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Bölüm 3

ÇOCUKLARDA FİZİKSEL AKTİVİTENİN YERİ

Nazan ÖZTÜRK1

Son yıllarda çocucuklar da dahil olmak üzere çoğu kişinin sedanter yaşamı 
benimsediği görülmektedir. Boş zamanlarda televizyon ve bilgisayar başında ge-
çirilen zaman oldukça artmıştır. Özellikle gelişim çağında olan çocukların inaktif 
olmaları onların gelişimleri ve sağlıkları açısından olumsuz sonuçlar doğurmak-
tadır1,2. İnaktif yaşam, televizyon karşısında yüksek kalorili yiyeceklerin yenme-
si ile birlikte tüm Dünya ülkelerinde olduğu gibi önemli bir halk sağlığı sorunu 
olan obeziteyi karşımıza çıkarmaktadır. Tüm bunların sonucunda ileriki yaşam-
da kronik hastalıkların oluşması kaçınılmaz olmaktadır. Bu bağlamda çocuklar 
da dahil olmak üzere tüm insanlar için fiziksel aktivite kavramı bilinmelidir ve 
hayatımızda yer almalıdır3.

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor genel anlamda birbirlerine benzer kavramlar 
gibi görünmesine rağmen kendi içlerinde teknik açıdan farklılıkları vardır.

FİZİKSEL AKTİVİTE

Fiziksel aktivite, enerji tüketimini dinlenme seviyelerinin üzerine çıkaran her-
hangi bir vücut hareketidir. İskelet kası tarafından uygulanan ve enerjide artışa 
neden olan herhangi bir hareket olarak da tanımlanır4.

EGZERSİZ

Egzersiz ise haftada iki kez basket oynama gibi planlanan, yapılandırılmış ve 
tekrarlayan bir fiziksel aktivite şeklidir. Egzersiz için fiziksel aktivitenin bir alt 
bileşenidir de denebilmektedir. Egzersizin, performans ve fiziksel uygunlukları 
geliştirme gibi özellikleri vardır5.

SPOR

Belirli alanlarda özelleştirilmiş hareketlerden oluşan ve teknik kuralların yer 
aldığı rekabet odaklı bir faaliyettir6.
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ÇOCUKLARDA AKTİVİTE SEÇİMİ

Sağlıklı çocuklar bulundukları yaş gruplarına göre aktivite yapmalıdır ki bu 
aktiviteler;
• 2-5 yaş aralığında daha çok fırlatma, yakalama, koşma ve sıçramayı içeren 

aktiviteler,
• 6-9 yaş aralığında belli mesafeye fırlatma, bir topa vurmak gibi sporun temel 

hareketlerine geçiş olan aktiviteler,
• 10-12 yaş aralığında ise basketbol, futbol gibi sporları içeren kompleks akti-

vitelerdir35.
Araştırmalardan da anlaşılacağı üzere fizksel aktivitenin yararları kaçınılmaz 

olup bu yararlardan faydalanabilmek için fiziksel aktivitenin en erken dönemde 
alışkanlık haline gelmesi gerekmektedir. Böylelikle ileriki yaşantımız için yatırım 
yapmış oluyoruz. Bu nedenle çocukların seveceği eğlenceli, onların ilgisini çeke-
bilecek rutinden uzak fizksel aktivitelerin okul müfredatında olması çocukların 
fiziksel aktiviteyi sevmesi ve alışkanlık haline getirmesi açısından oldukça önem-
lidir.
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