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Bölüm 1

ZİHİNSEL ENGELLİ BİREYLERDE FİZİKSEL 
AKTİVİTELER

Mehmet ILKIM1

Giriş
Engellilik İnsanlığın tarihiyle yaşıt bir olgudur. Engelliliğe bakış açısı çağlar bo-

yunca farklılıklar göstermiştir. Siyasi düşünceler, inanç tercihleri ve sosyo kültürel 
yapılar engellilere bakış açısında değişiklikler göstermiştir.

Dinlerin temelinde engellilere bakış tarzına baktığımızda fıtrata uygun yakla-
şımları görmekteyiz. Fakat ilahi öğretilerin zamanla insan eliyle değişime uğraması 
nedeniyle engelli bireyler dönemsel olarak zor zamanlar yaşamışlardır. Engelli in-
sanlar toplumdan izole edilmiş, hatta engelliliği uğursuzluk sayan topluluklar bile 
olmuş.

Dünya genelinde engelli insanların büyük oranı gelişmekte olan ülkelerde yaşa-
maktadır. Bu oran tüm engelli bireylerin 3/2’sini oluşturmaktadır. Engelli insanların 
sayılarının küçümsenmeyecek derecede yüksek olması toplumun sosyal yapısıyla, 
sosyal davranışlarıyla, sosyal tutumlarıyla ve sosyal organizasyonlarıyla ile ilgili 
olduğu düşünülmektedir. Türkiye’deki engelli bireylerin sayısının yaklaşık 8- 8,5 
milyon olduğu bilinmektedir. Engelli insanların beraber yaşadıkları aileleri de dü-
şünüldüğünde bu sayı 25 milyon civarına ulaşmaktadır. Türkiye’de yaşayan engelli 
insanların 2 milyona yakını aktif olarak iş hayatının içerisine dahil olmuş durumda-
lar (Yetim, 2014). Engelli bireylerin yaşadıkları ortamlar, aile durumları, toplumun 
bu bireylere bakış açısı, bulunduğu ülke ve şehrin sosyo-ekonomik düzeyi yaşam 
kalitesi açısından önemli farklılıklar göstermektedir. 

Günlük yaşamımızda fiziksel aktivite yaparken kas, eklem, ve kemiklerimizi kul-
lanırız. Bu esnada vücudumuzda sergilediğimiz hareketler sonucunda enerji tüketi-
mi oluşur,buna bağlı olarak kalp atım ve solunum hızında yükselmeler oluşur ve yor-
gunluklar meydana gelecektir. Bu etkinliklerin tamamını fiziksel aktiviteler olarak 
tanımlayabiliriz(Şanlı,2008, Zorba & Saygın, 2013). Sağlıklı bir yaşam sürmenin en 
önemli etkenlerinde biri de fiziksel hareketliliktir(Lim ve ark., 2007).Ancak fiziksel 
aktivitelerin vücut sağlığı açısından düzenli olarak yapılması gerekmektedir(Pate ve 
ark., 1995). Metabolik hastalıkların oluşmaması ya da hastalıkların daha aza inmesi 
için bireylerin düzenli fiziksel aktivitenin içerisinde olması gerekiyor(Şanlı, 2008). 
Nasıl ki düzenli fiziksel aktiviteler kişilerin sağlıklı bir yaşam sürmelerine etki edi-
yorsa hareketsiz bir yaşam da kişilerin obezite bir hayat sürmelerine ve buna bağlı 
olarak da ölüm riski oranının yükselmesine sebep olacaktır (Berlin &Colditz, 1990).
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• Engelli bireylere yönelik toplumsal algının oluşması gerekmektedir, engelli bire-
yin velisi gereksiz sorularla ve farklı anlamlar taşıyacak ifadelerle tedirgin edil-
memelidir. Yardım etmek istenirken izin alınmalı ve nezaket kurallarına dikkat 
edilmelidir.

• Toplumun engelli bireyler ve aileleriyle iletişim halinde olması gerekmektedir, 
engelli bireylerin toplumsal alanda çoğalması gerekmektedir. Pazarda, okulda, 
işyerlerinde vb.

• Toplu konutlar, siteler yapılırken engelli bireyler de göz önünde bulundurulmalı-
dır. Bunun için gerekli yasal düzenlemelerin de yapılması gerekmektedir.

• Gençlik Hizmetleri ve Spor il Müdürlüklerine bağlı tesislerin engellilerin erişimi-
ne açık olması gerekmektedir.

• Spor aktivitelerine katılan engelli bireylerin gelişimlerine yönelik istatistiki ra-
porlar hazırlanmalı, bu raporlar gerektiğinde kamuoyuyla paylaşılmalıdır.

• Gerek toplumun geneline gerekse engelli bireyi olan ailelere uzmanlarca (öğre-
tim elemanları, antrenörler, fizyoterapistler) fiziksel aktivitenin önemi adı altın-
da bilgilendirme seminerleri verilmeli, bu seminerler belirli aralıklarla tekrar-
lanmalıdır.
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