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Bölüm 3

FİZİKSEL AKTİVİTE VE SPOR

Alirıza Han CİVAN1

GİRİŞ

Fiziksel aktivite, bireyin vücudunun enerji dengesini düzenleyerek hem vücut 
kompozisyonunu belirlemekte hem de de kilo kontrolünü sağlamaktadır. Hare-
ketsiz yaşam sonucunda bireyde pek çok rahatsızlık görülebilmektedir. Bunun ne-
deni ise fiziksel inaktivitedir. Fiziksel inaktivite, gerekenden daha düşük fiziksel 
aktivite düzeyi olarak tanımlanmaktadır. Ev işleri, düzenli yürüyüşler, bisiklete 
binme gibi hareketler bireylerin yaşam standartlarını artırmaktadır. Dünya sağlık 
örgütü fiziksel aktiviteyi vücudun kaslarının oluşturduğu bedensel hareket siste-
mi olarak tanımlamıştır. (Who, 2007).

Fiziksel aktivite verilen değer ülkemizde oldukça düşüktür. Ülkemizde yapılan 
araştırmalarda 6-11 yaş arasındaki çocukların %60 ’ı fiziksel aktivite yapmamakla 
beraber, ergenlik dönemi çocukların hareketsiz kalma oranları ortalama %43, 31-
50 yaş bireylerin hareketsiz kalma oranları %75 olduğu tespit edilmiştir (Türkiye 
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Fiziksel Aktivitenin Tarihi
Eski Çin’de M.Ö 3000-1000 yılları arasında bir tıp kitabında ilk kez insanın 

dünya ile uyumu anlatılmaktadır. Ajur Veda, Yoga içinde gelişmiş insanın postürü 
ve germe hareketlerini içeren bir ögedir. Yoga felsefesine göre fiziksel uygunluk, 
uygun solunum ve diyet aklı ve duyguları kontrol etmek için gerekliydi. Bunlarda 
dini deneyimler için ön koşul oluşturmaktaydı (Özer, 2001).

Amerikan kızıl derili kültürüne baktığımızda ise koşu ön plana çıkmaktadır. 
Çünkü kızıl derililer koşuyu haberleşmek için savaşmak için ve avlanmak için 
kullanırlardı. Koşu Amerika yerlileri için metafizik dünyalarını ve fiziksel dünya 
arasında bir bağ görevi gören aktivite olarak yer almaktadır. Batı tarihinde filo-
zoflar ve bilimciler fiziksel olarak aktif olmanın daha sağlıklı yaşamaya yardımcı 
olacağı görüşünü savunmuşlardır. MÖ5.yüzyılda eski Yunan tarihinde de aynı 
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