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COCUKLARDA FiZIKSEL AKTiVITENIN YERI

Nazan OZTURK!

Son yillarda ¢ocucuklar da dahil olmak iizere ¢ogu kisinin sedanter yagami
benimsedigi goriilmektedir. Bos zamanlarda televizyon ve bilgisayar basinda ge-
¢irilen zaman oldukea artmistir. Ozellikle gelisim ¢aginda olan ¢ocuklarin inaktif
olmalar1 onlarin gelisimleri ve sagliklar1 agisindan olumsuz sonuglar dogurmak-
tadir'?. Inaktif yagam, televizyon kargisinda yiiksek kalorili yiyeceklerin yenme-
si ile birlikte tiim Diinya iilkelerinde oldugu gibi 6nemli bir halk saglig1 sorunu
olan obeziteyi karsimiza ¢ikarmaktadir. Tiim bunlarin sonucunda ileriki yagam-
da kronik hastaliklarin olusmasi kaginilmaz olmaktadir. Bu baglamda ¢ocuklar
da dahil olmak tizere tiim insanlar icin fiziksel aktivite kavrami bilinmelidir ve
hayatimizda yer almalidir’.

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor genel anlamda birbirlerine benzer kavramlar
gibi goriinmesine ragmen kendi iglerinde teknik agidan farkliliklar: vardir.

FiZIKSEL AKTIiVITE

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimini dinlenme seviyelerinin {izerine ¢ikaran her-
hangi bir viicut hareketidir. Iskelet kasi tarafindan uygulanan ve enerjide artisa
neden olan herhangi bir hareket olarak da tanimlanir®.

EGZERSIZ

Egzersiz ise haftada iki kez basket oynama gibi planlanan, yapilandirilmis ve
tekrarlayan bir fiziksel aktivite seklidir. Egzersiz icin fiziksel aktivitenin bir alt
bilesenidir de denebilmektedir. Egzersizin, performans ve fiziksel uygunluklar
gelistirme gibi 6zellikleri vardir’.

SPOR

Belirli alanlarda 6zellestirilmis hareketlerden olusan ve teknik kurallarin yer
aldig1 rekabet odakli bir faaliyettir.
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Fizyoterapide Giincel Yaklasimlar

COCUKLARDA AKTIVITE SECIMI

Saglikli cocuklar bulunduklar: yas gruplarina gore aktivite yapmalidir ki bu
aktiviteler;

o 2-5 yas araliginda daha cok firlatma, yakalama, kogma ve sigramayi iceren
aktiviteler,

o 6-9yas araliginda belli mesafeye firlatma, bir topa vurmak gibi sporun temel
hareketlerine gegis olan aktiviteler,

o 10-12 yas araliginda ise basketbol, futbol gibi sporlari iceren kompleks akti-
vitelerdir®.

Arastirmalardan da anlasilacag: tizere fizksel aktivitenin yararlari kaginilmaz
olup bu yararlardan faydalanabilmek i¢in fiziksel aktivitenin en erken donemde
aliskanlik haline gelmesi gerekmektedir. Boylelikle ileriki yasantimiz i¢in yatirim
yapmis oluyoruz. Bu nedenle ¢ocuklarin sevecegi eglenceli, onlarin ilgisini ¢eke-
bilecek rutinden uzak fizksel aktivitelerin okul miifredatinda olmasi ¢ocuklarin
fiziksel aktiviteyi sevmesi ve aligkanlik haline getirmesi agisindan olduk¢a 6nem-
lidir.
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