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Giriş

Her canlının günlük yaşamının içerisinde olan fiziksel aktivi-
te kavramı ile ilgili olarak literatürde birbirinden farklı tanımla-
malar yapılmaktadır. Bu konuda ilk tanımlama; iskelet kaslarının 
yardımıyla meydana gelen ve vücutta enerji harcanımına sebep 
olan hareketler bütünüdür şeklindedir (Caspersen vd., 2000). 
Gür ve Küçükoğlu ise Fiziksel aktiviteyi; gündelik yaşam içinde 
kas ve eklem kullanımı sonucunda meydana gelen, enerji harca-
masını sağlayan, kalp ritmini ve solunum hızını artıran, yapılan 
aktivitenin tür ve süresine bağlı olarak farklı seviyelerde yorgun-
luklarla sonuçlanan aktiviteler olarak tanımlamaktadır (Gür ve 
Küçükoğlu ,1992). Yapılan tanımlamalar kapsamında ele alındığı 
zaman gündelik yaşama ilişkin hemen her hareketin fiziksel ak-
tivite kapsamında incelenebileceği görülmektedir. Bu kapsamda 
gündelik yaşama dâhil edilen; koşma, yürüme, bisiklete binme, 
el, kol ve bacak hareketleri vb. hareketlerin tamamının fiziksel 
aktivite adı altında değerlendirilmesi doğru bir değerlendirme 
olacaktır (Bek, 2008).
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Bu oran ile birlikte besin alımı ile gerçekleşen enerji harcaması-
nın da genel bir oranı olduğu görülmektedir. Bireylerin yiyecek 
ve içecek tüketimi ile birlikte bu tüketim maddelerinin sindirimi 
esnasındaki enerji harcamasını ifade eden bu yapı genel olarak 
toplam enerji harcamasının %10’luk kısmını oluşturmaktadır. 
Bu iki yapı genel değerler içerdiği için bireylerin neredeyse ta-
mamındaki enerji harcamalarının, bu başlıklar altında, benzer 
olduğunu söylemek mümkündür. Burada esas farkı oluşturan fi-
ziksel aktiviteler sonucunda ortaya çıkan enerji kaybıdır. Enerji 
harcamaları içinde %20- %30’luk bir orana denk gelen bu enerji 
harcaması fiziksel aktivitelerin yapılması ile ortaya çıkmaktadır 
(Vanhess ve ark., 2005).
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