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Cocuklarda fiziksel aktivite
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litasyon Boliimii

orta yogunluklu fiziksel aktivite yapilmasi fizik-

sel inaktivite olarak tanimlanir (Health and So-
cial Care Information Centre, 2013). Fiziksel inaktivi-
te, Diinya Saglik Orgiti (WHO) verilerine gére diin-
ya genelinde 6lime neden olan risk faktérleri arasinda
dérdinci sirada yer almaktadir; ayrica meme ve ko-
lon kanserlerinin yaklasik % 21-25’ inin, diyabet has-
taliginin % 27’ sinin ve iskemik kalp hastaliginin yak-
lasik % 30’ unun olusmasinda ana neden oldugu tah-
min edilmekte; diyabete, obeziteye, yiksek
kan basincina, osteoporoza, depresyona ve
aksiyeteye neden oldugu da belirtiimektedir.
Saglik ve Sosyal Bakim Bilgi Merkezi (He-
alth and Social Care Information Centre, in-
giltere)’nin 2013 verilerine gére her doért ka-
dindan ve her bes erkekten biri fiziksel ola-
rak inaktiftir.

2015-2016 yillarinda Ulusal Saglik ve
Beslenme Arastirmasi (National Health and
Nutrition Examination Survey, NHANES) ve-
rilerine gdre gore fiziksel inaktivitenin sonug-
larindan biri olan obezitenin 2-19 yas arasi
goriilme oraninda belirgin bir artig vardir. Im-
perial College London ve Diinya Saglik Or-
gutl’ niin yaptigi calismaya gére de diinya
capinda 5 ile 19 yas arasi obez ¢ocuk ve er-
genlerin sayisi son kirk yilda on kat artmis-
tir. Thrkiye’de 2009 yilinda yapilan bir ulusal
ankete gore ise, 6-10 yas arasindaki asin ki-
lolu ¢gocuklarin orani %41; obez olan ¢ocuklarin orani
ise % 12,9 dur (Bliylimenin izlenmesi (TOGBI) proje-
si, Ankara, 2011; World Healthy Organization,Nutrition,
Physical Activity and Obesity, Turkey, 2013). Ulkemiz-
de izmir ilinde 2-15 yas araliginda 11629 cocuk arasin-
da 2009 yilinda yapilan bir calismaya gére de en yUk-
sek obezite prevelansi 7-10 yas arasindaki ¢ocuklar-
da gorulmustir (Ucar ve ark, Eylul 2009). Mevcut egi-
limler devam ederse 2022 yilina kadar daha fazla ¢o-
cuk orta ve ileri dlizeyde obez olacaktir (Imperial Colle-
ge London).

10-14 yas araliginda fazla kilolu ¢gocuklarin obez bir
yetiskin olma riski %80, 6-9 yas araligindaki fazla ki-
lolu gocuklarin ise obez bir yetiskin olma riski %50, 5
yasindan kl¢uk fazla kilolu cocuklarin obez bir yetigkin
olma riski %25 dir (Robert C. Whitaker, 1997). Obez

B ir hafta icerisinde 30 dakikadan daha az slre ile

cocuklar ile obez olmayan cocuklar karsilastinldigin-
da obez olmayan ¢ocuklarin yalnizca % 10-15’i ilerle-
yen dénemde obez olmaktadir. Spor ve fiziksel aktivi-
te obez olma riskini % 23-43 azaltir (Tremblay ve ark.,
2003). Bu nedenle obezite ve fiziksel inaktivite ile er-

ken dénemde miicadele dnem kazanmaktadir (M. Sim-

monds, 2015).

Cocukluk caginda dizenli fiziksel aktivite ve spor
yapma aliskanliginin kazanilmasi daha ileri yaslarda
olusabilecek postiral (durus pozisyonu) problemle-
ri dnleyebilme ve saglikli bliylime ve gelisme adina ol-
dukea etkilidir. Yapilan arastirmalar fiziksel aktivitenin;
vicut kompozisyonu, kolesterol, kan basinci, kan se-
keri, kas glicU, aerobik fitness, hareket becerileri ve
kemik saghgdi Uzerinde olumlu etkili olabilecegini (Ame-

rican College of Sports Medicine — 2015; WHO 201 0)
gelecekteki obezite, tip 2 diyabet ve kalp hastaliklari ile
ilgili risk faktorlerini azaltabilecegini géstermistir (Cana-

dian Society for Exercise Physiology (CSEP) - 2012).

Cocuklarda fiziksel aktivite; muhakeme gelisimini,
hafizayi(J Pediatr 2005) dikkati, beceriyi, 6zglveni, he-
def olusturma becerisini, 6z sayglyl, i¢ huzuru, stresin,
depresyonun azalmasini (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee Report;2008 ), gugli ikili iligkilerin
kurulmasini gelistirir (Alvaez-Bueno C. ve ark., 2016).
Yalnizca genel saglik durumunun diizeltimesi degil;
eglenmeyi, hos vakit gecirmeyi, kendini iyi hissetmeyi
de sagladidi bilimsel olarak kanitlanmistir.

Fiziksel aktivitenin biyolojik olarak etki mekanizma-
sI, anjiyogenez (yeni damarlanma) ile beyin kan aki-
minin artmasi ve bunun da nérotransmitter seviyesin-

de aktivasyonu artirmasi(Diamond ve ark 2015), bu sa-
yede MRI da beyin hacminde (Heyman ve ark 2014)
ve beyin elektriksel aktivitelerinde artigi(Hillman ve ark
2014) ile aciklanmaktadir. Akademik basariya etkisi ise;
gelismekte olan ¢ocuklarin néro-kognitif performans-
larinin artmasi akademik performansin artmasina ne-
den olur; yakin ve uzak hedeflerine ulasmasi igin ken-
di becerilerinin farkina varmasini saglar (Tomporows-
ki ve ark. 2015).

Fiziksel aktivitenin gesitli degerlendirme ydntemle-
ri vardir; pedometre cihazi da bu yéntemlerden biridir.
Belli bir zaman araliginda atilan adim sayisini veya yii-
rinen mesafeyi tahmin etmek igin kullanilabilen kulla-
nisl, nispeten ucuz, tekrar kullanilabilen, objektif, ver-
tikal dliizlemde kalca hareketlerinin etkisiyle calisan bir
6lcim aracidir. Pedometre bireyin
attigi adim hakkinda veri saglarken
bisiklete binme, ylizme veya agirlik
kaldirma gibi aktivitlerde kullanila-
maz yani yapilan aktivitenin sidde-
tini ve érunttsinu belirleyebilme-
si s6z konusu degildir (Baumgart-
ner TA ve ark., 2003 ); fakat guinliik
yasamda y(riyUs en sik yapilan fi-
ziksel aktivite olmasi nedeniyle pe-
dometre dnemli dl¢iim aleti olma
niteligi tasimaktadir. (Welk, G.J. ve

ark, 2000).
‘ Turkiye Beslenme ve Saglik
. Arastirmasi’na gére 6-11 yas grubu
cocuklarimizin %11.7’ si haftada
1-2 kez, %29,7’si haftada 3 kez ve
Uzeri egzersiz yaparken %58,4°0
SRR 30 dakika veya daha fazla sire ile
duzenli olarak egzersiz yapmamaktadir. Televizyon iz-
leme, bilgisayar - telefon kullanimi ve etkin olmayan vi-
deo oyunlar gibi sedanter faaliyetler glinde 2 saat-
ten az olmali iken (American College of Sports Medici-
ne — 2015) bu yas grubunda TV, bilgisayar, internet, ev
6devi, ders calisma igin hareketsiz gegirilen ortalama
slre 6 saattir (Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirma-
s12010). Yapilan galismalar 5-11 yas grubu ¢ocuklarin
glinde en az 60 dakika orta siddetten yuksek siddete
dogru fiziksel aktivite yapmasi gerektigini gdstermistir
(Physical Activity Guidelines for Americans, 2008). Co-
cuklara dncelikle gunllik hayatta fiziksel olarak aktif ol-
ma bilincinin asilanmasi én plana ¢gikmaktadir; bu du-
rumda zamaninin gogunu okulda gegiren ¢cocuklarin fi-
ziksel olarak aktif olabilmesi igin 6gretmen, aile ve ¢o-
cuk isbirligi sarttir.
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