alismalarin yani sira, cinsiyet, yas ve fiziksel kapasite gibi
degiskenleri dikkate alarak, ne tip aktivitelerin Onerilmesi gerektigine dair 6zel
arastirmalarin da yiiriitiilmekte oldugu yukarida belirtilmistir. Her gecen giin bu alanda
yeni gelismeler olmaktadir; ancak su ana kadar yiiriitilen ¢aligmalar dikkate
alindiginda, fiziksel aktivitenin, her yas birey i¢in gerek bugiin gerekse gelecege dair
yasamsal dnemde norolojik faydalar i¢erdigi kesindir.

Fiziksel Aktivitenin Bilissel Etkileri

Insanin diinyay1 ve kendisini anlamada kullandig1 islemler biitiinii olarak tanimlanan
bilig, bilme, tanima, anlama, kavrama, diisiinme, akil yiiritme gibi zihinsel eylemleri
kapsayan bir kavramdir. Bilgi edinmede, biligsel beceriler kazanmada gegirilen
degisimler ve ilerlemeler ise biligsel gelisim olarak ifade edilebilir (Giinge, 1974;
Yondem 2007). Bilis genis anlamda, biligsel ve akademik performansa vurgu yapar ve
yiiksek bilis kapasitesi saglik i¢in olumlu isaretlerden biridir (Cornejoa ve ark. 2015).
Bilis insanlarin duyusal bilgileri nasil islemledigine isaret eder. Ayn1 zamanda dikkat,
hafiza ve akil yiiriitme gibi giinliik yasamda gerekli olan islevleri de igerir. Bu yetiler
dogumdan itibaren gelisir ve ileri yaslilik doneminde azalma egilimi gdsterir. Bilissel
gelisim her ne kadar yayagin bi¢cimde yavas degisim gosteren bir siire¢ olarak
degerlendirilse de glinden giine yasanan biligsel dalgalanmalar kisinin giinliik
gorevlerdeki islevlerini etkiler (Fitzsimmons ve ark, 2014). Bilissel islevler yasam
boyunca basarili olmak icin ka¢inilmaz islevlerdir ve siklikla 6grenmenin 6n kosulu
olarak degerlendirilir (Diamond, 2013).

Fiziksel aktivitenin bilissel islevler {lizerindeki etkisinin altinda yatan pek c¢ok
mekanizma olabilir. Bunlara farkli agiklamalar getirilmektedir. Bir goriis fiziksel
aktivitenin bireyin uyarilma seviyesini yiikselttigini ve bu durumun da artan dikkate
sebebiyet verdigini soylemektedir (Tomporowski, 2003). Etkilesime noroloji merkezli
bakildiginda ise, fiziksel aktivitenin norotransmitterleri tetiklemesi (Dopamine,
Serotonin vb.) ve salimimin artmasi ile bilissel islevlerin daha etkin sekilde calistigi
gorlisii hakim goriinmektedir (Dishman ve ark. 2006). Bir diger goriis ise diizenli ve
belli bir siire devam eden kardiyovaskiiler egzersiz neticesinde aerobik fitness
seviyesinin yiikselmesi ile biligsel performansin arttigin1 savunur. Bu goriis fiziksel
aktivite ile beyindeki belli bolgelerde anjiogenez (damar olusumu) ve nérogenez (néron
olusumu) ile hafiza ve 6grenmenin desteklendigini ve bunun sonucunda da bilissel
kapasitenin gelistigini savunmustur (Etnier ve ark. 1997). Giinliik fiziksel aktivitenin
bile daha yiiksek bilissel yeteneklerle iliskili oldugu ortaya koyulmustur (Fitzsimmons
ve ark, 2014).

Fiziksel aktivitenin biligsel fonksiyonlar iizerindeki olumlu etkisine dair edinilen
bilgiler, birincil olarak biligsel acidan yaslanmis saglikli bireylere, ikincil olarak bilis
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kayb1 olan hafif biligsel yikima maruz kalan bireylere, iiciinciil olarak ise net bicimde
biligsel kayba ugramis bireylere fayda saglama boyutunda degerlendirilebilir (Prohaska
ve Peters, 2007). Ote yandan ergenlik déneminde siirdiiriilen saglikli bir yasam bicimi
daha 1iyi bir bilis diizeyi i¢in hayati derecede 6nemlidir. Yiiksek bilis seviyesi, 6z-sayg1
ve benlik kavrami gibi psikososyal iligkili degiskenlerle olumlu bigimde etkilesimdedir
ve bu durum bireyin tiim yasamini etkilemektedir. (Ruiz ve ark., 2010). Ozellikle
ergenlik biligsel gelisim i¢in oldukga kritik bir donemdir ve ergenlikteki biligssel durum,
yetiskin saglig1 icin tahmin yiiriitmede dnemli bir dlgiittiir. Ornegin; ergenlikteki diisiik
bilissel seviye yetiskinlikteki yliksek hastalik ve 6liim oram ile iligkilendirildigi gibi,
hayatin ileriki donemlerinde anksiyete bozuklugu, depresyon, psikolojik bozukluklar ve
koroner kalp rahatsizliklari ile de iliskilendirilmistir (Cornejoa ve ark. 2015). Voss ve
arkadaslar1 (2014), ‘Oturmanin Intikam1® isimli sira dis1 baslik iceren arastirmalariyla
fiziksel aktivite icermeyen sedanter yasam tarzi ile biligsel islevler ve beyin sagligi
arasindaki olumsuz iligkileri ortaya koymuslardir. Danga ve ark. (2018) ise sedanter
yagsam tarzindaki en yaygin durumlardan biri internet bagimlilig1 olarak tespit etmis ve
bu durumun hareketsizlige bagli pek cok sorunla iliskilendirildigi gibi diisiik akademik
basar1 ile de iligkilendirildigini ifade etmislerdir. Fiziksel aktivite bu noktada katki
saglayip, cocuklarin ve ergenlerin internet bagimliliklarinin azaltilmasinda olumlu bir
etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite dinamiklerinin ve bunlarin internet bagimlilig ile
iligkisinin tespiti, tiim {ilkelerin sorumlulugu altinda olmalidir. Niifusunda
bulundurdugu gengleri adina bu sorumlulugu istlenen tilkeler, daha saglikli ortamlar
yaratabilirler.

Fiziksel aktivite aligkanliginin erken yaslarda edinilmesi birey i¢in yasam boyu
kendisine fayda saglayacak bir zenginliktir. Bu agidan erken ¢ocukluk doénemi, fiziksel
aktivitedeki bireysel farkliliklarin nasil ve ne dereceye kadar oldugunu arastiran ve bunu
yonetici islevleri de iceren gelisimsel siiregler ile iliskilendiren calismalardan
faydalanacaktir. Okul 6ncesi ¢ocuklarda, ozellikle aktif ve gelisimsel agidan uygun
oyunlarda fiziksel aktiviteyi arttiric1 ¢abalar olumlu psikosoyal ve bilissel sonuglara
eristirecektir (Willoughby ve ark, 2018). Yasam faktorlerinin de degerlendirilmeye
alindig1 ve tiim giin boyunca gerceklesen fiziksel agidan aktifligi dikkate alan, 8-11 yas
arast ¢ocuklar tizerinde yapilan bir calismada, normal kilolu ¢ocuklarin asir1 kilolu ve
obez ¢ocuklar ile zayif ¢ocuklara nazaran matematik, okuma ve dikkati inceleyen
biligsel testlerde daha yliksek performans sergiledikleri ortaya konmustur (Hyorth ve
ark., 2016). 6-12 yas arasindaki ¢ocuklari inceleyen bir baska calismada da olumlu
sonuglara erisilmis ve daha uzun siireli fiziksel aktivite programlari ile daha genis capta
bir etki olacagi diisiincesi paylasilmistir (Greeffa ve ark. 2018). Daha da kiiciik yaslara
gidilirse, Best ve Miller (2010), 3-6 yas aras1 ¢ocuklarin gelecekteki okul basarilar igin
gerekli olan yonetici islevlerinin gelisiminde fiziksel aktivitenin belirgin faydalar
oldugunu arastirma raporlariyla sunmuslardir.

Shephard (1996), okul giinlerindeki artan fiziksel aktivitenin can sikintisimi azaltti§i ve
bu durumunda daha yiiksek bir dikkat ve odaklanma sagladigi goriisiinii savunmaktadir.
Shephard ayrica artan fiziksel aktivitenin, performans ile birlikte sinif i¢i davranisi da
degistiren 6z saygi ile iliskili olabilecegini de belirtmistir. Fiziksel zindeligi daha
yiiksek olan cocuklar, daha iist seviyede biligsel kontrol gerektiren dikkat ile iligkili
gorevlerde daha basarilidirlar. Hedef yonelimli ve 6z-kontrol gerektiren bu gorevler,
planlama, organizasyon, problem ¢6zme ve motor kontrolii de igermektedir. Bunun
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yaninda fiziksel aktivite ile algisal yetileri iceren biligsel islevler arasinda da olumlu
iliski vardir (Donnelly ve Lambourne, 2011). Yas grubunu daha genis bir yelpazeye
cekip duruma dair bir analiz yapmak gerekirse, Almanya’da 18-79 yas arasinda oldukca
genis bir popiilasyon iizerinden yliriitiilen bir ¢alismada, fiziksel aktivitenin yas farki
olmaksizin her donemde daha iyi bir biligsel islev diizey ve hafiza ile iligkilendirildigi
bilgisi bu konuda aydinlatic1 olabilir. Bu kesitsel ve boylamsal niifus g¢alismasini
gerceklestiren arastirmacilar, eristikleri genis popiilasyondan dolayir sonuglarin bu yas
araligindaki her erkek ve kadimi kapsadigimi belirtmislerdir. Arastirmanin sonucunda
biligsel islevlerin korunmasi ve potansiyelin gelistirilmesi i¢in halk saglig1 i¢in her yasta
fiziksel aktivitenin 6nemine vurgu yapilmaktadir (Gaertner ve ark., 2018).

Egzersizin siiresi ve yogunlugunun bilissel gelisime katkisiyla iliskisi oldugu
diisiiniilmektedir: Ornegin iki saatlik kosular1 iceren ve dehidrasyona sebebiyet veren
yogun egzersizler neticesinde kisa siireli hafiza kayb1 ve psikomotor becerilerde anlaml
diizeyde diistigler olabilir (Cian ve ark, 2001). Burada Onemli olan sey aerobik
egzersizin tipi, hangi yas grubunda test edildigi ve katilimcilarin fizik ve saglik
durumlanidir. Ayni seviyedeki 7-10 yas arasi ¢cocuklar iki gruba ayrilmiglar ve bir grup
30 dakikalik aerobik egzersize dahil edilirken (kalp atim hizlarinin %60 diizeyinde
ortalama 130/dk.), diger gruba televizyon izlettirilmistir. Her ¢ocuk yaptiklart aktivite
sonrasinda ve dncesinde olmak iizere iki kere geometrik sekillerin gosterilip, reaksiyon
stirelerine bakilarak biligsel islevlerinin degerlendirildigi bir teste tabi tutulmustur.
Kontrol grubundaki ¢ocuklara nazaran aerobik temelli egzersiz yapan ¢ocuklarin daha
basarili sonuclar aldigr goriilmiistiir. Bu sonuclar tipki diger elde edilen sonuglar ile
beraber fiziksel aktivitenin bilissel islevler {lizerindeki olumlu etkisine isaret etmektedir
(Ellemberg ve ark., 2010). 44 ergen tizerinde gergeklestirilen bir bagka ¢alismada ise,
sprint (hizli kosu) temelli kosu ile bilissel islevler arasindaki iligki incelenmistir.
Denekler test dncesi, hemen sonrasi ve 45 dk sonrasi testlere sokulmustur. Stroop
testindeki tepki stirelerine bakildiginda, egzersizden 45 dakika sonraki testlerde anlamli
bir gelisme gozlemlenmistir. Bu bilgi okul giinlerinde ergenlerin, yiliksek siddette sprint
temelli egzersiz yapmalarmin bilissel fonksiyonlarin1 gelistirdigine iliskin bulgular ile
tutarlidir (Cooper, 2016).

Fiziksel aktivitenin biligsel islevlere faydasi sadece saglikli bireylerde degil, farkli
rahatsizliklar yasayan pek ¢ok farkli bireyde de s6z konusudur. White ve ark. (2017)
arastirmasinda, fiziksel aktiviteyi zihinsel problemlerin engellenmesinde en etkili
yollardan birisi olarak sunmuglardir. Dorea ve ark. (2018), ise zihinsel problemleri
engellemede daha ¢ok planlanmis takim sporlarint veya grup sporlarini tavsiye
etmiglerdir. Bu tarzin sosyal iletisime daha uygun olmasmin bireysel spora nazaran
zihinsel saglik sorunlarini engellemede daha etkili oldugunu savunmuslardir. Down
sendromlu bireylerde yapilan bir arastirmada, haftada 2 kere fiziksel aktiviteye
katilmanin, down sendromlu bireylerde hafiza ile alakali olan eslestirme iliskili
O0grenme testlerinde performans arttirnmini ortaya koymus ve bu ¢alisma neticesinde
down sendromlu bireylerde fiziksel aktivitenin hafiza gelisimine fayda saglayabilecegi
sonucuna varilmistir (Ptomey ve ark. 2018). Benzer bir bagka calismada ise haftalik 15
saatlik planl fiziksel aktivite yapan zeka geriligi yasayan cocuklarin temel hareket
becerileri ve saglik ile iliskili zindelik diizeyleri gelisme gostermistir (Collins ve Staples
2017). Stubbsa ve arkadaglar1 (2017) ise arastirmalarinda anksiyete ile diisiik fiziksel
aktivite arasinda iliski tespit etmisler ve aksiyetenin Onlenmesi i¢in tedavi paketleri

167



Mehmet Cem SATMAN?

icerisinde fiziksel aktivite programlarinin da eklenmesi tavsiyesinde bulunmuslardir. Bu
sekilde ¢ok daha az bir yatirim ile daha biiylik ekonomik kazang elde edilecegini
belirtmislerdir.

Fiziksel aktivite ile gelisen bilissel islevlerde en dikkat ¢eken kisim, yonetici islevler
(executive function) olarak tanimlanan kisimdir. En 6nemli kavramlardan biri olarak
kabul edilir ve son yillarda ¢ok popiiler olmustur. Basitce amaca yonelik davranisi
diizenleyebilme becerisi olarak tanimlanan yiiriitiicli islevler, dikkat, planlama, amaca
yonelik hareket etme ve strateji belirleme gibi becerileri igerir. Yonetici islevler ileri
diizey biligsel bir islem olarak kabul edilir ve zihindeki bilgiyi aktive edip degistirme
(calisma hafizasi), durumun gerekliligine gore dikkatini daha gerekli olana g¢evirme
(kurulum degistirme) ve dikkat dagitan uyaranlari elimine etme (inhibisyon) gorevleri
icin gereklidir (Miyake ve ark., 2000). Zihinsel ve fiziksel saglikla okul ve is basarisi
icin gerekli olan yonetici islevler gelistirilebilir. Ozellikle ¢ocuklarin sevdikleri
aktivitelerde gosterdikleri motivasyon, yonetici islevlerin gelistirilmesi i¢in avantaja
cevrilebilir (Diamond, 2012). Fiziksel aktivite bu baglamda en etkili yollardan biri
olarak kullanilabilir. Fiziksel aktivite ile yonetici islevlerde goriilen gelisme, okul
oncesi ¢ocuklardan (McNeill ve ark, 2018), ergenlere (Budde ve ark., 2008) ve daha
biiyiik yas gruplarina (Carlier ve ark., 2014) kadar pek ¢ok farkli yas grubunda ortaya
konmustur.

Yonetici islevlerin fiziksel aktivite ile gelismesine dair iki goriis vardir. Birisi fizyolojik
mekanizmalar1 dikkate alarak BDNF ve nérotransmitter salinimi ile yonetici islevlerin
gelisim gosterdigini savunurken, digeri 6grenimsel/gelisimsel siireglerin etkili olmasiyla
yonetici islevlerin gelisim gosterdigini savunur. Bu goriis, 6nemli olanin aerobik
egzersiz degil, egzersiz sirasindaki bilissel yogunluk oldugunu iddia eder. Karmasik
hareketler ve motor yeteneklerin 6grenimi ile yonetici islevlerin gelistigini savunur. Her
iki sekilde de yonetici islevlere katkida bulunuldugu yorumu kabul goérmektedir.
Beyindeki degisimler kesindir; kesin olmayan sadece bu siirecin mi yoksa gelisimsel
stirecin mi yonetici islevleri etkiledigidir. Bu baglamda fiziksel zindelik, akademik
basarida bagimsiz bir belirleyici degildir. Fiziksel aktivitenin yiiksek bir akademik
basar1 ile iliskilenebilmesi igin, ilk once yonetici iglevlerin fiziksel aktivasyon ile
etkilesime girmesi gerekmektedir (Bruijn ve ark. 2018). Tiim bu sunulan farkh fikirler,
Ratey ve Loehr (2011) tarafindan ii¢ ana baglikta toplanmistir: Sistemsel, molekiiler ve
hiicresel. Fiziksel aktivitenin sistemsel etkisinde dikkat, 6grenme ve hafiza etkinken,
molekiiler etkide sinaptik plastisite, norogenesis ve agnogenesis etkindir. Hiicresel
etkide ise BDNF gibi biiylime faktorlerinin etkili oldugu belirtilmistir.

Son donemde arastirmacilar bir bagka durum iizerine tartisma yasamaktadirlar. Schmidt
ve ark. (2015), ‘basit’ aerobik egzersizler (kardiyovaskiiler kapasiteyi arttirmayi
hedefleyen egzersizler) yerine, bilissel islevlerin aktiviteye katildig1 (biligsel zorluklar
iceren) egzersizlerin bilis i¢cin daha faydali oldugunu savunmaktadirlar. Aerobik
egzersizlerden ziyade kaba motor becerilerin devreye girdigi (6rn; tenis gibi strateji ve
odaklanma iceren) aktivitelerin daha yiiksek bir biligsel gelisim sagladigi diisiincesi
ortaya atilmistir (Pesce, 2012). Bu goriislerden yola ¢ikarak fiziksel aktivitenin dikkati,
yonetici islevleri ve akademik performansi etkileme dinamikleri igerisinde egzersizin
tiirli ve stliresinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Vazou ve arkadaglari (2016), aerobik,
motor becerileri gelistirici, biligsel islevlerin aktif oldugu fiziksel aktivite tiirleriyle,
bilissel islemler arasindaki iliskiyi inceleyen ve arastirma Olgiitlerine uygun olan 28
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calisma iizerinde analiz yapmuslardir. Hangi tip egzersizin daha faydali oldugu
sorusunun yaninda, her cocukta farkli etkileri olup olmadigim1 da arastirmiglardir.
Literatiir taramasi sonucunda, diizenli fiziksel egzersizin etkili oldugu sonucuna
varmiglardir.

Tiim bu caligmalarin neticesinde 6zetle su tespiti yapmak dogru olacaktir. Her aktivite
farkli etkilere sahip olabilir. Aymi sekilde bireysel farkliliklar da fiziksel aktivitenin
biligsel faydalarina dair farkli sonuglar dogurabilir. Burada 6nemli olan, ¢ocuklarin
kiiciik yastan itibaren sevdikleri ve kendilerine fayda saglayan fiziksel aktivitelere
yonlendirilmesidir. Kimi ¢ocuklar veya bireyler aerobik temelli (kosu, yiizme) bireysel
yapilan egzersizlerden kazanim saglarken, kimi bireyler daha fazla sosyal iletisim i¢eren
ve kaba motor becerileri i¢inde barindan (takim oyunlar1 vb.) fiziksel aktivitelerden
fayda saglamaktadirlar. Kimileri icerisinde biligsel islevlerin yogun oldugu
aktivitelerden fayda saglarken, kimileri hem aerobik hem de biligsel aktiviteleri igeren
aktivitelerden fayda saglamaktadirlar. Ote yandan aktivitelerin yogunlugu da (siire,
siddet) kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Degisiklik gostermeyen tek sey,
fiziksel aktivitenin diizenli bigimde bireyin yasaminda var olmasi gerekliligidir. Diizenli
fiziksel aktivite kimisine az kimisine daha ¢ok fayda saglamaktadir. Giiniimiizde hangi
aktivitenin bilissel islevlerde daha etkili oldugu tartismasi ve bu yondeki arastirmalar
stirse de, her birey kendisi i¢in en yararli olan1 deneme yoluyla bulabilir. Yapilmasi
gereken sey diizenli fiziksel aktivite alisgkanliginin erken yasta kazandirilmasi ve egitim
ortaminin buna uygun bi¢imde diizenlenmesidir.

Fiziksel Aktivitenin Akademik Basariya Etkileri

Okul ¢agidaki tiim bireylerin oncelikli sorumluluklar1 okula gitmek ve seviyelerine gore
sunulan standartlarda basarili olmaktir. Eger ¢ocuklar kotii yeme aliskanliklari, yetersiz
uyku, ekran karsisinda ¢ok fazla zaman gecirme ve benzeri sedanter davraniglar gibi
sagliksiz aligkanliklara sahip olur iseler, muhtemelen gelisimlerine uygun bir 6grenme
gerceklestiremezler. Bu tip uygun olmayan aligkanliklar saglik problemlerini de
beraberinde getirir ve saglikli ¢ocuk daha iyi Ggrenirken ayni cikarsama sagliksiz
cocugun daha kotii 6grenecegi yoniinde yapilabilir (Castelli ve ark., 2014). Okuldaki
diisiik akademik basari, cocuk gelisiminde yikici etkilere sebebiyet verebilir. Hatta bazi
durumlarda diigiik akademik basari, cocuga 6zel bir egitim gerektigine dair bir algiya
dahi doniisebilir (Veen ve ark. 2010). Erken cocukluk donemi, cocuklarin siklikla
yetiskinlere gore daha fazla fiziksel aktivite ile gecirdikleri bir donem olarak kabul
edilir. Her ne kadar bir noktaya kadar dogru dahi olsa okul oncesi c¢ocuklarin
zamanlarinin ¢ogunu (%77) sedanter bigimde gecirdikleri belirtilmektedir (Willoughby
ve ark., 2018). Erken c¢ocukluk doneminde arttirilacak fiziksel aktivite akademik
hazirlik i¢cinde olumlu olacaktir. Baraet ve Melvielde (1997) arastirmalarinda obez
siniflamasina giren ¢ocuklarin akademik basar1 diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve
aile-arkadas iliskilerinde problemlerle karsi karsiya kalabildiklerini ortaya
koymuslardir; ancak pek ¢ok okul matematik, dil bilimleri ve fen bilimleri ders
saatlerini, test sonuclarma bagli egitim planlamalarindan dolayr arttirmaktadir. Bu
nedenle gerek beden egitimi dersleri, gerek serbest etkinlik icerisinde gerceklestirilen
fiziksel aktivite, gerekse okul dis1 fiziksel aktivite etkinlikleri kisitlanmaktadir. Oysa
egitim programina daha fazla fiziksel aktivite igeren etkinlikler yerlestirilmesi akademik
basariyr hicbir sekilde olumsuz bigcimde etkilemedigi gibi yiikselmesine de sebep
olmaktadir (Rasberry ve ark., 2011). Fiziksel aktivitenin siralanan norolojik, fiziksel ve
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bilissel faydalarinin yani sira diizenli spor aktivitelerinin ¢ocugun derslere daha iyi
odaklanmasma katkida bulunarak smif i¢i davranislarini da olumlu etkiledigi
belirtilmektedir. Bu noktada akademik ortalamay1 yiikseltme baskisi altindaki okullarin
bu ger¢egi de dikkate almasi fayda saglayacaktir (Singh ve ark. 2012). Lapa (2015),
fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olma hali arasindaki iligkiye dikkat cekip hafif
diizeydeki fiziksel aktivitenin bile bireyin iyi olus halini olumlu etkileyecegini ifade
etmistir. Kendini kabul, kisisel gelisim, yasamda ¢abaya deger amag¢ ve 6zerklik gibi
pek ¢ok dinamigi igerisinde barindiran iyi olma halinin, fiziksel aktivite ile olumlu iligki
icerisinde olmasi egitim ortami i¢inde pek ¢ok avantaj igermektedir.

Cocukluk donemi insan yasaminda saglikli aligkanliklarin edinildigi bir donem olursa,
obezite, hipertansiyon ve diyabet gibi saglik i¢in fevkalade zararli durumlardan bireyleri
korudugu gibi, akademik basariy1 yiikseltmede etkili olan zihinsel sagligin gelisimini de
saglamaktadir. Yapilan onlarca arastirma farkli olumlu etkilerden s6z etmektedir.
Yapilan higbir ¢alismada fiziksel aktivitenin akademik basariya olumsuz etkisinden sz
edilmemistir (Chenoll, 2015). Akademik basar ile fiziksel aktivite arasinda olumlu
iliski olduguna dair kanit bulamayan olduk¢a az sayidaki arastirma dahi herhangi bir
olumsuz etkinin olmadiginin altin1 ¢izmektedir (Keeley ve Fox, 2009). Ulkemizde bu
alanda yapilan bir ¢alismada ise benzer bulgulara ulasilmis ve fiziksel aktivite diizeyleri
ile akademik basar1 arasinda olumlu ama zay:1f bir iliski oldugu ancak kesinlikle fiziksel
aktivitenin akademik basariy1 olumsuz etkilemedigi belirtilmistir (Bilgin, 2017). Baz1
arastirmalar ise kiz ¢ocuklarinda farkli erkek ¢ocuklarinda farkli sonuglara erismislerdir.
Kizlarda yogun fiziksel aktivite akademik basar1 ile iliskilendirilirken, erkek
cocuklarinda daha ¢ok fiziksel zindelik akademik basari ile iliskilendirilmistir (Kwak ve
ark., 2009).

Ote yandan Owen ve arkadaslari (2018), her ogrencinin fiziksel aktivitesinin
arttirtlmasinin  olumlu akademik sonuglar1 olacagini belirttikleri arastirmalarinda,
ozellikle fiziksel aktivitenin okul temelli oldugu durumlarda, O6grencilerin okula
aidiyetlerinin de artmasiyla okula duygusal, davranigsal ve biligsel agidan daha cok
baglanacaklarint ve bdylelikle bu durumun akademik basarilarin1 da etkileyecegini
savunmuglardir. Okul disindaki fiziksel aktivitenin de faydasi vardir. Pivarnik ve
Womack (2006), okul disindaki yogun fiziksel aktivitenin akademik performans ile
olumlu iliskisini bulmuslardir. Ayrica okullarinda beden egitimi dersi alan 6grencileri
incelediklerinde, bu 6grencilerin okul disinda fazladan bir akademik saat ders alan
Ogrencilere nazaran, akademik basarilarinda bir diisiis olmadigin1 tespit etmislerdir.
Haapalaa ve ark. (2017) ise fiziksel agidan aktif olmayan Ogrencileri inceledikleri
caligmalarinda, ozellikle erkek c¢ocuklarin diisiik fiziksel aktivite ile dogru orantili
bicimde daha kotli okuma yetilerine sahip olduklarini tespit etmislerdir. Bu baglamda
2007-2012 yillar1 arasinda fiziksel aktivite ile akademik basar1 arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in yapilmis 125 arastirmay1 inceleyen Howe ve Pete (2012), aragtirmalarin
cogunlugunun (yaklasik olarak %75 diizeyinde) fiziksel aktivite ile akademik basari
arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna eristigini ortaya koymuslardir. Martin ve
arkadaglar1 (2014), fiziksel aktivite eksikligi ve sedanter yasamin bir tutum
olusturmasinin devaminda obezite veya asir1 kilolu ¢ocuklar olusturdugunu bunun da ii¢
sekilde olumsuz etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu olumsuz etkiler Metabolik (bilissel
islevler), Psikolojik (okul basarisi) ve Psikososyal (gelecekteki basari) olarak belirtilir.
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Bu ti¢ faktor birlikte olumsuz etkilere sebebiyet verebilecegi gibi, ayr1 ayri da olumsuz
etkiler dogurabilir.

Yonetici islevler, iyi bir akademik performans icin gerekli olan biligsel islevlerdendir.
Fiziksel Aktivite hem yonetici islevler hem de akademik basari ile iliskilendirilecegi
icin, fiziksel aktivite ile akademik basar1 arasindaki iligskinin yonetici islevler iizerinden
yiridiigli goriisti esas alinmaktadir (Howie ve Pate, 2012). Yonetici islevlerin fiziksel
aktiviteden olumlu yonde etkilendigi ve bu etkilesimle daha etkili bicimde calisan
yonetici islevlerin okula hazirlik ve akademik basari i¢in gerekli oldugu rahatlikla
sOylenebilir (Egger ve ark., 2018). Aadland ve arkadaslar1 (2017), motor becerilerin ve
aerobik kapasitenin gelismesinin, preforantal korteks, cerebellum ve basal ganglia
arasinda birbirlerini etkileyen iligkiyi olumlu big¢imde etkiledigini sdylemektedirler.
Kapsamli fiziksel aktivitenin sadece aerobik kapasiteyi yiikselterek degil ayn1 zamanda
motor becerileri de gelistirerek yonetici islevler ve akademik basar1 potansiyelini
arttirdigin1  belirtmislerdir. Fiziksel egzersiz, odaklanma ve c¢alisma hafizasim
gelistirerek akademik basar1 diizeyini uzun dénemde yiikseltebilir. Ogrenme, ebeveyn
egitimi, okul ¢evresi ve sosyoekonomik diizey gibi dis faktorlerden de etkilenebilen,
karmagik norobiyolojik ve sosyal faktorler iceren bir siirectir. Fiziksel egzersiz beyin
foksiyonlarin1 gelistirebilir; ancak biligsel islevlerdeki ve akademik basaridaki ana
gelismeler, yasa ve egzersiz yogunluguna bagli uzun donemli gerceklesen fiziksel
aktivite yapisina baghdir (Haapala, 2012).

5810 Izlandali ¢ocuk iizerine yiiriitiilmiis bir arastirmada viicut kitle indeksi, saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite ligliisii, saglikli yasam davranisi olarak adlandirilmis ve bu
yasam stiline sahip ¢ocuklarin akademik basari ylizdeleri cinsiyet, aile egitimi, aile
yapist ve okula devam durumlari dikkate alinarak incelenmistir. Saglikli yasam
dongiistindeki Ogrencilerin akademik basarilarinda %?24’e¢ varan bir oranda artis
gozlemlenmistir (Sigfusdottir ve ark., 2007). Egitim sistemindeki yiiksek kalite ve
esitlik ilkesi ile bilinen Finlandiya’daki okul cagi ¢ocuklari ile yapilan bir ¢calismada,
ekran karsisinda gecirilen zaman biligsel islemler ve akademik basar1 ile olumsuz
bicimde iliskilendirilirken, fiziksel aktivitenin olumlu iliskisi ortaya konmustur. Bu
sonug ile Finlandiyali yetkililere sadece okullarda degil tiim yasam boyunca fiziksel
aktivitenin desteklenmesi cagrisinda bulunulmustur (Syvoja, 2014). Diger pek cok
arastirma ile tutarl bicimde Izlandali ergenler iizerine yapilan bir baska calismada ise,
asir1 kilolu olmamanin, iy1 beslenme aligkanligina sahip olmanin ve fiziksel aktiviteye
katilimin, yiiksek akademik basari ile olumlu iliskisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun
yant sira bu oOzelliklerin 6z-saygi ile de olumlu iligkisi oldugu ve koti beslenme
aliskanhigy, fiziksel aktivite yoksunlugu ve yiiksek viicut kitle indeksinin ise 6z saygi ve
akademik basariyr olumsuz yonde etkiledigi belirlenmistir (Kristjansson ve ark., 2010).
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Sekil 1 — Fiziksel Aktivitenin Etki Semasi
SONUC

Tiim bu arastirmalar neticesinde, fiziksel aktivite i¢in her yas grubundan kisilerin
sagliklarin1 koruyabilmeleri i¢in gerekli bir aktivite, rahatsizlik yasayan bireyler i¢in bir
¢Oziim, toplum sagliginin korunmasi ve iyilestirilmesi i¢in ise en ekonomik yol oldugu
cikarimi rahatlikla yapilabilir. Bu derlemenin ana temasi dikkate alindiginda ise, fiziksel
aktivite ile gerek beyinde yasanan degisimlerin etki ettigi bilissel islevler yoluyla,
gerekse diger etki ettigi dinamiklerle beraber bireyin ruh sagligina getirdigi olumlu
etkiler yoluyla, 6grenme siireclerinde olumlu gelisimlere yol acgacagi kesindir.
Cocuklarin kendileri i¢in en uygun spor branglarina yonlendirilmeleri ile ¢ok daha
saglikli birer birey olacaklar1 ve bununda tiim egitim yasamlarini olumlu ydnde
etkileyecegi asikardir.

Her ne kadar bu alanda yapilmis olan ¢aligsmalarin daha ileri boyutlara taginma ihtiyaci
olsa da, egitimcilere ve yoneticilere fiziksel aktivitenin egitim miifredati igerisinde daha
fazla yer almasi gerekliligi hatirlatilmalidir. Gelecek arastirmalar ozellikle aerobik
temelli fiziksel aktivitenin bilissel ve psikososyal faydalar ile iligkisine odaklanmali ve
yeterli biiytlikliikteki 6rneklemlerle aerobik temelli fiziksel aktivite ile cocuklarin biligsel
kapasiteleri, psikososyal islevleri, davranigsal durumlarn ve akademik basarilari
incelenmeye devam edilmelidir (Lees ve Hopkins, 2013).

Ozellikle iilkemizde &grencilerin yogun bir ders programi ile sinav hazirliklarl
icerisinde gecen egitim yillari, dogru bicimde planlanmis fiziksel aktivite olanaklar ile
hem ¢ok daha verimli hem de ¢ok daha saglikli bicimde gegirilebilir. Derleme igerisinde
sunulan bilgilerin ve arastirma sonuglarinin, gerek 6gretmenler, gerek okul yoneticileri
gerekse veliler i¢in ¢ocuklarin gelecegini planlamaya yardimei olmasi umulmaktadir.
Ayrica her yastan bireyin, fiziksel aktivitenin hi¢ farkina varmadiklari bu yoniini
tanimalariyla yasamlarinda olumlu bir degisime yol agabileceklerine inanilmaktadir.
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Egitim ve 6gretim planlamasinda ¢ikis noktasi, saglikli ¢ocuk daha iyi 6grenir olmali ve
egitim-6gretim programlar1 bu gercegi dikkate alarak planlanmalidir. Icerisinde yeterli
fiziksel aktiviteyi barindirmayan her tiirlii egitim-0gretim programi, potansiyelini tam
anlamiyla gerceklestirmelerine olanak saglanmadan yetistirilen O0grenciler anlamina
gelmektedir. Ogrencilerin sadece egitim yasamlarinda degil, tim yasamlar1 boyunca
faydalabilecekleri diizenli fiziksel aktivite aligkanlig1 sadece birey bazinda degil toplum
bazinda da sonsuz yararlar barindirmaktadir.
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