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FIZIKSEL AKTIVITE NEDIR?

Fiziksel Aktivite: GUnlik yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak
yapilan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivitedir.

Bu kapsamda;

« Oyun oynamak

« Ev isleri yapmak

« Yurimek

« Merdiven inip ¢itkmak
« Bahce isleri yapmak

- Yemek yemek

« Banyo yapmak

gibi guinlik yasamimizi stirdiirmek icin yapilan etkinliklerin tamami
fiziksel aktivite olarak degerlendirilir.

Egzersiz (Duzenli Fiziksel Aktivite):

Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini veya
gelistiriimesini amaclayan duiizenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel
aktivitelerdir.

Spor:

Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan;
lisansli, amator ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivite
taraddar.

Semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol, voleybol gibi aktiviteler
de gunlik yasamimizda spor olarak tanimlayabilecegimiz fiziksel
aktivitelerdir.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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NICIN FiZIKSEL AKTIVITE YAPMALIYIZ?

Fiziksel Aktivitenin Yararlari:

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde
olmasidir.

Fiziksel aktivitenin sagligimiz Gizerine etkileri, temelde (¢ baslik altinda
incelenebilir:

1. Bedensel sagligimiz tizerine etkileri

2. Ruhsal ve sosyal saglimiz tizerine etkileri

3. Gelecekteki yasantimiz Gizerine etkileri

Saghgi koruyucu ve gelistirici etkisinin gorilebilmesi icin, glinlik aktivite-
lerle beraber; fiziksel aktivitenin planli, tekrarli ve duzenli yapilmasi
gereklidir.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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BEDENSEL SAGLIGIMIZ UZERINE ETKILERI

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz tUzerindeki etkileri iki ana baslk
altinda incelenebilir.

Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

« Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve artirilmasini,

« Eklem hareketliliginin korunmasi ve artirilmasini,

« Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve artirilmasini,

« Dayaniklih@in artirilmasini,

« Vicut dlizglnligu ve posturin korunmasini,

- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesini,

« Yorgunlugun azaltilmasini saglar.

Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korur ve gelistirir.

AL T e e W e O e O A e

Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:
« Kalp ritminin diizenlenmesini
- Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artisini,

- Duizenli fiziksel aktivite ile instlin aktivitesinin kontroll ve kan sekerinin
dizenlenmesini,

« Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesini,
« Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin onlenmesini etkiler.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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RUH SAGLIGI VE SOSYAL GELiSIM UZERINE ETKILERI

« Bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesini,

- Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmayi,

- Saghkh kas, kemik ve eklem yapisi tizerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut duzgunlagu ve farkindahigini gelistirerek bedeni ile barisik
ozguvenli bireylere dénustiirmeyi,

- lletisim becerilerini gelistirmeyi,

« Olumlu distinebilme ve stresle basa cikabilme yetenegdini gelistirmesini,

- Benlik saygisi ve 6zglivenin artmasini,

« Zihinsel yetilerin dizelmesini,

- Sosyal iliskilerin gelismesini,

« Yorgunluk hissinin azalmasini saglar.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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GELECEKTEKI YASANTIMIZ UZERINE ETKILERI

« Saghikh yaslanmayi,

« Daha aktif yash bireyler olmay,

- Kanser gelisim riskini azaltmayi,

« Viicut direncinin artmasini ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesini,
- Kas-iskelet sistemini gticli tutmayi,

- Denge ve dlizeltme reaksiyonlarinin gelismesini, yaslihkta sik gortlen
dismeler ve diismelere baglh kirik riskini azaltmay,

« Depresyon, anksiyete ile basa ¢cikma guictinu arttirmayi,
- Bireylerin yasamdan keyif almasini saglar.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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Okul Oncesi icin Oyun ve Fiziksel Aktivite

OKUL ONCESIi CAGI

Cocuklar yasamin ilk yilindan itibaren hareketli olmaldiriar. ilk yil icinde de miimkiin oldugunca aktif
tutulmaldirlar ve yer aktiviteleri desteklenmelidir.

1-4 yas arasi ¢ocuklar gun icinde farkl siddetlerde toplam 180 dakikalik fiziksel aktivite yapmalidiriar.

Bu aktiviteler; farkli ic ve dis ortamlarda onlarin hareket becerilerini gelistiren aktiviteler ile baslamali ve
en az 60 dakikalik enerjili oyun (enerji harcamayi gerektiren) aktivitelerine dogru ilerlemeyi icermelidir.

Okul 6ncesi dénem beyin gelisiminin ve sinaptik baglantilarin kurulma oraninin en yogun ve hizli yasandigi
dénemdir. Beyin gelisimi gocugun bilissel, dil, motor, sosyal ve duygusal gelisimi icin glcli bir zemin
olusturur. Bu nedenle ¢ocuklar 6zellikle okul ncesi dénem olarak adlandirilan yasamin ilk alt1 yilinda ¢ok
hizli blydirler ve bu gelisim alanlarinda sasirtici bir hizla yetkinlesirler.

« Cocuk oyun araciligiyla 6grenir, kendini ve iginde yasadigi diinyayi oyunla tanir ve kendini
en iyi oyun sirasinda ifade eder, kritik diistinme becerilerini oyun iginde kazanir.

« Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklar yirime, kosma, atlama ve atma gibi becerilerde gittikce
yetkin olmaya baslarlar. Bu dénemdeki ¢ocuklar oyun oynamayi, dans etmeyi, kaydiraktan
kaymayi veya salincakta sallanmayi severler.

Neden Onemlidir?

Fiziksel aktivite okul éncesi ¢ag olarak adlandirdigimiz 3 ile 5 yas arasi cocuklarda 6zellikle:

» Motor yetenekleri, motor refleksleri ve dengeyi gelistirir.
« Obeziteyi onler.
« Daha saglikl kemik olusumunu saglayarak biyimeyi destekler.
« Sosyal yetenekleri ve beyin fonksiyonlarini gelistirir.
 Cocugun kendine glivenini artirir.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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Ogrencilerde Hareketi Artirmak icin Oneriler

COCUKLARDA HAREKETI ARTIRMAK iCiN ONERILER

1 Avakisti
beslenme, sekerli
ve asitli icecekler
kisitlanmalidir
(Beslenme
diizenlemesi).

4 Givenliolanve
mumbkun olan her
sartta yurlyus
tercih edilmelidir.
Asansor yerine
merdivenle ¢cikma
onerilip
ozendiriimelidir.

7 Cocuklara fiziksel

aktiviteye
ozendirecek
hediyeler
secilmelidir
(paten, ip atlama,
bisiklet).

2 TV, sinema, video
oyunlari ve eglence
amacl bilgisayar
kullanimi gibi ekran
etkinliklerinin
toplami giinde 2
saati gegmemelidir.

5 Cocuklar ev
ddevinden dnce,
okuldan sonra
disarida aktiviteye
cesaretlendirilmelidir.
Cocuklarin disarida
oynamasina izin
verilmelidir.

8 Cocuk ve
genclerin fiziksel
aktivitenin
onemini
kavramalarini ve
bu konuda
konusmalarini
saglamalidir.

3 Cocuklarin
gunlik ev islerini
yapmasina izin
verilmelidir.

Yasanilan /
bulunulan yerin
rekreasyonel
olanaklari
arastiriimaldr.

O Cocuk ve genglere
fiziksel aktivite ile
ilgili konularda
hedef koymalarini
onermelidir.
Olumlu degisimleri
izlemeli ve
odullendirmelidir.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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FIZIKSEL HAREKETSIZLIK

Fiziksel hareketsizlik ve etkin hareketsiz yasam, gunlik alisverisini bile
bilgisayar basinda sanal marketlerden gerceklestiren modern toplum
icin en onemli problemlerin basinda yer almaktadir.

Teknolojik gelismeler her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede
hareketsiz bireylerin sayisini arttirmakta ve saghg olumsuz

etkilemektedir.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel
hareketsizliktir.

Fiziksel aktivite her ortam ve kosulda yasam tarzi haline getirilmelidir.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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COCUKLARI DOGRU YONLENDIRME

Egzersizin en iyisi gocugun diizenli olarak yaptigi bir tanesidir.

Eglendiren ve guvenli yapilan tim aktivitelere katilim
icin motivasyon saglanmalidir.

Cocudun yas, vicut buyukligu ve fiziksel gelisimi igin
dogru olan sporu segmek onemlidir.

Cocuklar ve gengler, kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi
gunlik yasamlariicerisine dahil edebilecekleri gibi glin icerisinde yapilan
bazi isleri daha tempolu ve ¢ok tekrarli yaparak da fiziksel aktivite
yapabilirler.

Ancak, secilen aktivitenin duzenli ve devamli olmasi gerektigi
unutulmamalidir.

Olusturulan aktivite programlarinda ilerleme basamaklari;
¢ocudgun fiziksel aktivite yapma siklidi, suresi ve yogunlugu dikkate alinarak
belirlenmelidir. Boylece fiziksel aktivitenin saglik uzerindeki olumlu etkileri

arttinlmis ve kalici hale getirilmis olur.

Fiziksel aktivite aliskanligi dizenli bir program haline getirilemedigi
takdirde, belirli bir sure aktivite ile dizenlenen vicut sistemleri, aktivitenin
birakilmasinin ardindan, olusan yararh etkilerini hizla kaybetmeye baslar.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr
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OZEL DURUMLARDA FiZIKSEL AKTIVITE

Diyabetli cocuk ve genclere egzersiz programi yapilmadan énce iyi bir diyabet
eqgitimi verilmelidir. Fiziksel aktivite ve egzersiz saglkl gcocuklarda oldugu kadar
diyabetli cocuklarda da onemlidir.

Ozellikle antrenmanli ve yarismali sporlara katilim icin diyabet bir engel degildir
ancak diyabetli cocuk i¢in sporun niteliklerine uygun bir program yapilmasi
gerekmektedir.

Epilepsili cocuklarda, bir iki saniye stiren biling kaybindan blylik kas gruplarini
iceren kasilmalara kadar genis bir yelpazesi olmasi nedeniyle epilepsili kisilerde
egzersize baslamak i¢in epilepsinin kontrol altinda olmasi 6nemlidir. Cocugun
kendisini dislanmis hissetmemesi, sosyallesmesi ve kendine guveninin artmasi
acisindan spora katilm cok onemlidir. Kaya tirmanisi gibi teknik tirmanislar,
sportif dalislar disindaki derin dalislar bu gcocuklara énerilmez. Bunlarin disindaki
her tir sportif aktiviteye katilabilirler.

Astimh cocuklara egzersiz verebilmek icin oncelikle astim krizlerinin kontrol
altinda olmasi gereklidir. Astimli cocuklar her turll aktiviteye katilabilir. Soguk ve
kirli havalarda egzersiz yapmanin astim krizine yol agabilecegdi goz onunde
bulundurulmalidir.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr




