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Ozet

Fiziksel aktivite, gocuklarin saghkl biiyiime ve gelisiminde kritik bir rol oynar.
Diizenli fiziksel aktiviteler, kas ve kemik gelisimini desteklerken obezite
riskini azaltir ve kalp-damar sagligini korur. Ayni zamanda ¢ocuklarin enerji
seviyelerini artirarak fiziksel dayanikliliklarini gelistirir. Fiziksel aktiviteler,
motor becerilerin (denge, koordinasyon, esneklik gibi) gelismesine katki
saglarken gocuklarin 6zgiivenlerini artirir ve sosyal becerilerini giiglendirir.
Oyunlar ve grup aktiviteleri, ekip ¢aligmasi, iletisim ve problem ¢6zme
gibi sosyal yetenckleri geligtirmek ig¢in bir firsat sunar. Bunun yam
sira, fiziksel aktivitenin biligsel gelisim iizerindeki etkileri de biiyiikeiir.
Aragtirmalar, diizenli egzersiz yapan ¢ocuklarin dikkat, hafiza ve akademik
performanslarinda belirgin iyilesmeler oldugunu gostermektedir. Ayrica,
tiziksel aktivite stres ve kaygiyr azaltarak ¢ocuklarin duygusal sagliklarin
da olumlu yonde etkiler. Sonug olarak, fiziksel aktivite, ¢ocuklarin fiziksel,
sosyal, biligsel ve duygusal geligimini destekleyen biitiinciil bir aragtir. Saghkh
bir yagam igin erken yaglardan itibaren diizenli fiziksel aktivite aligkanliginin
kazandirilmas1 6nemlidir.

Giiniimiizde Saglikli Yasam ve Fiziksel Aktivitenin Onemi

Giiniimiizde insanhigin en 6nemli sorunlarindan biri, saghkli bir yasam
stirme arayisidir. Saghikli yasam genel olarak, ¢alismayi, yorulmamayi,
hayattan keyif almayi, anlar1 verimli degerlendirmeyi, iyi dinlenmeyi ve
yasamin gerektirdigi becerileri kazanmay igeren giiglii bir isteklilik hali
olarak tanimlanabilir (Yan, 2007: 21).
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Fiziksel aktivite, giinliik yasamda kas ve eklemlerin yardimiyla yapilan,
kalp atis hizin1 ve solunum oranini artiran, enerji harcamasi gerektiren
ve yorgunluga neden olabilen tiim hareketleri kapsar (Ozer, 2001: 54).
Caspersen ve ark. (1985) gore fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla
olusan ve enerji harcanmasii gerektiren viicut hareketleridir. Benzer bir
sekilde, Baranowski ve ark. (1992), fiziksel aktiviteyi viicudun kaslarina
dinlenme seviyesinin iizerinde gii¢ uygulayan ve enerji harcatan kuvvet
olarak tanimlamaktadir.

Enerji harcamasi, tiim viicut hareketlerinde dogal bir olgudur ve harcanan
enerji miktar1 yapilan aktivitenin tiiriine ve yogunluguna bagh olarak degisir.
Giin iginde uzun siire hareketsiz kalan bireyler ¢ok az enerji harcarken, fiziksel
olarak aktif olanlar daha fazla enerji tiiketirler (Baysal, 2007: 23). Fiziksel
aktivite, kaslar ve eklemler araciligiyla siirekli hareket etmeyi igerir ve bu da
kalp ile solunum hizini artirarak gesitli derecelerde yorgunluga neden olur.
Dolayisiyla, giinliik hayatimizdaki isler ve aktiviteler de bedensel aktivite
kapsaminda degerlendirilebilir (Bek, 2008: 24).

Fiziksel aktivite, sadece fiziksel sagligi korumakla kalmaz, ayn1 zamanda
birgok hastaligin 6nlenmesi ve kontrol altina alinmasinda 6nemli bir rol
oynar. Ornegin, diizenli fiziksel aktivite, yag dokusunu azaltarak kalp-damar
hastaliklarinin olugsmasini Onler. Yas ilerledikge, fiziksel aktivite seviyesi ile
orantili olarak viicutta depolanan yag miktar1 da azalir (Yabanci, 1999: 17).

Insan metabolizmasi, uyku ve dinlenme sirasinda bile enerji tiiketir.
Ancak modern teknolojinin geligsimi, giinliik hayatta fiziksel aktiviteyi ve
enerji harcamasint minimum diizeye indirmistir. Bu durum, viicutta fazla
enerji birikmesine ve saghigi tehdit eden ciddi sorunlara yol agar. Saghkli bir
yasam igin en etkili ¢o6ziim, diizenli fiziksel aktivitedir. Ne yazik ki, bedensel
hareketlerin faydalarina iliskin bilgi eksikligi ve teknolojik ilerlemenin
yarattig1 hareketsizlik, diyabet, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve tansiyon
sorunlar1 gibi ciddi saglik problemlerine neden olmaktadir (MacAuley,
1994: 32).

Fiziksel Aktivite ve Saghk: Giincel Bir Degerlendirme

Fiziksel aktivite, insanlarin saghgini, sosyal kimligini, Ozgiivenini ve
Ozsaygisini olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktordiir. Ayni zamanda,
saglikh bir neslin yetismesine katkida bulundugu i¢in toplum tizerinde biiyiik
bir etkiye sahiptir (Yildiran ve Yetim, 1996).

Saglik bilincinin erken yaslarda kazandirilmasi, bireylerin ve toplumun
gelecekteki saghigi agisindan kritik 6neme sahiptir. Cocuklarda fiziksel aktivite
aliskanlhigi kazandirmak, yalnizca obeziteyi 6nlemekle kalmaz, ayn1 zamanda
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onlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarini destekler. Ozellikle ergenlik oncesi
donemde fiziksel aktivite, obeziteyi 6nleme agisindan hayati bir role sahiptir
(Saygin, 2003).

Bununla birlikte, modern yasam tarzinin getirdigi degisiklikler, fiziksel
aktiviteye ayrilan zamani giderek azaltmaktadir. Teknolojik cihazlarin yaygin
kullanimi, okullardaki beden egitimi derslerinin yetersizligi ve akademik
beklentiler gibi faktorler, hareketsiz yasam tarzimi artirarak gocuk ve
ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini diisiirmektedir (Karademir, 2017).

Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerindeki Roli

Diinya Saghik Orgiiti‘ne (DSO) gore saglik, yalmizca hastalik ya da
sakatlik durumunun yoklugu degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir
tyilik halidir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004). Fiziksel aktivite, bireylerin viicut
saghgini korumasina, uyum kapasitesini artirmasina ve saghkli bir yasam
stirmesine katki saglar (Akdur ve ark., 2003).

Modern teknolojinin etkisiyle hareketsizlik yayginlasmus, insanlar giinliik
yasamda daha az enerji harcamaya baslamistir. Bu durum, fiziksel aktivitenin
azalmasina bagh olarak diyabet, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve tansiyon
gibi saghk sorunlarini artirmistir (MacAuley, 1994). Bunun aksine, diizenli
fiziksel aktivite, kilonun korunmasindan kalp-damar saglhigina, kanser riskinin
azalmasindan ruhsal saghigin desteklenmesine kadar genis bir yelpazede
olumlu etkiler saglar (Dishman ve ark., 2006; Torbeyns ve ark., 2014).

Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Fiziksel aktivite eksikligi, gengler arasinda 6nemli bir halk sagligi sorunu
haline gelmistir. Diizenli fiziksel aktivite, genglerin psikolojik, fiziksel
ve sosyal refahini gelistirerek daha saglikli bireyler olmalarina katkida
bulunur. Ancak teknolojinin yayginlasmasiyla birlikte genglerin hareketsiz
bir yasam tarzina yoneldigi ve buna bagh olarak obezite oranlarinin arttig
gozlemlenmektedir. Bu durum, ulusal saglik kuruluslar1 ve medya tarafindan

dikkatle ele alinmaktadir (Wang ve Biddle, 2001).

Diizenli tiziksel aktivitenin, sosyal saglhgi destekledigi, kronik hastaliklar
onlemekte etkili oldugu ve her yastan bireye fiziksel, psikolojik, sosyal ve
ruhsal faydalar sagladigi kanitlanmistir. Obezite, diyabet, kanser ve kalp
hastaliklar1 gibi saghik sorunlarinin 6nlenmesinde fiziksel aktivitenin rolii
biiyiiktiir. Fiziksel aktivite, ¢esitli mekanizmalar araciligiyla bu hastaliklarin
riskini azaltabilir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).
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Fiziksel aktivitenin baslangici genellikle aerobik egzersizlerle olur ve
zamanla hiz veya yogunluk bireyin kapasitesine gore artirilabilir. Yavas
tempolu egzersizlerin bile insan fizyolojisinde olumlu etkileri bulunmaktadir
(Miiftiioglu, 2003):

* Kardiyovaskiiler sistemin diizgiin ¢alismasini destekleyerek yiiksek
tansiyon, diyabet ve asirt kilo gibi hastaliklarin 6nlenmesine katki
saglar.

* Rubhsal ve enerjik gelisimi destekler, stres ve gerginligi azaltir.
* Kalp hastaliklar1 ve kanser riskini diistirtir.

* Osteoporoz ve romatizma gibi hastaliklarin etkilerini hafifleterek kas
ve kemik gelisimini tesvik eder.

Tiirkiye’de fiziksel aktiviteye yonelik biling eksikligi, giinliik sorunlar ve
ckonomik nedenler, saghkli bir yasam tarzi olusturmayi zorlastirmaktadir.
Cocuklara spor aliskanhigini kazandirmanin en etkili yolu, ailelerin ve
okullarin bu konuda tesvik edici rol oynamasidir (Sarikabak, Recep ve
Ayranci, 2018). Fiziksel aktivitenin yetersiz oldugu bir yasam tarzi, fiziksel
ve zihinsel hastaliklarla miicadele yetenegi diisiik bireylerin yetismesine
neden olmaktadir (Kusgoz, 2005).

Diizenli fiziksel aktivite, kalp-damar hastaliklar1, diyabet ve baz1 kanser
tiirlerini 6nlemede etkili bir koruma saglar. Ayrica dengeyi gelistiren ve
kaslar1 giiglendiren egzersizler, yetiskinlerde diisme riskini azaltir ve hareket
kabiliyetini artirir (Miiftiioglu, 2003).

Fiziksel aktivite sadece fiziksel saglik tizerinde degil, bireylerin psikolojik
durumlart iizerinde de olumlu etkiler yaratir. Spor yapmanin stresi azaltict
ve ruh saghgim iyilestirici etkileri oldugu; ayrica anksiyete ve depresyon
gibi rahatsizliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynadig gozlemlenmistir
(Berger, 1984). Fiziksel aktiviteler, bireylerin saldirganhk diizeylerini
azaltarak daha sakin ve uyumlu bireyler olmalarini destekler (Kuru, 2000).

Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite, yasamin her doneminde saghigin korunmasinda kritik bir
rol oynar. Cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivite, saglikl
biiyiime ve gelismeyi desteklerken; yetiskinlikte kronik hastaliklar: 6nler ve
yashlikta yasam kalitesini artirir (Tunay, 2008).

Diizenli fiziksel aktivite:

* Kardiyovaskiiler hastahk riskini azaltir ve kas-iskelet sistemini
giiglendirir.
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* Yiiksek tansiyonu kontrol altina alir ve acrobik kapasiteyi artirir.

* Kaygi ve depresyonu azaltarak bireylerin zihinsel saghgini destekler
(Lelieveld vd., 2010).

Fiziksel aktivitenin beyin saghg: iizerindeki etkileri de 6nemlidir.
Arastirmalar, diizenli egzersizin bilissel islevleri iyilestirdigini ve zihinsel
kapasiteyi artirdigini gostermektedir (Uysal vd., 2005). Aktif bir yasam
tarzi, kronik hastaliklarin 6nlenmesine katkida bulunurken, ayni zamanda
bireylerin yasam siiresini ve kalitesini artirir (Warburton vd., 2006).

Diizenli Fiziksel Aktivitenin Saghga Katkilari

* Kardiyovaskiiler hastahk riskini azaltir ve kilonun korunmasina
yardimci olur.

* Kas ve iskelet sistemini destekler, yaslanmaya bagh islev kayiplarin
geciktirir.

* Diyabet, fel¢ ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin olugma
riskini azaltir.

* Stres, depresyon ve anksiyete diizeylerini diisiirerek ruh saghgin
destekler.

* Diisme ve yaralanma riskini azaltir, kemik ve kas gelisimini destekler
(WHO, 2004).

Arastirmalar, haftanin ¢ogu giinii en az yarim saat orta yogunlukta
tiziksel aktivite yapan bireylerin, yapmayanlara gore %20-30 oranminda daha
diistik 6liim riskine sahip oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite, hem
bireysel hem toplumsal diizeyde sagligin korunmasi ve gelistirilmesi igin

kritik 6Gneme sahiptir (WHO, 2004).

Fiziksel aktivitenin pek ¢ok faydasi bulunmakla birlikte, bu yararlar
biyolojik (fizyolojik), bilissel ve psikososyal olmak iizere ii¢ ana baslikta
incelenebilir. Fizyolojik yararlar agisindan, arastirmalar fiziksel aktivitenin
gocuklarin biiylime ve gelisme siireglerini olumlu yonde etkiledigini,
metabolik fonksiyonlart artirdigini ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
etkili oldugunu gostermektedir (Booth ve ark., 2002; Chakravarthy ve
Booth, 2004; Ozer ve Baltaci, 2008). Aym zamanda fiziksel aktivitenin
kemik mineral yogunlugunu artirarak ilerleyen yaslarda osteoporoz riskini
azalttigi da en bilinen faydalarindan biridir (Ozer ve Baltact, 2008).

Sportif performansin en Onemli bilesenlerinden biri  sporcunun
beslenmesidir (Esmer, 2020). Diizenli hareketlilik ve aktif bir yasam tarz,
beslenme ile birlikte bireyin viicut agirhigini ve kas kiitlesini etkileyen 6nemli
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bir faktordiir. Diizenli fiziksel aktivite, yiiksek tansiyon, diyabet, kalp
hastaliklar1, astim, akciger ve kolon kanseri gibi kronik hastaliklara karsi
etkili bir koruma saglar (Baranowski ve ark., 1992; Saglam ve ark., 2014,
WHO, 2002; WHO, 2003). Adolesanlarda yapilan bir galismada, 12-19
yas grubundaki ¢ocuklarin kardiyorespiratuar diizeyleri submaksimal kosu
bandi testi ile Olgiilmiis ve az fit olan gruplarda kolesterol riskinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Carnetthon ve ark., 2005).

Cocuklar ve Fiziksel Aktivite

Cocuklar, dogalar1 geregi hareket etme istegiyle doludur ve miimkiin
oldugunca hareket etmek isterler. Hareket, onlarin yasam sevincinin bir
yansimasidir. Hayatin ilk 10 y1li, fiziksel aktivitenin yagam boyu bir aligkanlik
haline gelmesi agisindan kritik bir donemdir. Bu donemde edinilen davranis
kaliplarinin genellikle yasam boyu devam ettigi gozlemlenmektedir (Zahner
ve ark., 2013). Hareket yalnizca gocugun fiziksel gelisimini desteklemekle
kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel gelisimine de katkida bulunur. Boylelikle
¢ocugun hem kisiligi hem de davranislar sekillenmis olur.

Graf ve Klein (2011), okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin giinde yaklasik 2
saat hareket etmelerini ve bu hareketlerin hem serbest hem de yonlendirmeli
olmasi gerektigini belirtir. Ancak, bu donemde yiiksek performans gerektiren
sporlar veya baskili egzersizlerden kaginilmasi onerilmektedir. Egzersiz ve
spor programlarinin eglenceli ve keyifli bir sekilde uygulanmasi esastir. Ayni
zamanda anaokulu donemi, temel hareketler, kombinasyonlar ve tekniklerin
ogrenilmesi agisindan oldukga uygun bir yas araligidir (Meinel ve Schnabel,

2007).

Egitmenler ve antrendrler, ¢ocuklarin 6zgiivenini artirmak ve kendi
yeteneklerini fark etmelerini saglamak adina bagimsiz hareket etmeleri igin
alanlar yaratmahdir. Bu durum, kazalar1 6nleme konusunda da etkili olabilir.
Cocuklar, deneyim kazandik¢a yeteneklerini ve sinirlarin1 daha iyl tamir
ve buna uygun hareket eder. Breithecker (2002), ¢ocuklarin deneyim ve
tecriibe kazanmalari igin yeterli alan ve zamana ihtiya¢ duydugunu vurgular.
Kat1 kurallar yerine, gocuklarin bagimsiz hareket etmelerine olanak saglayan
giivenli bir ortam olusturulmas: 6nemlidir.

Merak, hareket etme istegi, yenilik ve kesif arzusu, taninma ve kabul
gorme ihtiyact gibi diirtiiler ¢ocukluk doneminin karakteristik ozellikleri
arasindadir (Zimmer, 1998). Bu diirtiiler, ¢ocuklarin fiziksel aktivite
alisgkanliklarini ve egitim siireglerini sekillendirebilecek degerli unsurlardir.
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Fiziksel Aktivitenin Cocuk Gelisimi Uzerindeki Islevleri

Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisiminde
sayisiz fayda saglar. Zimmer (1998), fiziksel hareketin islevlerini su sekilde
siniflandirir:

Kisisel Tslevi: Cocuklarin kendi bedenlerini tamimalari, fiziksel
yeteneklerinin farkina varmalari ve kendilerine yonelik bir alg:
gelistirmeleri.

Sosyal Islevi: Diger insanlarla etkilesim kurma, birlikte hareket
etme, iletisim kurma, esnek davranma ve kendini savunma becerileri
gelistirme.

Yaraticihk Islevi: Bedenini kullanarak bir seyler iiretme ve sportif
beceriler gelistirme (6rnegin amuda kalkma veya dans etme).

Anlatimsallik Islevi: Hareket yoluyla duygu ve diisiincelerini ifade
edebilme ve bunlari fiziksel olarak sergileyebilme.

Etkileme Islevi: Zevk, mutluluk, yorgunluk ve enerji gibi duygulari
deneyimleme.

Arastirma Islevi: Cevresel ve mekansal unsurlari kesfetme, nesnelerle
etkilesim kurma, bunlarin 6zelliklerini anlama ve gevresel sartlara
uyum saglama.

Karsilastirma Islevi: Kendini baskalariyla karsilastirma, rekabet
etme, basariy1 kutlama ve yenilgiye katlanmay1 6grenme.

Uyarlama fslevi: Fiziksel sinurlari tamima, yorgunluga dayanma ve
hem igsel hem de dissal taleplere uyum saglama.

Fiziksel Aktivite ve Sporun Cocuk Gelisimine Katkilari

Hareket etmenin ve fiziksel aktivitenin ¢ocuk gelisimindeki roli,

modern ¢agla birlikte daha da belirgin hale gelmistir. Giiniimiizde

teknolojik gelismeler, yasamui kolaylastirirken aymi zamanda hareketsizlik

ve saglik sorunlarini da beraberinde getirmistir. Erken yaslardan itibaren

yeterince fiziksel aktivite yapmayan ¢ocuklar, ilerleyen donemlerde saglik

problemleriyle karsilasabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin gesitli gelisim alanlarina olan katkilar1 su
sekilde siralanabilir:

1.

Bedensel Gelisim: Kas-iskelet sistemi, koordinasyon ve genel fiziksel
dayaniklihig: destekler.
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2. Zihinsel Gelisim: Dikkat, odaklanma ve problem ¢6zme yeteneklerini
gelistirir.

3. Duygusal Gelisim: Ozgiivenin artmasina, stresin azalmasina ve
pozitif bir ruh halinin olusmasina yardimc olur.

4. Sosyal Gelisim: Takim ruhunu, is birligini ve liderlik becerilerini
destekler.

5. Ruhsal Gelisim: Cocuklarin i¢sel huzur ve mutlulugunu artirir, stres
ve anksiyeteyi azaltir (Orhan, 2019).

Cocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite, ileriki yaslarda birgok
hastaliga kargt koruma saglamaktadir (Raitakari ve ark., 1994; WHO,
2004). Uzun donemli galismalar, ¢ocukluktan itibaren aktif olan bireylerin
kas ve eklem stabilitesinin daha iyi oldugunu, bu sayede kalga ¢ikig ve kirik
riskinin azaldigini ortaya koymustur. Agirhik tasiyan egzersizlerin yasa bagh
kemik kaybini azalttig1 da vurgulanmustir (Warburton ve ark., 2006). Ayrica
gocuklara 6zel fiziksel aktivite programlarinin bruksizm tizerinde koruyucu
etkisi oldugu belirlenmistir (Kastal, 2021). Giinliik hayatta kosan, ziplayan
ve aktif olan gocuklarin kemik mineral yogunlugunun daha yiiksek, eklem
mobilitesinin daha fazla oldugu ve bu durumun durus bozukluklarim
onlemede etkili oldugu belirtilmistir (Saleschke, 2017).

Sardinha ve ark. (2008), fiziksel aktivite diizeyi ile femur gelisimi
arasindaki iliskiyi inceledikleri bir gahismada, giinliik en az 25 dakika yogun
tiziksel aktivite yapan gocuklarin femur gelisiminin daha iyi oldugunu tespit
etmistir. Motor beceriler ise gevresel fiziksel etkilere verilen tepkiler olarak
tanimlanabilir ve fiziksel aktivitenin bu becerilerin kazanilmasinda 6nemli
bir rol oynadig1 ortaya konulmustur (Timmons ve ark., 2007). Tirkiye’de
yapilan bir arastirma, fiziksel aktivite diizeyi ile motor beceriler arasinda
pozitif bir iliski oldugunu gostermistir (ibis ve ark., 2019). Ayrica basketbol
gibi diizenli spor yapan ¢ocuklarin motor becerilerinin, spor yapmayanlara
gore daha ileri diizeyde oldugu tespit edilmistir (Ozsaydi ve ark., 2015).

Psikososyal agidan bakildiginda, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda stres,
anksiyete ve depresyon gibi olumsuzluklarla bas etme becerisini artirdigi,
ayn1 zamanda 0z giiven, 6z saygi ve kendine yetebilme becerilerini gelistirdigi
kanitlanmistir (Albayrak, 2016; Meydanhoglu, 2015; Senbakar, 2021).
Aksaray Universitesi’nde yapilan bir arastirma, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek
olan 6grencilerin psikolojik iyi olus skorlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur (Elmas ve ark., 2021). Ruhsal bozukluklarin tedavisinde de
fiziksel aktivitenin olumlu etkileri oldugu, diizenli egzersiz yapan bireylerde
ruhsal sorunlarin azaldig belirlenmistir (Bay, 2020; Guszkowska, 2004).
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Sonug olarak, fiziksel aktivite ve spor, ¢ocuklarin hem bireysel hem de
sosyal yasam kalitesini artirarak, saglikli bir nesil yetismesine katki saglar.
Bu siiregte aileler, egitmenler ve toplumun diger bireyleri, ¢ocuklarin bu
aliskanliklar1 kazanmasinda onemli bir rol oynamaldir. Fiziksel aktivite
cocuklar ve genglerin sosyallesmesine, kotii aliskanliklari birakmasina,
yetiskinlikte kronik hastalik riskini azaltmasina ve daha kaliteli bir yasam
stirmesine olanak tanir. Bu nedenle, bireylerin hayatlarina diizenli fiziksel
aktiviteyi dahil etmeleri saghk agisindan vazgecilmez bir gerekliliktir.
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