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ONSOz

Fiziksel aktivite ve egzersiz, genel yasam kalitesini iyilestirmenin yani sira saglikli
cocuklarda ve ergenlerde hastaliklarin baslamasini 6nler ve cocuklukta yaygin olan kronik
hastaliklar1 tedavi etmeye yardimci olur. Fiziksel aktivite ve egzersiz bircok hastaligin tedavisinde
kullanildig1 gibi, ancak hareketsiz yasam tarzi ve hareketsizlik hastaliklarla iligkilidir. Covid-19
salgimi sirasinda kisith agik hava etkinlikleri ve ¢evrimici 6§renmenin artmasi, ortaokullardaki
cocuk ve ergenlerin fiziksel ve ruhsal saglhig1 {izerinde tehdit olusturabilir. Ozellikle, cocuklarin ve
ergenlerin fiziksel aktivite ve hareketsiz davranis gibi yasam tarzi davranislari, uzun siireli okul
kapanmalar1 ve Covid-19 salgini sirasinda disar1 ¢ikma kisitlamalart nedeniyle biiylik 6lciide
etkilenmis olabilir. Azalmis fiziksel aktivite ve sedanter yasamin kilo alimi, kas zindeliginde ve
kardiyorespiratuvar zindelikte kay1ip, psikososyal problemler ve hatta zayif akademik basarilar gibi
hem fiziksel hem de zihinsel a¢idan olumsuz saglik sonuglariyla baglantili oldugu iyi
bilinmektedir. Olusan olumsuz etkinin yetigkinlige kadar uzanabilecegini diisiiniilmektedir.

Cocuklarda ve ergenlerde artan cep telefonu, tablet, bilgisayar ve sosyal medya kullanimi1
nedeniyle zaten mevcut olan hareketsiz yasam sorunu, Covid-19 salgin1 ile daha da
kotiilesmektedir. Birkag calismada, covid-19 salgini siirecinde 5 ila 18 yas arasi ¢ocuklar arasinda
ekran tiikketiminde carpici bir artis oldugu bildirilmistir . Bu nedenle, ¢ocuklar ve ergenlere
etkileyici ve devamlililk arz eden bilgilendirme ve yonlendirmelerin yapilmas: icinde

bulundugumuz salgin siirecinde ¢ok daha 6nemli duruma gelmistir



OZET

Covid 19’un ortaya ¢ikmasi ve akabinde alinan tedbirler bireylerin dogal olarak fiziksel
aktivite duzeylerini azaltmis ve gesitli hastalik risklerinin ortaya gikmasina sebebiyet vermistir.
Saghkli yasam kosullarinin olusmasinda etkili olan fiziksel aktivite glinlik hayattaki cesitli
aktiviteleri, ylizme, ylrlyus, bisiklete binme, ¢cokme-kalkma, sinav, mekik, barfiks cekme vb.
vicut hareketlerini kapsamaktadir. Yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin bir¢cok hastaliktan
koruyucu ve bircok hastalikta tedavi edici etki gosterdigini belirtmektedir Fiziksel aktivite, yas
sinirlamasi olmaksizin ¢ocuk, geng¢ ve yetiskinlerde bir¢ok saglik problemine karsi miicadele
edilmesi noktasinda hedeflenen bir amaca ulasmak igin izlenen yollarin olmazsa olmazlarindan
birisidir. Fiziksel aktivitenin hayatin her déneminde sagliga olumlu bir etkisi vardir. Ozellikle de
cocuklarin ve genclerin saghkli gelisimi agisindan énemlidir ((Donnely vd., 2009). Edwards ve
Thouros, 2006). icinde bulundugumuz Covid-19 salgini siirecinde kapali ortamlarda gecirilen
sirenin artmasi, hareketsiz yasam kosullarinin yayginlasmasi, on-line ¢alisma modellerinin 6n
plana c¢ikmasi, bireylerin bulunduklari ortamda egzersiz yapmalarini daha da 6nemli hale
getirmistir.

Fiziksel aktivite ve egzersizin viicut direncini artirici etkileri nedeniyle, Covid-19’dan
korunmada ve tedavide de blylk 6nemi bulunmaktadir. Bu nedenlerle "Hareketliyim,
Saglkliyim" projemiz Covid-19 salgini siireci gibi kritik bir zamanda bu konuya dikkat ¢ceken bir
sosyal sorumluluk projesi hazirlanmasi planlanmistir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Egzersiz, Covid 19



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Tiirii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarlilik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafindan 03. 06.2021 tarihinde Senkaya IMKB 75.Yil Yatili Bolge Ortaokulu’nda
gercgeklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Projenin uygulanmasi igin hazirlanan posterler Senkaya IMKB 75.Y1l Yatili Bélge Ortaokulu
Konfrerans Salonu girisi kapisina ve salonun gesitli yerlerine asilmistir. Fiziksel aktivite, Dizenli
Egzersiz ve Egzersiz Modellerinin 6nemini agiklayan brosiirler 6grencilerle paylasilmistir. Okul
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Ahmet Savas tarafinda 6grencilere 6n bilgilendirme yapilmis
sonrasinda ise Ars. Gor. Dr. Murat Ozan tarafindan sunum gergeklestirilmistir. Sorusu olan
katilimcilarin sorulari proje yiiriitiiciisii tarafindan yanitlanmistir. Sunum sonrasinda okul spor
salonu ve bahgesinde dgrencilerle beraber fiziksel aktivite ve egzersiz gerceklestirilmistir.
Proje ¢aligmalar1 tamamlandiktan sonra projede alinan materyaller diger 6grencilerin

kullanimina sunulmak tizere okul idaresine teslim edilmistir.



PROJE UYGULAMASINA AIT GORSELLER

iziksel Aktivite

iziksel Aktivite
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SONUGCLAR

Projemizde Senkaya IMKB 75.YIl Yatili Boélge Ortaokulu’nda dgrenim géren dgrenciler
icin fiziksel aktivite ve dizenli egzersize yonelik afis ve brosiir hazirlanmis 6grencilerin
faydalanmasi saglanmistir.  Fiziksel aktivite, hareketsizlikten dolayr maruz kalma olasiliklar
bulunan hastaliklar ve diizenli egzersizin énemi anlatilmistir. Ogrenci ailelerinin kdyde yasamini
surdirmeleri goz 6nline alinarak, 6grenci ailelerine hazirlanan brosurlerin ulastirmalari igin de
teslimat yapilmistir Proje yiritliclisii olan Ars. Gor. Dr. Murat Ozan tarafindan egzersizler
hakkinda ayrintili bilgi verilmis ve sorular cevaplandirilmistir. Fiziksel aktivite ve egzersiz
yapmay! hayat tarzi haline geline getirmeleri konusunda farkindaliklari artirilmistir.

Katilimcilarin etkinlikle ilgili olumlu geri donis alinmustir.
Projemizi destekleyerek 6grenci ve 6gretmenler icin ¢ok 6nemli bir aktivite ortami

sagladigindan dolayi Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Merkezi'ne

tesekkir ederiz.
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