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SUNUS

Glnumuzde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yeter-
siz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik icin 6neminin yeterince anlasilamama-
sI ve giderek daha hareketsiz bir yagam tarzinin benimsenmesi, toplumda
obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin gérilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri ol-
mustur.

Toplumun buyik bir gcogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, glinlik yasam igin-
de kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve
solunum hizini artiran ve farkl siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktivi-
teler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yanisira
egzersiz, oyun ve glin icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite
olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivite, her yasta sagliga yararlidir. Dlizenli fiziksel aktivite, co-
cuklarin ve genglerin saglkl blyimesi ve gelismesinde, istenmeyen kétu
aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetigkinlerin cesitli kronik
hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya teda-
vinin desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yaglilik dénemi gecirmelerinin
saglanmasinda bir bagka deyisle tim hayat boyunca yasam kalitesinin
artinlmasinda énemli farklar yaratabilmektedir.

Bakanligimizca bedensel, zihinsel ve ruhsal saglik igin fiziksel aktivi-
tenin 6nemi konusunda toplumun bilgi diizeyinin arttiriimasi ve bireylere
dizenli fiziksel aktivite aliskanliginin kazandiriimasi amaciyla “Toplumun
Fiziksel Aktivite Konusunda Bilinglendirilmesi” programi yuritilmektedir.
Bu kapsamda cesitli egitim materyalleri hazirlanmakta ve saglik persone-
limiz aracihdi ile topluma ulasiimaktadir. Bu kapsamda konusunda uzman
akademisyenler ile isbirligi icinde hazirlanan “Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi”
bu alanda buytik bir boslugu doldurmaktadir.

Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi fiziksel aktivite ile ilgili ¢cesitli konulardan
olusan 12 kitapc¢iktan olugsmustur. Cocuklarda spor ve fiziksel aktivitenin
6neminin anlatildigi bu kitapta gocuklara 6nerilen egzersiz regetesi hak-
kinda bilgi verilmektedir. Bu kitabi hazirlayan Sayin Prof.Dr.Giil Baltacr’'ya
ve calismada emegi gegen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara fay-
dali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudir
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Cocukluk ve genclik déneminde kazanilan ve yagsam boyu korunan fi-
ziksel saglik, bedenin en Ust kapasitede islev gérmesi icin zorunlu goril-
mektedir. Egzersiz egitimi, cocugun ailesi ve 6gretmeninin mesajlarini an-
layacak kadar biyidiigiinde hemen baslamalidir. ingiliz gocuklarin %25i
asiri kiloludur. TV seyretmede harcanan haftalik saatler ile gocuklardaki
obezite arasinda acik bir iliski bulunmustur.

Cocuklar nigin beden egitimine ihtiya¢ duyar?
* Gelismis Fiziksel Uygunluk

Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal endurans, viicut kompozis-
yonu ve kardiovaskuler enduransi gelisir.

* Beceri Gelisimi

Fiziksel aktivitelere yeterli katiim; gliven ve basari ile sonuglanan mo-
tor becerileri gelistirir.

 Duzenli, saghkl fiziksel aktivite
Tum cocuklar igin gelisimsel olarak uygun genis oranda aktivite saglar.
 Diger konulara destek verir

Programa kargi 6grenilmis bilgiyi saglar. Fen, matematik ve sosyal bi-
limlerin iceriginde laboratuar olarak hizmet verir.

* Kendine giiven ve 6zgiiven gelisimi

Beden egitimi cocuklarda kendi degerini fark ederek bu hissi kazan-
mada, fiziksel aktivite kavram ve becerilerinin gelisimine olanak tanir. Daha
guvenli, bagimsiz, kendini kontrol edebilen bir kigilik almasina imkan verir.

¢ Hedefleri kurma tecriibesi

Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve desteklenmesinde gocuklara ola-
nak verir.

« Oz Disiplin

Saglik ve fiziksel uygunluk igin 6grencinin sorumlulugunun gelisimini
kolaylastirir.

* Muhakeme gelisir

Nitelikli beden egitimi moral gelisimini etkileyebilir. Ogrencilere diger
kigiler ile kooperasyonda kendi davranis sorumlulugu, liderlik, sorulara
cevap arama ve kurallar hakkinda bilgi sunar.
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e Stresin azalmasi

Fiziksel aktivite gerilim ve anksiyetenin bogsalmasina yardim eder ve
emosyonel stabilite ve sabir davranigini kolaylagtirir

Beden egitimi cocuklarin sosyalizasyonuna yardim etmede ve pozitif
insan iligkilerini 6gretmek icin olanaklar saglar. Ozellikle gec cocukluk ve
addlesan sirasinda dans, oyun ve sporlara katilabilmenin énemini vurgu-
lar.

Cocuklara verilen egzersizlerdeki amaclar:
1- Fizik geligim

2- Motor beceri geligimi

3- Kognitif gelisim

4- Sosyal-emosyonel-etkin gelisim icindir.

Cocuklar igin beden egitimi programlari;

* Fiziksel egzersiz (fithess)
* Takim sporlari
* Cift ve bireysel sporlar

* Bos zaman sporlarini icerir.

Cocuk ve gengleri bircok farkli spor dallari icin uyarmak en dogru yol
olmalidir. Béylece hizli blilyiimenin en yiiksek hizda oldugu zaman kizlar-
da 9.5-15 yas, erkeklerede 11-17 yas sonuna kadar cocuklar zevk alarak
ve korkmadan spor yapacaklardir. Ayrica bu dénem sonuna kadar tek bir
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spor dalina konsantre olmayacaklardir. Yiksek siddette ve yogunlukta ya-
pilan antrenmanlarin hizli biyiime ve menars zamani tGzerine etkisi halen
tartisma konusudur. Yapilan bir calismada, birgok sporcuda yogun egzer-
siz calismalarinin bliylime ve gelisim lGzerine etkisi olmadigi belirtiimek-
tedir. Menstruasyon dénem ise sosyal faktdrler ve biyolojik yapi ile gok
yuksek bir etkiienmeye maruz kalmaktadir.

Erigkinlerde yapilan bircok epidemiyolojik calismada ézellikle koroner
hastaliklarla ilgili risk faktorlerinin cocukluk dénemine kadar uzandigi be-
lirtilmistir. Kuzey irlanda’da 12-15 yas grubunda rastgele secilerek yapilan
calismada; % 15-23 inde kaydedilmemis artmis kan basinci, %12-25 ‘inde
arzu edilmeyen bir lipit profili ve %18-34’linde asiri yag bulunmustur. Bas-
ka bir calismada ise 12 yas tzerindeki cocuklarin % 69 oraninda en az bir
tane koroner arter hastaldi ile ilgili modifiye edilebilir risk faktériine sahip
olduklarini isaret etmektedir. Ayrica, cocukluk ve adolesan grubunun yak-
lasik %13’lUnde istenmeyen kan yag ve lipoprotein profiline sahip olarak
asiri kilolu olarak siniflandinidiklarini rapor etmisgtir.
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Egitim sistemi ve bos zaman icinde ¢ocuk ve adolesanlar nasil aktif
olacaklar ?

Bir cok gelismis Ulke, okullarda hiikiimet politikasi olarak beden egi-
timi saatlerini azaltmiglardir. ingiltere’de haftada 2 saat minimum olarak
Onerilmesine ragmen 1987’den beri birgcok okulda bununda altinda egi-
tim verildigi 1995°de yapilan bir calisma ile gdsterilmistir. isve¢’de gegen
10 yil icinde bodyle bir uygulama yapmistir. Cocuklarin bos zamanlarinda
spora yonelik secimleri az olmaktadir. 15 yas grubu erkek cocuklarin spor
kullplerine yénlenmelerinde 1968-84 yillari arasinda bir artis oldugu; er-
keklerde %50 den %70’e, kizlarda ise %17’den %50’ye varan bir oran tes-
pit eden calismalar bulunmaktadir. Cocuklarin 13-14 yas arasinda fiziksel
aktivitelerinin en yliksek seviyede oldugunu daha sonra ise azaldigi, erkek
cocuklarin kizlardan daha aktif ve zorlu aktiviteleri sectikleri géralmustar.
Finlandiya’da yapilan bir calisma ile fiziksel aktivitenin 12 yasinda en yuk-
sek dizeye ulastigini daha sonra azaldigi belirtiimistir. Ayrica arastirmaci-
lar, genglik boyunca yapilan fiziksel aktivitenin 6nemli oldugunu fakat 9 yil
sonra kisinin aktivite diizeyini belirleyen zayif bir belirleyici oldugunu en
iyi belirleyicinin ise okuldaki beden egitimi derslerine ve organize sporla-
ra katihm derecesinin oldugunu rapor etmislerdir. Okullardaki beden egi-
timi programlari lilkeden llkeye dedisiklik gostermektedir. Fakat okuldan
sonra spora katiimin diismesi evrensel bir sorun olarak tim Ulkeler icin
gecerlidir. Bu anahtar bir faktér olarak insan dogasini tanimlayan bir 6zel-
lik olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

Cocuklarda Fiziksel Uygunluk
* Saglkla ilgili fiziksel uygunluk
» Performans ile ilgili fiziksel uygunluk

Cocuklarin saglikla iliskili fiziksel uygunluk diizeyleri esneklik, kassal
ve kardiovaskuler dayanikhlik, kassal kuvvet ve viicut kompozisyonu ile
iliskili olurken performans 6zellikleri veya spor icin secilecek yetenek
Ozellikleri ise ceviklik, gic, hiz, koordinasyon ve denge ile iligkilidir.

Cocuklarda Egzersiz Recgetesi
» Egzersizin Siddeti

Adolesan ddéneme kadar kuvvet egitim programlarinda maksimal agirlik
miktarlarinin tekrarlayici kullanimindan kaciniimalidir. 8 ya da daha fazla
tekrara izin veren agirlik yiklemelerinde yiiksek agirliklar kullaniimamali-
dir.Cunku iskelet ve eklem yaralanmalarina neden olabilir. Direngli egzer-
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siz ciddi kassal yorgunluga neden oldugu igin 6nerilmemelidir. Tekrarlarin
sayisini ve kesin direnci artirarak asir bir yiklenmeye neden olunabilir.

» Egzersizin Siresi

8-10 farkl egzersiz 1 veya 2 sette yapilmali, her sette 8-12 tekrar olma-
lidir. Egzersizler arasi en az 1-2 dakika istirahat olmalidir.

* Egzersizin Frekansi

Haftada 2 kez kuvvet egitimi kisitl olmali, cocuklar degisik aktivite yap-
mak icin cesaretlendirilmelidir

Sporun Sosyal Etkisi ~ Cocukluk

Cocukluk déneminde sporun oyun ve aile tizerinde etkileri bulunmak-
tadr.

* Oyun
- Eglenceli ve memnun olunan aktivite
— Oyuna motivasyon

— Uretici olmayan, dogal ve istemli
— Aktif katihm

* Aile

— Sosyalizasyon i¢in 6nemli

— Ailenin fiziksel aktivite hakkindaki
g6rinimi cocugun hareket aliskanlikla-
rini belirler

— Gelecekte cocugun spora katilimini §
etkiler

- Kisitlayici olmayan ortam gocugun
motor gelisimini etkiler

Sporun Sosyal Etkisi ~ Adolesan
¢ Ailenin etkisi

» Sosyal olarak grup sporlari dnemli

« Ciftli gruplarda hareket yetenegini
belirlemek daha kolaydir

* Takim oyunu

11
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— Adolesanlar cift ve/veya grup aktivitelerinde daha basaril
— Takim ve grup hedeflerine dogru is
— Isin 6grenme bélimii daha etkili

— Entelektuel istekler daha fazla

* Cinsiyet rolu belirleme

- Cocuklarda erken dénemde baslar.

- Cinsiyette aktiviteye katilma da
erkekler icin 6nemli degil ancak
kizlar icin 6nemlidir.

— Erkekler sporlara daha kolaylikla adapte
olabilmektedir.

Saglikh cocuklarda yas gruplarina gore aktiviteler
e 2-5 yas: firlatma,yakalama, kosma, sicrama

* 6-9 yas:belli mesafeye firlatma, bir topa vurmak, sporun temel hare-
ketlerine gegis

* 10-12 yas: basketbol, futbol gibi sporlari iceren kompleks motor be-
cerileri

12
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Cocuklar icin en iyi egzersiz:

* Cocuklarda yetigkinler gibi fi-
ziksel aktiviteye dizenli olarak en
az 30 dk/gln, 3-4 kez/hafta katil-
malidirlar.

e Egzersizin en iyisi cocugun
dizenli olarak yaptigi bir tanesidir.
Bu eglendirici ve 6diil kazandiran
aktiviteleri bulmaya yardim eder.
Eglendiren ve glivenli yapilan tim
aktivitelere katilabilir : yGrime, fut-
bol, ip atlama, sicrama olabilir.

e Cocugun yas, vicut blyukligu ve fiziksel gelisimi icin dogru olan
sporu segcmek

¢ Risk artiran durumlar :
-Yaralanma oldugu zaman
-Her spor veya aktivite igin kiyafet ve koruyucu kullaniimadigi zaman

-Gun veya gece devam eden kas agrisi oldugu zaman spora zorlan-
mamaldir.

13
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Ozel pediartrik hastaliklarin tedavisinde énerilen egzersiz regetesi
asagidaki tabloda verilmistir.

Ozel pediatrik hastaliklarin tedavisinde egzersiz regetesi:

HASTALIK ONERILEN AKTIVITELER

Anoreksia nervosa| Cesitli, diistik enerji intiyach

Bronsial astim Kesikli, uzun stre 1sinmali

Serebral palsi ROM, ambulasyon VO,maxi artiran aktiviteler.
Kistik fibrozis Yluzme, yariime, oyunlar

Diabetes mellitus | Cesitli, glinliik enerji harcamasina esit

Hemofili Yiizme, bisiklet (temas sporu yok)

Kas distrofileri Yuzme, kalistenikler, tekerlekli sandalye sporlari
Obezite Yurume, rekreasyonel oyunlar, ylizme

Romatoid artrit Yiizme, kalistenikler, bisiklet

Spina bifida Kol-omuz direncli egitimi, tekerlekli sandalye sporlari

14
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