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Glinumizde toplumun fiziksel aktivite konusunda
bilgl diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel aktivitenin
saglik 1cin 6neminin yeterince anlasilamamasi ve
giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin
benimsenmesi, toplumda obezite, kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin goriilme sikligini artiran onemli
nedenlerden biri olmustur.



Ergenlik ve
Fiziksel Aktivite



ERGEN KIMDIR?

Diinya Saglik Orgiitiiniin tanimina gore Adolesan
10-19 yaslar1 arasimi kapsar.

15-24 yas aras1 ““geng”,
10-24 yaslar1 arasi 1se “genclik” olarak #
tanimlanmaktadir.
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ERGENLIK DONEMI

Cocukluktan eriskinlige gecis donemai olarak
kabul edilen, gercekte fiziksel, psikolojik ve
sosyal olgunluga erismenin tamamlandigi bir
donemdir.
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ERGENLIK DONEMI

Bu donemi kesin yas ile ayirmak olduk¢a zordur.

Ergenlik homojen bir siire¢ olmayip,kendi i¢inde
asamalar1 olan bir slirectir.

Cesith  faktorler puberteye giris1 etkilemesi
nedeniyle bu caga daha erken veya daha gec
yaslarda girmeye sebep olabilir.



ERGENLIK DONEMININ OZELLIGI

- Hizli fiziksel bliytime,
2 Cinsel gelisme
2 Psikososyal olgunlasmadir.
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ERGENLIK DONEMI

Puberte,hizl1 fiziksel buyume ve cinsel gelismeyi
1CErTIr.

Ergenlik bunlara ek olarak psikososyal gelisimi
de 1cine alir.



ERGENLERDE FIZIKSEL BUYUME

Fiziksel buyume ve gelisme, adolesanlarda belirgin
bir hizlanma gosterir ve bu donemin sonunda eriskin
hayattaki antropometrik 0l¢iim degerlerine ulasilir.

Genel buyume 1ile birlikte, 1¢ organ ve salgi bezlerinin
buiyukliuklerinde; kemik, yag ve kas kitlelerinde
belirgin artis olur
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11-16 yaslar1 arasinda herhangi bir yas diliminde
gortilebilen ve genellikle 2-3 yil stiren, bu
bliyiime hizlanmasina, biiytiime atagi denilir.
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BUYUME ATAGI

Blylime atagi sirasinda boy artis hiz1i maksimuma
ulasir ve buna uzama hizi dorugu denilir.Kizlarda
erkeklerden iki y1l once gozlenir.



BUYUME ATAGI

Eriskin erkekler 1le kadinlar arasinda ortalama 12-13
cm.lik  boy farki vardir. Bunun nedeni;erkek
adOlesanlarin  cinsel gelisiminin  kizlardan  geg
baslamasi,buyiime hizi doruguna erkeklerde gec
ulasilmasi ve buiylime atagi siuirecindeki boy artiminin
erkeklerde daha fazla olusudur.
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Ergenlerde lineer buytme, ekstremitelerde ve govdede
olmak tuzere 1ki kisimdan olusur. Biyumes: 1lk
hizlanan viicut kismi bacaklardir ve ektremitelerin
distal kistmlar1 proksimallerinden once uzar.

Baslangicta ayaklar ve eller buytr,sonra bacaklar ve
kollar. GOvde uzamasindaki hizlanma 1se bacaklardan
bir yil sonradir.

i egrileri
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Ergenlerde buylime atagir siresinde eriskin
hayattaki agirligin yaklasik yaris1 kazanilir.

Erkeklerde boy ve agirlik artim hizi dorugu
beraberce,kizlarda 1se agirlik artim dorugu
boydan yaklasik 6 ay sonra olur.




Kas dokusundaki artis hizi;kizlarda menars,
erkeklerde 1se boyca uzama hizi dorugu ile es
zamanlt olarak en yiksek degere ulasr.
Erkeklerde kas dokusu artis1i kizlardan daha
fazladur.



Bu donemde eriskin hayattaki total kemik
kitlesinin yaklasik % 37°s1 kazanilir.

Kemik kitlesinin dorugu,hayatin ileri
donemlerindeki osteoporoz riski acisindan ana
belirleyicisidir.

Bu nedenle koruyucu saghk hizmetleri

acisindan,osteoporozu onleme programlari
ergen yas grubunda baslatilmalidir.



ERGENLERDE POZITiF BESLENME
ALISKANLIKLARI KAZANDIRMAK VE FiZIKSEL
AKTIVITEYI ARTIRMAK

Bu donem ¢ocukluktan sonra en hizli buytime
donemidir. Saglikli besin se¢imi biiyiime ve
gelismeyi olumlu yonde etkilemektedir.

kemik gelisimi i1¢in kalsiyum,
kas gelisimi 1¢in protein, enerji i¢in yag ve bu
metabolik olaylarin ger¢eklesmesi 1¢in

vitamin ve minerallere gereksinim
duyulmaktadir.
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SIZLER;

KAC SAAT Televizyon seyrediyorsunuz?
(2 saatle sinirliyor musunuz?)

Aktivite yapiyor musunuz?

Anne ve Babaniz fiziksel aktivite yapiyor

mu?

okula servisle mi, yuriiyerek mi
gidiyorsunuz. Neden?
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Sorulara verdiginiz
“evet” yanit1 2 puan,
“hayir” yanit1 O puan,
“bazen” yaniti 1 puandir.

Sorulara verdiginiz evet yaniti cogunlukta 1se
DOGRU YOLDASINIZ.



FIZIKSEL AKTIVITE

o Fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut hareketlerini
anlatmak icin kullanilan uluslar arasi bir terimdir.
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FIZIKSEL AKTIVITE

Gunlik yasam 1¢erisinde kas ve eklemlerimizi
kullanarak enerj1 tiiketimi ile gerceklesen aktivitelerdir.

Fiziksel aktivite sadece egzersiz ve spor degil, ev
1sler1 gib1 guinlik aktiviteler1 de igcermektedir.

HAREKE TLI YYADA U&QII_KE%I_'I YASA HAREKETLI YYASA



"BIR BIREYIN GELECEGiI ICIN
YAPABILECEGI EN iYi YATIRIM
DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE
ALISKANLIGIDIR."



SPOR

Spor, bliyime cagindaki cocuklar 1icin hem
bedensel saglik ve fiziksel gelisme yoniinden, hem de
1yl bir kisilik olusmasi ve ruh sagligi bakimindan
yararl ve gereklidir.

Spor yapmayan, dengesiz beslenen cocuk ve
genclerin saglikli bir gelisim stireci gecirmeler1 zordur.

Bir cok spor dalinda sampiyonluklarin giderek
daha kiiciik yasta sporcular tarafindan kazanildigim
gormekteyiz. Basta jimnastik sporu olmak {izere;
bircok spor dallarinda cok belirgin olarak cok genc
yastakl sporcularin Ustin basar1 elde ettikler:
gliniimuz sporunun bir gercegidir.



SPOR

Spor,bos zamanlar1 degerlendirmek, dinlenmek,
kendini 1yilik halinde bulundurmak ya da
performans yetisim1 gelistirmek amaciyla, oyun ya
da yarisma bi¢cimlertyle diizenlenen, her turli
motorsal 0zellikler1 kapsayan bir olgudur.
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SAGLIK

Diinya Saglik Orgiitiine gére SAGLIK kisinin fiziksel,
psikolojik ve sosyal yonden 1y1 olma durumu olarak
tanimlanmustir.

—a®
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FIZIKSEL AKTIVITENIN SAGLIGA
FAYDALARI

Faydalari

Riskini azaltir:

o * Erken 6lim

o « Kalp rahatsizligindan erken 6liim
o * Diyabetin gelismesi

o » Kan basincinin yiikselmesi

o * Kolon kanser1 olma
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FiZIKSEL AKTIVITENIN SAGLIGA
FAYDALARI

Azaltir:
* Yiiksek olan kan basincini
* Depresyon ve anksiyeteyi
» Kilo kontroliine yardimci olur

 Saglikli kemik, kas ve eklem yapisinin olusturulmasi ve
devam ettirilmesi



SAGLILKLI OLMANIN
AVANTAJLARI

- Fizyolojik olarak kendini 1y1 hissetmede

« Kendine glivende artis

* Diger kisilerle olumlu iletisim kurmak
 Gerilim ve anksiyeteyi kontrol edebilmek
 Daha pozitif bir bakisa sahip olmak
e Daha uzun yasamak

 Kalp hastalig riskini azaltmak
 Hipertansiyonu onlemek

* Dolasimi artirmak

» Akcigerler1 kuvvetlendirmek |
» Enfeksiyondan uzaklagsmak
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FIZIKSEL AKTIVITE

- Hipertansiyon ve osteoporozu Onler

» Hipertansiyonlu adolesanlarda aerobik egzersiz
sistolik ve diastolik kan basincini azaltur.

* Mental saglig1 gelistirir

» Kendine giiveni artirir

» Anksiyete/depresyonu azaltir

* Davranis, disiplin ve sorumluluklar gelistirir

» Akademik gorevlere katilma becerisi fiziksel aktivite
ile gelisir



FIZIKSEL AKTIVITE

o Kilo kaybina eslik eder.
o Abdominal yagi azaltir.

Spor ve fiziksel aktivite RUH SAGLIGI acisindan yararlidir.
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FIZIKSEL AKTIVITE
+ ERGEN=
SAGLIKLI BIR
YASAM
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FIZIKSEL AKTIVITELER HER YASTA
SAGLIK ICIN YARARLIDIR.

Ozellikle cocukluk déneminde;
*Biiyuime ve gelisme 1¢in,
*Cesaret ve 1y1 aliskanliklar i¢in,
*Okul basaris1 1¢in,

*Sigara ve 1la¢ bagimliliklarindan
uzaklastirmak 1¢in

onemlidir.



FIZIKSEL AKTIVITELER

ERGENLIK DONEMINDE;
KARAKTER GELISIMINI OLUMLU ETKILER,

Yetiskinlik doneminde;

fiziksel ve zihinsel hastaliklara,

Yashlik doneminde ise kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltir.



FIZIKSEL AKTIVITELER

Yirimek
Kosmak
Yiizmek
Bisiklete binmek
Comelmek-kalkmak
Kol ve bacak hareketleri

Bas ve govde hareketleri




mimn

Fiziksel aktiviteye Onem vermeyen saatlerce bilgisayar
veya televizyon basinda oturan ¢cocuklarin ve genglerin
obeziteye daha yatkin olduklar1 bilinmektedir.
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mimn

o Clinkii bu oturma siiresince yiyecek tiiketimlerinde de
artis olmaktadir.

o fiziksel aktivite aliskanliginin kazandirilmasi ve bu
davranisin aliskanlik haline getirilmesini saglamak
onemlidir.
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SPOR DALLARI

Spor dalinin 6zelligine ve ruhsal-bedensel yonlerine
gore siniflandirilmasi.

1-El-g6z esgiidiimiinii gerektiren spor dallar

2-Bedenin biitlin olarak katildigi ve genel esglidiim gerektiren
spor dallar1

3-Bedenin tim enerjisinin  kullanilmasini  gerektiren spor
dallar1

4-Yaralanma ve 6lim tehlikesinin bulundugu spor dallar
5-Bireysel miicadele gerektiren spor dallari
6-Takim sporlari



1-EL-GOZ ESGUDUMUNU GEREKTIREN
SPOR DALLARI

o Eller ve gozler basta olmak tizere,farkl:
organlarin uyumlu olarak birlikte ¢alismasini
gerektirir.

o Algilama,dikkat gibi stire¢lerin onemli oldugu
aticilik,ok¢uluk gibi spor dallari.
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2-BEDENIN BUTUN OLARAK KATILDIGI VE
GENEL ESGUDUM GEREKTIREN SPOR
DALLARI

Amag,estetik yetkinligine ulasmaktir.Bedenin
timunu uyum i¢inde harekete katilmasi gerekir.

Jimnastik,artistik patinaj,kule atlamasi gib1 spor
dallari.
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3-BEDENIN TUM ENERJISININ
KULLANILMASINI GEREKTIREN SPOR
DALLARI

o Bu grupta kondisyonun bazi 6zelliklerinin daha
onemli oldugu spor dallar1 yer alir.

o Atletizm,ytizme,kiirek sporu.
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4-YARALANMA VE OLUM
TEHLIKESININ BULUNDUGU SPOR
DALLARI

Hizli ve dogru karar verme siireci Onem kazanur.

Otomobil yarisi,parasutculiik,surat kayagi,dagcilik.
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5-BIREYSEL MUCADELE
GEREKTIREN SPOR DALLARI

Sporcularin dogrudan rakipleriyle miicadele
etmek zorunda olduklarindan,kondisyon dnem

kazanmaktadir.
Gires,Judo,boks.



6-TAKIM SPORLARI

Birden ¢ok oyuncunun miicadele ettigi spor
dallarim1 kapsar.Bu spor dallarinda teknik ve
taktik ozelliklerle bunlara uyum onemlidir.
Yardimlasma,dayanisma,grup dinamigi,saglikli
iletisim gereklidir.

Basketbol,voleybol,futbol.



http://www.basketbolbilgi.com/wp-content/uploads/2014/11/basket.jpg

SPOR

oSpora  katillm  yasamin  her  dOneminde
onemlidir,0zellikle ¢ocuk,ergen,gen¢ eriskinler 1¢in
sagligin pekistirilmesi,hastaliklardan korunma ve
psikososyal 1yilik hali i¢in daha kritik bir Ooneme
sahiptir.




SPOR

Sporcuya  kendini  deneme,kendini  akranlarla
mukayese etme,saglikli kosullarda yarisma ortami
sunar.

Bunlar,olumlu benlik saygisi,
kendilik algisz,
mental dayanikliligin gelismesini kolaylastirir.



http://kizlarhakkinda.net/wp-content/uploads/ba%2525C5%25259Far%2525C4%2525B1.jpg

"Saghgimizi Korumanin
temel sartlarindan biri aktif

bir yasam surmektir,'"

-~



http://www.google.com.tr/url?url=http://www.cumhuriyet.com.tr/haber/yasam/52479/Mutlu_olmanin_yolu__bugun_den_geciyor.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=GuqKVN23J4beavixgpAE&ved=0CC4Q9QEwDQ&usg=AFQjCNHpSUdD-cl3ZhGdBII53pAvD92F7A
http://www.google.com.tr/url?url=http://mahmutakyildiz.com/faydali/bir-yasam-bicimi-olarak-mutluluk/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=GuqKVN23J4beavixgpAE&ved=0CBQQ9QEwAA&usg=AFQjCNGsZMhYx3peCoi1EXinAEh1dyZ5gQ

DUZENLI FiZiKSEL AKTiViTE

SAGLIKLI BiR TOPLUM VE YASAM
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