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Çocuk ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite Seçimi 

İyi planlanmış aktivite programları dört tip aktiviteyi de dayanıklılık (aerobik), kas kuvvetlendirme ve ağırlık, 

kemik kuvvetlendirme ve denge, germe aktivitelerini içermelidir. Aerobik aktiviteler bu programın merkezinde 

yer almalıdır. 

Çocuk ve gençlerin sağlığının korunması ve yaşam kalitelerinin arttırılması için fiziksel aktivite seçilirken;  

 Yaş,  

 Fiziksel çevre,  

 Fiziksel uygunluk,  

 Vücut ağırlığı,  

 İsteklilik, gönüllülük,  

 Ulaşılabilirlik,  

 Eğlenceli olması,  

 Çocuk ve gençlerin gereksinimlerine göre planlanmış olması,  

 Her ortam ve zamanda kolaylıkla uygulanabilir ve pratik olması,  

 Devamlılığa uygun olması,  

 Ekonomik durum gibi etkenler göz önünde bulundurulmalıdır.  

Çocuklar ve gençler, kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi günlük yaşamları içerisine dâhil 

edebilecekleri gibi gün içerisinde yapılan bazı işleri daha tempolu ve çok tekrarlı yaparak da fiziksel aktivite 

yapabilirler. Ancak, seçilen aktivitenin düzenli ve devamlı olması gerektiği unutulmamalıdır. Oluşturulan aktivite 

programlarında ilerleme basamakları çocuğun fiziksel aktivite yapma sıklığı, süresi ve yoğunluğu dikkate alınarak 

belirlenmelidir. Böylece fiziksel aktivitenin sağlık üzerindeki olumlu etkileri arttırılmış ve kalıcı hâle getirilmiş olur. 

Fiziksel aktivite alışkanlığı düzenli bir program hâline getirilemediği takdirde, belirli bir süre aktivite ile düzenlenen 

vücut sistemleri, aktivitenin bırakılmasının ardından, oluşan yararlı etkilerini hızla kaybetmeye başlar. 
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