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Sedanter yasam bicimindeki artisin bir diger boyutu ise ekonomiktir. Bu sorun veya
ortaya cikaracagi tablo kisitli ekonomik kaynaklara sahip olan Glkemizin kaynaklarinin dnemli bir
kismini ileriki yillarda bu konuya ayirmasina neden olacaktir. 2000'li yillar i?in eriskin
Amerikalilarin %35'nin obez oldugu ve bu bireylerin geme amacli harcamalarinin yaklagik 50
miIYar dolar olmasi disinda Amerikan kuruluslarinin bu bireylerin saglk vb. sorunlari icin yillik
yaklasik 100 milyar dolar ek bir harcama yapmasi bizleri bekleyen soruna carpici bir érnektir.

Bu sorunun en basit ¢c6ziimu ise cocuklarimizin yeme aliskanlgini saghkli bir bicime
kaydirmak ve onlari fiziksel aktiviteye yonlendirmektir. Ebeveynlerin fiziksel aktif yasam bicimleri
cocuklarina yol gosterici/yonlendirici ve heveslendirici bir 6rnek olacaktir.
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Cocuklarimizin fiziksel
aktiviteye katilimlarinin onlara
saglayacagi faydalar nelerdir?

e Daha saglikli ve zinde
olacaklardir.

* Buyume ve gelismeleri pozitif
etkilenecektir.

* Vucutlarinin hareket kabiliyetini
daha iyi anlayip gelistirme
olanagina sahip olacaklardir.

* Vucut hareketlerini daha iyi
kontrol edebileceklerdir.

* lleri ki yaslarina tasiyabilecekleri
aktif bir yasam stiline sahip
olacaklardir.
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* Yaratici dogal yeteneklerini gelistirme DURING

sanslari olacaktir.

* Entelektliel ve sosyal gelisim olarak
onemli pozitif adimlar atacaklardir.
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Fiziksel aktiviteye katilimin sakincalari var midir?

Fiziksel aktiviteye katilim bircok getirisi Y(anlnda yapilacak yanlis uygulamalarin
(asir1, zamansiz yuklenmeler) bir sonucu olarak 6zellikle hizli blydmenin oldugu
donemlerde cocuklarda yaralanma riskini artirabilir. Kemik gelisiminin devam ettigi
donemlerde cimnastik, bale, dans gibi agir yiklemelerin yaf)l|dlél aktivitelere katilan
sporcu kizlarda eger beraberinde yeme ve hormonal sorunlar var ise kadin sporcu

Uclemesi (yeme bozuklugu, adet gormeme, osteoporoz) olarak bilinen bozukluklara
neden olabilir.

Female Athlete Triad
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Cocukluk yaslarinda fiziksel aktivitelere katilimin getirdigi faydalar/edinimler ileri ki yaslarda devamhlik
gosterir mi?

Bilimsel calismalarin verileri bu edinimin devamlili§ina isaret etmektedir. Ornegin 50'li yaslardaki emekli bale
danscilarinin kemik kitle yogunlugundaki yasitlarindan daha yuksek olan degerlerinin o anki aktivite dizeyleri ile
iliskisi olmadigi bunun ¢ocukluk yaslarinda yapilan egzersizlere bagh oldugu tespit edilmistir. Amerika Birlesik
Devletleri'nde Harvard Koleji'ne devam eden 6grenciler Gizerinde yapilan bir calismada ise cocukluk yaslarinda fiziksel
aktivitelere katilanlarda koroner kalp hastaligina yakalanma orani katilmayanlardan belirgin disuk oldugu
gozlemlenmistir. Diger bir calismanin sonuclariisiginda ise genc eriskin donemde depresyon, intihar, ilag, alkol, sigara
ve marihuana kullanim oraninin egzersize katilimin kazandirdigi kisilik 6zelliklerinden dolayi spor yapmis genclerde
daha dislk oldugu ifade edilmistir.
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Standart bir fiziksel aktivite programi butun ¢ocuklara uygulanabilir mi?

Benzer/ayni yastaki cocuklar fiziksel yetenek ve olgunluk olarak cok farkli 6zelliklere
sahiptirler. Bundan dolayi programi uygulayacak olanin degisik 6grenme yontemlerini genis bir
algilama zamani icinde gruba sunmasi gerekmektedir. Ayrica cocuklarin 6grenme stillerindeki
farkhhiklardan dolayi her bir aktiviteyi farkli derslerde sunmak idealdir. Programlar uygulanirken
cocuga naslil dogru ve etkili karar verebilecegini 6grenme olanagi da sunulmalidir. Egiticilerin diger
bir gorevi de cocuga yeni seyler kesfetme ve kendini 6zglirce yonlendirme konusunda yardimci
olmaktir. Bu programlar uygulanirken cocugun sahip oldugu fiziksel potansiyeli kesfetme olanagi
da sunulmalidir.
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