~ _ COCUKLARDA
FIZIKSEL AKTIVITE VE HAREKET
Fiziksel Aktivite ve Hareketle Iloili Kavramlar
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Fiziksel Aktivite

F 1ziksel aktivite enerjiyr harcamak 1¢cin viicudun hareket etmesidir.
Gunluk yasam 1cerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerp
tukettimi 1le gerceklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkh
siddetlerde yorgunlukla sonuclanan aktivitelerdir.

https://hsgm.saghk.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite /fiziksel-aktivite-nedir.html
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Fiziksel Aktivite

Yiiriime
Kosma
Sicrama
Yiizme
Busiklete binme
(.omelme kalkma

Kol ve bacak hareketlen
Bas ve govde hareketlert

o1b1 temel vucut hareketlerinin timunu ya da bir kismini igeren c¢esith spor
dallari, dans, egzersiz, oyun ve guin 1cerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite

olarak kabul edilebilir.

https://hsgm.saglk.gov.tr/ tr/fiziksel-aktivite /fiziksel-aktivite-nedir.html
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Egzersiz

E ozersiz, duzenl olarak vyapilan fiziksel aktivitedir. Duzenh ve

tekrarl vacut hareketlerini icerr.

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite /fiziksel-aktivite-nedir.html
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Spor

B elirli kurallar 1cerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasityan,
isansh amator ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigr aktivite

turudur. sashk Bakanhg, 2014




Fiziksel Aktivite Siddeti

Dusiuk
Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz tizerinde oldugu cok az ¢aba
ogerektiren gunluk aktiviteler

Orta

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha tazla oldugu, kaslarin zorlanmaya basladig,
orta dereceli caba gerektiren aktiviteler

Yuksek

Netes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin daha fazla
zorlandigl, cok fazla caba gerektiren aktiviteler

Saglik Bakanligi, 2014




Maksimal efor sarf ettigin hal. Kacan bir otobusun
arkasindan yetismek icin kostugun ve sonunda
nefes nefese kaldigin, enerjinin tukendigi halin gibi.

Yiksek siddette aktiviteler. Nefes almanin ve kalp atim
sayisinin normalden cok daha fazla oldugu veya kaslarin
daha fazla zorlandigi glicli efor gerektiren aktiviteler.
Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve

tenis oynamak, step-aerobik derslerine katiimak,
tempolu dans etmek, v.b

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden

daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya basladig,

orta dereceli efor gerektiren aktiviteler. Hizli ytrtimek,
dusuk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak,
yuzmek, masa tenisi, tekvando, judo, yavas tempoda
bisiklet sirmek, v.b.

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme
degerinin biraz Uzerinde oldugu dustk efor gerektiren
aktiviteler. Yavas yuruyus, ev isleri, v.b.

Dinlenme halin.

|

https://aktityasam.org.tr/pdi/gencler-icin-fiziksel-aktivite-rehberi.pdf

1-4: dusuk siddette aktiviteler
5-0: orta siddette aktiviteler

/-3: yuksek siddette aktiviteler



https://aktifyasam.org.tr/pdf/gencler-icin-fiziksel-aktivite-rehberi.pdf

Egzersiz Thurleri

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun sure, yorulmadan yapilabilmesi

Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence kargt koyabilme yetenegi

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilmesi

Denge Egzersizleri

Denge, bedenin digsmeden durabilme ve diizgun hareket edebilme yetenegi

Saglik Bakanligi, 2014




Aileniz ile; Aktif

Bisil-(‘le"t sirmeye gidin, degilseniz 30
., yuruyuse cikin dakikadan
TVisiz giinler'i tasarlayin asansore fazla

binmek \oturmayin
yerine
merdiveni ayaga

kullanin kalktiginizda

esneyin
Azaltilmali!

Televizyon

izleme, | "
video ve Zevk alabileceginiz

bilgisayar oyunlari aktiviteleri tercih
30 dakikadan fazla edin
hi¢ kalmadan oturma

Piramidinize
yeni aktiviteler
ekleyin!
agirhk
kaldirma,
sinav, mekik,
barfiks cekme,
tirmanis Haftada 2-3 defa

yoga, pilates
esneme - germe
hareketleri

Haftada 2-3 defa

Bisiklet stirme,
futbol, kosma,
voleybol, basketbol,
yuzme ,aerobik dans, tenis, masa tenisi,

acik alan oyunlar Haftada 3-5 defa

Odanizi toplayin
ev islerine yardim edin,
yuruyuse ¢ikin, okula bisikletle gidin, bahce islerine yardim
edin, yakin mesafeler icin toplu tasima araclari kullanmak yerine
yurimeyi tercih edin,
asansor yerine merdivenleri tercih edin.

https://aktityasam.org.tr/pdt/gencler-icin-fiziksel-aktivite-rehberi.pdf
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Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 ME)

Uyku

Televizyon izleme

Hafif ev isleri

(yemek hazirlama, toz alma)
Kisisel hijyen

(tras olma, dus alma)

Yazi yazma, masa basi isleri
Dusuk tempoda yuriyus
(<3 km/saat)

0.9 ME
1.0 ME

1.5-3 ME

1.5-3 ME
1.8 ME

2.9 ME

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 ME)

Sabit bisiklet kullanimi
Bahce isleri (¢cim bigme vs.)
Ev egzersizleri, jimnastik
hareketleri

Normal yuriyus temposu
(3-6 km/saat)

Bisiklet kullanimi (9-12 km/
saat)

Araba yilkama

Esli danslar

3.0 ME
3.3 ME
3.5 ME
3-5 ME
4.0 ME

4.5 ME
4.8 ME

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 ME)

Yuriyuls 6 -7 km/saat
Merdiven ¢ikma (orta hizda)
Jogging

Kosu, agirlik kaldirma
egzersizleri, esya tasima,
tenis

Yuzme (krol stil)

Ip atlama

5-7 ME
6.5 ME
7.0 ME
8.0 ME

9.0 ME
10.0 ME

Metabolik Esdeger (ME)

B ireyin fiziksel aktivite duzeyi; vicudun
fiziksel aktivite sirasinda kullandigr oksijen
miktarini hesaplamaya yarayan birim

Saglik Bakanhgi, 2014
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