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ÖNSÖZ 

Fiziksel aktivite ve egzersiz, genel yaşam kalitesini iyileştirmenin yanı sıra sağlıklı 

çocuklarda ve ergenlerde hastalıkların başlamasını önler ve çocuklukta yaygın olan kronik 

hastalıkları tedavi etmeye yardımcı olur. Fiziksel aktivite ve egzersiz birçok hastalığın tedavisinde 

kullanıldığı gibi, ancak hareketsiz yaşam tarzı ve hareketsizlik hastalıklarla ilişkilidir. Covid-19 

salgını sırasında kısıtlı açık hava etkinlikleri ve çevrimiçi öğrenmenin artması, ortaokullardaki 

çocuk ve ergenlerin fiziksel ve ruhsal sağlığı üzerinde tehdit oluşturabilir. Özellikle, çocukların ve 

ergenlerin fiziksel aktivite ve hareketsiz davranış gibi yaşam tarzı davranışları, uzun süreli okul 

kapanmaları ve Covid-19 salgını sırasında dışarı çıkma kısıtlamaları nedeniyle büyük ölçüde 

etkilenmiş olabilir. Azalmış fiziksel aktivite ve sedanter yaşamın kilo alımı, kas zindeliğinde ve 

kardiyorespiratuvar zindelikte kayıp, psikososyal problemler ve hatta zayıf akademik başarılar gibi 

hem fiziksel hem de zihinsel açıdan olumsuz sağlık sonuçlarıyla bağlantılı olduğu iyi 

bilinmektedir. Oluşan olumsuz etkinin yetişkinliğe kadar uzanabileceğini düşünülmektedir.  

Çocuklarda ve ergenlerde artan cep telefonu, tablet, bilgisayar ve sosyal medya kullanımı 

nedeniyle zaten mevcut olan hareketsiz yaşam sorunu, Covid-19 salgını ile daha da 

kötüleşmektedir. Birkaç çalışmada, covid-19 salgını sürecinde 5 ila 18 yaş arası çocuklar arasında 

ekran tüketiminde çarpıcı bir artış olduğu bildirilmiştir . Bu nedenle, çocuklar ve ergenlere 

etkileyici ve devamlılık arz eden bilgilendirme ve yönlendirmelerin yapılması içinde 

bulunduğumuz salgın sürecinde çok daha önemli duruma gelmiştir   
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ÖZET 

Covid 19’un ortaya çıkması ve akabinde alınan tedbirler bireylerin doğal olarak fiziksel 

aktivite düzeylerini azaltmış ve çeşitli hastalık risklerinin ortaya çıkmasına sebebiyet vermiştir. 

Sağlıklı yaşam koşullarının oluşmasında etkili olan fiziksel aktivite günlük hayattaki çeşitli 

aktiviteleri, yüzme, yürüyüş, bisiklete binme, çökme-kalkma, şınav, mekik, barfiks çekme vb. 

vücut hareketlerini kapsamaktadır. Yapılan araştırmalar, fiziksel aktivitenin birçok hastalıktan 

koruyucu ve birçok hastalıkta tedavi edici etki gösterdiğini belirtmektedir Fiziksel aktivite, yaş 

sınırlaması olmaksızın çocuk, genç ve yetişkinlerde birçok sağlık problemine karşı mücadele 

edilmesi noktasında hedeflenen bir amaca ulaşmak için izlenen yolların olmazsa olmazlarından 

birisidir. Fiziksel aktivitenin hayatın her döneminde sağlığa olumlu bir etkisi vardır. Özellikle de 

çocukların ve gençlerin sağlıklı gelişimi açısından önemlidir ((Donnely vd., 2009).  Edwards ve 

Thouros, 2006).   İçinde bulunduğumuz Covid-19 salgını sürecinde kapalı ortamlarda geçirilen 

sürenin artması, hareketsiz yaşam koşullarının yaygınlaşması, on-line çalışma modellerinin ön 

plana çıkması, bireylerin bulundukları ortamda egzersiz yapmalarını daha da önemli hale 

getirmiştir. 

Fiziksel aktivite ve egzersizin vücut direncini artırıcı etkileri nedeniyle, Covid-19’dan 

korunmada ve tedavide de büyük önemi bulunmaktadır. Bu nedenlerle "Hareketliyim, 

Sağlıklıyım" projemiz Covid-19 salgını süreci gibi kritik bir zamanda bu konuya dikkat çeken bir 

sosyal sorumluluk projesi hazırlanması planlanmıştır.  

Bu proje Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri tarafından desteklenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Egzersiz, Covid 19 
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MATERYAL VE YÖNTEM 

Araştırmanın Türü 

Bu çalışma bir Toplumsal Duyarlılık Projesi’dir. 

Araştırmanın Yapıldığı Yer ve Zaman 

Proje ekibi tarafından 03. 06.2021 tarihinde Şenkaya İMKB 75.Yıl Yatılı Bölge Ortaokulu’nda 

gerçekleştirilmiştir. 

Projenin Uygulanışı 

 Projenin uygulanması için hazırlanan posterler Şenkaya İMKB 75.Yıl Yatılı Bölge Ortaokulu 

Konfrerans Salonu girişi kapısına ve salonun çeşitli yerlerine asılmıştır. Fiziksel aktivite, Düzenli 

Egzersiz ve Egzersiz Modellerinin önemini açıklayan broşürler öğrencilerle paylaşılmıştır. Okul 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmeni Ahmet Şavaş tarafında öğrencilere ön bilgilendirme yapılmış 

sonrasında ise Arş. Gör. Dr. Murat Ozan tarafından sunum gerçekleştirilmiştir. Sorusu olan 

katılımcıların soruları proje yürütücüsü tarafından yanıtlanmıştır. Sunum sonrasında okul spor 

salonu ve bahçesinde öğrencilerle beraber fiziksel aktivite ve egzersiz gerçekleştirilmiştir.   

Proje çalışmaları tamamlandıktan sonra projede alınan materyaller diğer öğrencilerin 

kullanımına sunulmak üzere okul idaresine teslim edilmiştir.
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PROJE UYGULAMASINA AİT GÖRSELLER 

 



6  

 



7  



8  



9  



10  



11  



12  

 

 

 



13  

 



14  



15  



16  

 

 

 
  



17  

SONUÇLAR 

Projemizde Şenkaya İMKB 75.Yıl Yatılı Bölge Ortaokulu’nda öğrenim gören öğrenciler 

için fiziksel aktivite ve düzenli egzersize yönelik afiş ve broşür hazırlanmış öğrencilerin 

faydalanması sağlanmıştır.   Fiziksel aktivite, hareketsizlikten dolayı maruz kalma olasılıkları 

bulunan hastalıklar ve düzenli egzersizin önemi anlatılmıştır.  Öğrenci ailelerinin köyde yaşamını 

sürdürmeleri göz önüne alınarak,  öğrenci ailelerine hazırlanan broşürlerin ulaştırmaları için de 

teslimat yapılmıştır Proje yürütücüsü olan Arş. Gör. Dr. Murat Ozan tarafından egzersizler 

hakkında ayrıntılı bilgi verilmiş ve sorular cevaplandırılmıştır. Fiziksel aktivite ve egzersiz 

yapmayı hayat tarzı haline geline getirmeleri konusunda farkındalıkları artırılmıştır. 

Katılımcıların etkinlikle ilgili olumlu geri dönüş alınmıştır. 

 

Projemizi destekleyerek öğrenci ve öğretmenler için çok önemli bir aktivite ortamı 

sağladığından dolayı Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri Uygulama ve Merkezi’ne 

teşekkür ederiz. 


