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Giriş

Genç	yaşlardan	itibaren	edinilen	alışkanlıklar	ve	geliştirilen	yaşam	tarzı	sağlığın	
uzun	 vadeli	 belirleyicileri	 arasındadır.	 Modern	 yaşamla	 birlikte	 belirtilen	 en	
büyük	 problemlerin	 başında	 sedanter	 yaşam	 tarzı	 gösterilmektedir.	 Özellikle	
fiziksel	aktivite	seviyesi	sağlığın	geliştirilmesi	ve	korunmasında	önemli	bir	yere	
sahiptir.	 Gençlikten	 itibaren	 bireylerin	 aktif	 bir	 yaşam	 tarzına	 yönlendirilmesi	
uzun	vadeli	sağlık	kazanımlarını	beraberinden	getirir.	Bu	nedenle	fiziksel	aktivite	
kavramının	 doğru	 şekilde	 algılanması,	 vücut	 üzerindeki	 fizyolojik	 etkilerinin	
tanımlanması,	 sağlık	 üzerindeki	 uzun	 süreli	 etkilerinin	 anlaşılması	 açısından	
önemlidir.	Bu	bölümde	güncel	literatür	bilgileri	öncülüğünde,	gençlerde	fiziksel	
aktivite	seviyesinin	neden	önemli	olduğu,	fiziksel	aktivite	tercih	ederken	neleri	
dikkate	almak	gerektiği,	mevcut	aktivite	seviyesinin	nasıl	değerlendirilebileceği	
ve	fiziksel	aktivite	seviyesini	artırmak	için	nasıl	bir	yol	izleneceği	tartışıldı.

Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Sağlığın Tanımı

İnsanlık,	evriminin	 ilk	zamanlarından	bu	yana	kas	yükünü	ve	aktivitelerindeki	
ağırlığı	 azaltmayı	 hedeflemiştir.	 Gerek	 sanayi	 gerek	 günlük	 yaşama	 yansıyan	
dönüşümleri	 yıllar	 içerisinde	 hayatımızı	 değiştirmiştir.	 Bu	 değişimler	 sonucu	
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sistem,	 kas-iskelet	 sistemi,	 bilişsel	 sistem	 dahil	 olmak	 üzere	 birçok	 sistem	
üzerindeki	 etkisini	 göstermiştir.	 Artan	 fiziksel	 aktiviteyle	 birlikte	 bireylerin	
sağlıklı	 yaşam	 süresi	 ve	 ömür	 beklentisinde	 de	 artışlar	 görülmektedir.	Ancak	
günümüz	 yaşam	 tarzı	 çocuklar	 ve	 gençleri	 erken	 yaşlardan	 itibaren	 sedanter	
yaşam	alışkanlıklarına	yönlendirmektedir.	Buna	bağlı	olarak	 ilerleyen	yaşlarda	
diyabet,	hipertansiyon	gibi	birçok	kronik	hastalık	gelişmektedir.	Bu	nedenle	aktif	
yaşam	tarzı	alışkanlıklarının	erken	yaşlardan	itibaren	gündeme	alınması	ve	bilinçli	
bir	şekilde	programlanması	gereksinimi	ortaya	çıkmıştır.	Sağlık	profesyonelleri	
tarafından	 yapılacak	 değerlendirmeler	 gençlerdeki	 fiziksel	 aktivite	 seviyesinin	
objektif	 olarak	 ortaya	 konmasına	 yardımcı	 olacaktır.	 Gençlerin	 hayatında	
yapılacak	düzenlemelerle	birlikte	daha	aktif	bir	yaşam	tarzının	 teşvik	edilmesi	
fiziksel,	 ruhsal	ve	bilişsel	 sağlığın	korunmasının	yanı	 sıra	uzun	vadede	kronik	
hastalıklara	karşıda	koruyucu	etki	gösterecektir.
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