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Fiziksel Aktivite

Bireyler saglikls, kaliteli ve nitelikli bir yagam stiline ¢aglar boyunca ihtiyag
duymuslardir. Bu tarz bir yasam stili olusturmak igin de fiziksel aktivitenin
énemi oldukga fazladir (1). Insan organizmasinin da siirekli hareket etme egi-
limi gosteren, istedigi yagam stiline ulasabilmek ve zor durumlarla miicadele
edebilmek i¢in 6zel bir yapr ile donatildig1 goriilmektedir (2). Bu asamalarda
da fiziksel aktivite kavrami olduk¢a 6nemli bir hale gelmis ve literatiirde bircok
farkli tanimla yer edinmistir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 araciligiyla olusan ve bazal seviyenin {ize-
rinde enerji harcamasi sonucunda yorgunluga sebep olan her tiirlii hareket
(3-9), glinliitk yasamda bireylerin eklem ve kas gibi viicut fonksiyonlar: ara-
ciligiyla enerji titkettigi bunun sonucunda da kalp ve solunum hizinda artiga
neden olan farkli siddetlerde gerceklestirilen etkinlikler olarak tanimlanmak-
tadir (10). Benzer sekilde T.C. Saglik Bakanlig Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu
(THSK) da fiziksel aktiviteyi, enerji tiiketerek viicut hareketlerini anlatmak
amactyla kullanilan bir terim olmasina ek olarak enerji titketmek i¢in viicudun
hareket etmesi, kas ve eklemler araciliiyla enerji tiiketimi sonucunda kalp ati-
s1 ve solunumu artiran, farkli siddetlerle yapilabilen genellikle yorgunlukla so-
nuglanan aktiviteler olarak tanimlamaktadir (11).
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Bu calisma 2019 yilinda tamamlanan “Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Dizeyleri ile
Psikolojik Dayanikliliklart Arasindaki iliski” adli Yiiksek Lisans Tezinden dretilmistir.
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